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08:45 BegriiRung und Vortrag
10:00 Kaffeepause

10:20 Seminarphase

12:30 Mittagspause

13:30 Seminarphase

Ze|tp|a N Kaffeepause nach Absprache
16:00 Ende

Workshops:
Dr. Sabine Zohry — CRM: Beziehungen gestalten
Birgit Schreiner - Stark im Stress: Ressourcen starken

Katrin Schmid — Systemische Gesprachsfiihrung




Qj Stress und Gesundheit

Wahrnehmung und
Wirklichkeit

Impulse zu

Wertschatzung




Der Sinn der Stressreaktion

Die Stressreaktion ist ein uraltes Uberlebensprogramm zur Vorbereitung
auf Kampf oder Flucht.



Akute Korperreaktion unter Stress

= Aktivierung und Durchblutung des Gehirns

= Erweiterung der Bronchien, Atembeschleunigung
= Erhohte Muskelspannung, verbesserte Reflexe

= Erhohter Blutdruck, schnellerer Herzschlag

= Energiebereitstellung (Blutzucker, Fett)

= Schwitzen

= Hemmung der Verdauungstatigkeit und der
Energiespeicherung

= Reduzierter Speichelfluss, trockener Mund
= Libidohemmung

= Kurzfristig erhohte Schmerztoleranz




Stresskurve - Wechsel zwischen
Sympathikus und Para-sympathikus




Keine Angst: How to make stress your friend

30.000 Probanden tUber 8 Jahre (Keller, Litzelman, Wisket al., 2012)

Personen, die viel Stress im Vorjahr hatten und Stress fir
gesundheitsgefahrdend halten, erhéhten ihr Sterberisiko um 43%

Personen, die viel Stress im Vorjahr hatten, aber Stress nicht fir
gesundheitsgefahrdend halten, gehorten zur Gruppe mit dem niedrigsten

Sterberisiko

https://www.ted.com/talks/kelly mcgonigal how to make stress your friend



https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend

Stress und Leistung - Wo ist welches Stresslevel hilfreich?

A

hoch

= Richtig dosierter Stress
ermoglicht optimale Leistung,
Weiterentwicklung der eigenen
Fahigkeiten und Lernen.

= Je komplexer die Aufgabe, desto
geringer das optimale
Spannungslevel.

Leistung / Effektivitat / Produktivitdt
niedrig

niedrig mittel hoch

=

Erregungsniveau / Anspannung / Aktivierung



Lockerungsubung

Ich zahle ab und die Person,
die dran kommt, muss
aufstehen und laut ihr
Lieblingslied singen.




Warum hat Stress so einen schlechten Ruf?

Chronischer Stress




L

Kbérper - z. B. Bluthochdruck, Gehirn — Fahigkeit, , klar” zu Verhalten — aggressiv, nervos,
Herzkreislauferkrankungen, denken nimmt ab gesundheitsschadliches
Diabetes, Riickenschmerzen Verhalten nimmt zu

Auswirkungen von chronischem Stress




Warnsignale

Muskelverspannungen Innere Unruhe
Kopfschmerzen Inneres Leeregefihl
Appetitlosigkeit Lustlosigkeit
Atembeschwerden Gereiztheit
Riickenschmerzen Angstgefiihle
Magenschmerzen Unzufriedenheit

Verdauungsbeschwerden
Herzklopfen

Standige Mudigkeit

Engegefiihl in der Brust

Einschlaf — oder Durschlafstérungen
Sexuelle Lustlosigkeit
SchweilRausbriiche

Kalte Hande/FiRe

Haufiges Gribeln

Leistungsverlust
Alptraume
Leere im Kopf

Konzentrationsschwierigkeiten

UnregelmaRiges Essen
Zahneknirschen

Nicht zuhoren kdonnen

Erhohter Konsum von Alkohol,
Nikotin..

Soziale Kontakte schleifen lassen
Aggression

Schnelles Sprechen
Hobbies/Sport schleifen lassen



Murmelpause

An welchen Symptomen/ Warnsignalen merke ich ganz gut, dass der Stress grade zu viel

wird und ich Gefahr laufe, in chronischen Stress zu geraten?

