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Selbstfursorgliches
Stressmanagement




" Leistungsbezogen
= Sozial

" Emotional

" Physikalisch

= Kdrperlich

= Existenziell




“...ich setze mich selbst unter Stress, indem...”




= PersOnlichkeit

= Resilienz

= Selbstwert, Selbstsicherheit, Selbstvertrauen
=" Pragungen

= Bewertungen

= Denkmuster

" Mindset

" (unreflektierte) Leitsatze




=" Harmoniebedurfnis

= Konfliktvermeidung

= s allen recht machen wollen

" Nicht ,Nein” sagen kdonnen

= UbermaRige Leistungsorientierung
= Sich fur alles verantwortlich fuhlen
" Nicht abgeben kdnnen

= Perfektionismus

= \/ersagensangste




= Negativismus

= \Verbitterung

= Katastrophisieren

= Resignation

= Regression

= Sich schwer abgrenzen konnen

" Alles auf sich beziehen

» Unrealistische Erwartungen an sich und andere
= Keine Schwache zeigen wollen
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Wird ein Stressor mit einem persdnlichen
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Si Innerliche Anspannung

Stressverstarker verstarkt,
steigt die innerliche Anspannung!




“..wenn ich unter Stress bin, dann...”




= Kdrperlich Ebene

" Kognitive Ebene

=\/erhaltensebene




Sympathikus Parasympathikus
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Pupillen Pupillen
weiten sich verengen sich
\-._._

Bronchien Bronchien
verengen sich

erweitern sich

L

Herzschlag Herzschlag
schnell langsam
Gallenblase Gallenblase
fuillt sich entleert sich

Verdauungs- Verdauungs-
prozess ruht prozess findet statt
Harnverhalt: Harnblase
leert sich

Harnblase fiillt sich
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1.) Analyse der Stressoren
— Was ist an den Verhaltnissen veranderbar?

Wirksames und

2.) Reflexion der personlichen Stressverstarker
- Was kann/sollte ich an mir selbst verdandern?

selbstfursorgliches

3.) Wahrnehmung der Stressreaktionen
- Was hilft mir unmittelbar bei Stress?

Stressmanagement
setzt, kontinuierlich

auf allen 4 Ebenen an!

4.) Starkung der Basis
- Wo liegen meine Kraftquellen / Ressourcen?
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Psychische
GrundbedUrfnisse
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Kleiner
Methodenkoffer

fur herausfordernde
Situationen in der
Sozialarbeit




PSNV-3 Grundsatz

= |ch nehme die Situation und die Betroffenen wahr
= |ch nehme mich wahr

" |ch nehme die Bedlrfnisse meines Gegenibers wahr



Bei psychischer Agitation ist guinstig

= Ruhig zu werden, wenn jemand unruhig wird
= Sich eher zu setzten, wenn jemand aufsteht

= Sich auf gleiche Augenhdhe zu begeben

= |Leise zu werden, wenn jemand laut wird

" Entspannt zu werden, wenn jemand Angst hat

= Freundlich, hilfsbereit, und zugleich zurtickhaltend reagieren,
wenn jemand aggressiv wird




Gewaltfreie Kommunikation

(®f ool

s

Auslosende Situation




Gewaltfreie Kommunikation
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Wirkung




Gewaltfreie Kommunikation
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Akute Entspannungstechniken

Atmung | I

= Langer ausatmen, als einatmen (Pusteblume) —
= Rechteck atmen (4-halten-6-nalten-4-halten-6-halten)
_
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Sinne

= Finf Sachen|Farben, die sichtbar sind

= \ier Gerausche, die horbar sind

= Drei Sachen, die auf der Haut fuhlbar sind
= /wei Gerlche, die riechbar sind

= Ein Geschmack, der schmeckbar ist




Akute Entspannungstechniken

Erdung | I

= Hinsetzen
= Fullsohlen fest am Boden
= Halt splren

= Uber die Sohlen in die “Wurzeln” atmen

Bewegung
= Gemeinsam im Raum herumgehen

= Abwechselnd auf die Oberschenkel tappen
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Toleranzschraube fur mehr Gelassenheit




III Kreise des Einflusses




Kreis der Sorge
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Literaturquelle: nach Stephen Covey



Literaturquelle: nach Stephen Covey



Kreis der direkten Kontrolle
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Literaturquelle: nach Stephen Covey



Literaturquelle: nach Stephen Covey



Kreis der Einflussnahme
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Literaturquelle: nach Stephen Covey



Literaturquelle: nach Stephen Covey



Literaturquelle: nach Stephen Covey



" Bewusst atmen

" Muskulatur entspannen

= Positive Impulse setzten

" Energiebilanz analysieren

= Achtsamkeit schulen
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