1. OSTERREICHISCHE PRAVENTIONSTAGUNG

Dr. Susanne Mills

Stress — Gegenmal3nahmen: Erholung, Regeneration, Entspannung
Hilfe durch Selbstmanagement

Anhand von Folien werde ich zeigen:

e Was ist ein gesunder Stress (Eu-Stress) - Was ist ein ungesunder Stress (Di-
Stress)

e Ursachen von Eu-Stress und Di-Stress

o Kurzfristige und langfristige Reaktionen auf Stress
e Was ist ein Stressor, was ist eine Stressreaktion
e Wohin kann ungesunder Stress fuhren!

Stressbewaéltigung
Stress kann man a k t i v bewdltigen, man muf3 ihn nicht als gegeben hinnehmen. Man
kann erlernen, wie man mit Stresssitationen umgeht.

1. Kognitive Bewadltigung von Stress
e Stress beginnt im Kopf - man kann lernen, sich durch seine Gedanken zu entspan-
nen, zu erholen.

e Wann habe ich Stress? - Wie fuihle ich mich bei Stress? Wo sind meine ,alltagli-
chen Belastungen®.

¢ Ich zeige anhand von Comics (Folien) wie jemand auf eine stressauslésende Situa-
tion gedanklich reagieren kann.

e Diese Comics fuhren dann zu einer weiteren Folie Uber ,stressverscharfende Ge-
danken*.

e Folge: Was ich denke, beeinfluf3t mein Fihlen und damit ob ich mich belastet bzw.
gestresst fuhle.

2. Entspannungstechniken

Ich gehe kurz auf verschiedene Entspannungsmaoglichkeiten ein.

Ich erwahne Autogenes Training, Biofeedback, Imagination und gehe dann auf die
Entspannungstechnik der ,Progressive Muskelreaktion (PMR)" nach Edmund Ja-
cobson néher ein.

3. Genusstraining

Genusstraining bedeutet bewusste Planung von Erholungs- und Regenerationszeiten
im alltdglichen Ablauf. Menschen neigen dazu, in Stresssituationen, in Zeiten starker
Belastungen, Freizeitaktivitdten und Erholungsphasen einzustellen. Diese sind aber
enorm wichtig um Entspannung zu erhalten.

BewufR3tmachen was fehlt mir? Was tue ich gerne? Ziel ist Planung und Durchfiihrung
von Erholungs- bzw. Entspannungsphasen, d.h. man kann erlernen, bewul3t Dinge und
Ereignisse wahrzunehmen und als genuf3lich und entspannend zu erleben, das heifl3t
zu lernen, das Leben bzw. Momente des Lebens wieder bewul3ter zu genielRen.
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