Suche 2 Warnsignale aus, auf die Du in den nachsten 4 Wochen mal ein wenig mehr

achtest.



Drei Formen der Stressbewaltigung

Problemorientierte/Instrumentelle Stresskompetenz Gott,

i ? ) ? . N .
=» Was kann ich tun? Was wirden andere tun- gib mir die Gelassenheit,

Dinge hinzunehmen, die ich
nicht andern kann,
den Mut, Dinge zu andern,
=> Wirkliche Katastrophe oder nur eine Herausforderung? die ich andern kann,
und die Weisheit, das eine
vom anderen zu

Emotionsorientierte/regenerative Stresskompetenz unterscheiden.

Bewertungsorientierte/Mentale Stresskompetenz

=>» Wie beruhige/erhole ich mich?
Reinhold Niebuhr
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Martha war auf dem Weg zur Schule.

Sie machte sich Sorgen wegen der heutigen Mathe-
Schulaufgabe.

Sie war sich nicht sicher, ob sie die Klasse unter
Kontrolle wiirde halten konnen.

In letzter Zeit trank sie namlich abends zu viel Wein
und war in der Folge tagsliber total unkonzentriert.

Und eigentlich gehért das Uberwachen von
Schulaufgaben nicht zu den Aufgaben einer
Hausmeisterin!




Welcher Baum ist starker?




Welcher Baum ist starker?




Selbst, wenn wir das Gleiche sehen, sehen wir gleich das Gleiche?

©JWWW.SehtestBiIder.de




Wahrnehmung und Wirklichkeit

Wir sehen die

Welt nicht so wie
sie ist, sondern
so wie wir sind!




Entstehung
motivationaler
Schemata

Bewertung

Mogl. Bewertungen:

Sind die Reize

e Relevant fur mich?

Innere und

auRere Reaktion
e Bedrohlich fir meine Stimuli

e Bedrohlich fir mich?

Ziele, meine Bedlirfnisse?

Habe ich die

notwendigen Ressourcen
Konsequenz

zur Bewaltigung?




Begrenzte Wahrnehmung bewusst machen

Wir sehen nur,
was wir sehen.

Sichtbare Handlungen

Wir sehen nicht, Ausgesprochene Worte
was wir nicht i
sehen.

(Luhmann)

z.B. Unbewusstes, Unausgesprochenes/Gedanken,
Somato-emotionale Marker (Bauchgefiihl),
Muster/Automatismen im Erleben und Bewerten,
Erfahrungswissen




Reiz (IST) Problem (IST # SOLL) Kein Problem (IST = SOLL)

Kolleg*in bietet mir ihre Hilfe an Denkt die etwa, ich kann das nicht?! GroRartig, ich flihle mich unterstitzt!
Warum mischt sie sich schon wieder
ein?
Jemand beginnt ein Tur-und-Angel- Oh nein, ich habe grad gar keine Zeit Perfekt, ich war auch gerade auf der
Gesprach und keinen Nerv dafiir! Suche nach diesem Kollegen, um das

Thema anzusprechen!

Schreiendes Kind im Supermarkt, Ich habe ein extrem empfindliches Es ist nicht mein Kind. Mensch, bin ich

dass unbedingt alle StiBigkeiten an Gehor und zudem noch Kopfschmerzen: | froh, dass andere Eltern solche

der Kasse haben will Hilfe, ich brauche Ruhe! Situationen auch kennen!

Mein*e Gesprachspartner*in rastet Ich wollte ein |6sungsorientiertes Ich wollte den endgtiltigen Beweis, dass

vollig aus wertschatzendes Gesprach fihren! mit der Person eh nicht zu reden ist und
ich es daher auch nie wieder versuchen
muss!

Auf den gleichen Reiz reagieren Menschen mitunter hochst unterschiedlich.




Erlebte IST-SOLL-Diskrepanz als Basis flir I0sungsorientierten Austausch

Sichtbare Handlungen
Ausgesprochene Worte

Nachfragen

Nachfragen
Nachfragen

Hilft ungemein um sich Erlebte IST-SOLL-Diskrepanz
besser zu verstehen




Wo habt ihr schon einmal
dieselbe Situation vollig
anders wahrgenommen und
bewertet als eurer
Gegenuber?

Welche aternative Sichtweise
ware moglich gewesen?

Tauscht Euch aus.
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Efford-Reward-Imbalance-Mode]

Viel Einsatz + wenig
Gegenleistung -
erhohtes Risiko fiir Anforderungen /
Erschépfung, Stress :
und Krankheit.

Gewinn

J. Siegrist: Adverse health effects of high-effort/low-reward conditions. In: Journal of occupational health psychology. Band 1, Nr. 1, 996, S. 27—
41



Gratifikations-Imbalance

n =244
Lehrpersonen

Lohn

Nicht die Arbeit an Arbeitsbedingungen
sich wurde als krank

machend bewertet —
sondern das Wertschatzung

dauerhafte erlebte
Ungleichgewicht
zwischen Einsatz und

G er n n . Lehr D, Keller S, Hillert A. What can balance the effort? Associations between effort-reward imbalance, overcommitment, and affective
disorders in German teachers. Int J Occup Environ Health 2009; 15: 374-84.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19886348



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19886348

Wertschatzung

Wertschatzung

*Wissen um die eigenen Starken und
Schwachen

* Liebevolles und empathisches
Selbstverhaltnis

* Realistische Einschatzung der
eigenen Person

Selbstwertschatzung
Fremdwertschatzung




Welche Erfolge hatte ich Welche Kompetenzen

schon in meinem Leben? habe ich, um d.lese
Erfolge zu erreichen?

Welche
Belastungen
habe ich schon
ausgehalten?

Woher hatte ich
die Kraft dafur?

Was schatze ich
aulder meiner
Leistung an mir?

Was schatzen
andere an mir?



Positiver Tagesruckblick

Erinnere dich jeden Abend an 3 positive Dinge des Tages

=Aufschreiben
=Zettel im Glas sammeln
*Mit anderen darlber sprechen

*|n Gedanken nacherleben

Was war Dein Anteil daran?/Warum konntest das Schone erleben?
»Uns selbst wertschatzen

»Und erkennen, wie wir uns etwas Gutes tun kdnnen




Wahle eine Person aus
dem Kollegium, die in
den nachsten 2 Wochen
dein_e heimliche r
Freund_in ist.

Investiere 2 Wochen lang
in eine wertschatzende
Beziehung zueinander!

Experiment: ,Mein heimlicher Freund” \/

= Ressourcen/ Erfolge benennen

= Kompetenzen betonen

= Nach Befinden erkundigen & richtig Zuhoren!

=  Gemeinsamkeiten erfahren und benennen

= Beruhrungen

= Komplementar gegenuber Einstellungen verhalten
=  Unterstlitzung anbieten

= Aufmerksamkeiten

Suche dir danach einen neuen heimlichen Freund!



Wichtiger Hinweis fur das Experiment:
,Mein heimlicher Freund”

Wir sehen nuir,
was wir sehen.
Wir sehen nicht,
was wir nicht
sehen. (Luhmann)

Man hat Ehepaare befragt:

* Haben Sie Ihrem/lhrer Partner*in heute etwas Gutes getan?

* Hat lhr Partner/lhre Partnerin lhnen heute etwas Gutes getan?
* - ca. 50% bekommen wir nur mit!

Idee Detektivarbeit:

Stellen Sie das komplette Kollegium unter Generalverdacht: ,Die
tun mir bestimmt mehr Gutes als ich Giberhaupt mitbekomme*.
Vielleicht versuchen Sie mehr darauf zu achten und schauen Sie
mal, was sich verandert.




10:20 Seminarphase
12:30 Mittagspause
13:30 Seminarphase
Kaffeepause nach Absprache

16:00 Ende

Zeitplan

Workshops:
Dr. Sabine Zohry — CRM: Beziehungen gestalten
Birgit Schreiner - Stark im Stress: Ressourcen starken

Katrin Schmid — Systemische Gesprachsfiihrung




Das Online-Training: Stark im Stress

Ressourcen starken Annehmen Verandern

www.training-sis.de

ErmaRigungscode fur
0,00¢€:

Hatten

Einheit Einheit Einheit
4 ) 6



http://www.training-sis.de/
http://www.training-sis.de/
http://www.training-sis.de/
http://www.training-sis.de/
http://www.training-sis.de/
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