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EinfUhrung




\ ‘}Elgentllch ist unser KOM sehr
leistungsfahig. Wir fuhlenfuns aber
hauflg hicht so. Warum’? |




Einfihrung

Wie sieht der
Alltag aus?
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Einfihrung

Stressreaktion lauft in drel aufeinander
Alarmphase folgenden Phasen ab.

Grobe Orientierung & = Der Sympathikus dient zur Aktivierung des
schnelle Aktivierung Organismus und macht diesen leistungsstark.

= Gegenspieler des Sympathikus ist der

Handlungsphase Parasympathikus. Beide geh6ren zum vegetativen

Bewertung & Beurteilung Nervensystem.
des Stressors

= Der Parasympathikus ist verantwortlich fur die
Erholung des Kdrpers nach einer Anstrengung.

Erholungsphase

CHl Meldung ,Gefahr ist voriiber”
bzw. positive Bewertung

Grafik: B-A-D GmbH 2017
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Einfihrung

Leben auf der Uberholspur
Alarmphase

R —— Je mehr wir die Signale missachten, um so mehr

entwickeln sich Beeintrachtigungen:
Handlungsphase
= Augenbrennen / Sehstérungen

—
TniwesEiase e
K’eine vollstandige Regeneration mdglich : MUdngelt
. = Unaufmerksamkeit
Uberforderung
D larm: standi ftretend : )
Stroceoran O e SHTEIENEE = Gereiztheit / schlechte Laune
B Erschopfung = Verdauungsbeschwerden
' Fehlleistungen, Erkrankungen

Grafik: B-A-D GmbH 2017
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Einfihrung

Zwei Welten prallen aufeinander

= Mensch 1.0 trifft auf Arbeit 4.0.

= Hoher, schneller, weiter (Fortschritt, Taktung,
Frequenz).

= Was nicht mehr Beachtung findet, aber wichtiger ist
denn je:
— Erndahrungsverhalten
— Bewegungsverhalten
— Stressverhalten
— Regenerationsverhalten

= Und dann noch die Sorgen und Unsicherheiten
durch Corona ...

11

VBAD - Team

prevent



EinfUhrung

Aber: Ohne Erholung keine Leistung!

Leistung Erholung
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Ein paar Minuten im Alltag Zeit
nehmen und nichts machen! — Wer
das noch?



Strategien zur
Stressbewaltigung
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Strategien zur Stressbewaltigung

Zur Stressbewaltigung sind Kompetenzen auf jeder Ebene zu entwickeln!

Stressoren Fahigkeiten

Personliche
Stressverstarker

Haltung

Stressreaktion Erholung

Grafik: Eigene Darstellung nach Kaluza, 2007 - B-A-D 2017
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Strategien zur Stressbewaltigung

Die drei Kompetenzbereiche fordern sich
gegenseitig.

Fahigkeiten

... Daher ist es wichtig und sinnvoll, von Zeit zu Zeit
eine Bestandsaufnahme seiner eigenen
Stressbewaltigung durchzufiihren

= Passen meine Kompetenzen in den Bereichen
Stress- der Fahigkeiten, Haltung und Erholung noch
bewaltigung zusammen?

= Kummere ich mich um jeden der drei Bereiche
ausreichend?

= Welche Kompetenzen kénnte ich noch ausbauen?

Grafik: B-A-D GmbH 2017
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Strategien zur Stressbewaltigung

Was ist machbar? — Richtig Pause machen

= Pausen einplanen und auch machen! ... und zwar jeden Tag.
= Signale flr Pausen ernst nehmen

Gahnen oder Seufzen
Durst oder Appetit
Bedurfnis sich zu strecken

Abschweifende Gedanken

=» Die untruglichen personlichen Signale fur PAUSE kennen(lernen) und beachten.
=> Uberschaubare Entspannungsmethoden fir unterwegs kennenlernen und einliben.

=» Pausen auch fur das Gehirn einplanen (Verarbeitung von Nachrichten/ Mobiltelefon/ etc.)

@
\ & AW 05
18 Vv BAD - Team



Strategien zur Stressbewaltigung

Was ist machbar? — Alltagsgestaltung

= Zeiten der Nicht-Erreichbarkeit schaffen
= Rituale einfihren und pflegen

= Verlassliche Beziehungen und Freundschaften
pflegen

= Wirklich freie Zeiten einplanen

prevent
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Strategien zur Stressbewaltigung

Was ist machbar? — Schlaf

Schlafumgebung, regelmafige Schlafenszeiten
(sofern moglich) und Entspannung sind wichtig flr
einen gesunden Schlaf.

=  Smartphone, Tablet und Laptop 1 bis 2 Stunden
vor dem Schlafengehen nicht mehr nutzen

Rituale einfihren und pflegen
= Mind. 2 Std. zwischen Sport und Zubettgehen
= Kein Nikotin ca. 2 Stunden vor dem Schlafengehen

= Warme Bader / Ful3bader oder warme Socken
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Strategien zur Stressbewaltigung

Beispiele zur ENT-Spannung

= Sport (Laufen, Walken, Schwimmen)
= Spazierengehen, Tanzen, Gartnern
= Yoga, Tai-Chi, Qi Gong

= Kochen, Freunde treffen, kulturelle Aktivitaten,
Handarbeiten, Handwerken

= Progressive Muskelentspannung (PME)

= Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (MBSR)

= Autogenes Training

= Lesen, Musik hdren
= Klassische Massage, Sauna
= Tee trinken und traumen

Grad korperlicher Aktivitat

passiv
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Aufbau allgemeiner
Gesundheits-
ressourcen
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Aufbau allgemeiner Gesundheitsressourcen

Krankheit entsteht aus einer Dysbalance aus Ressource und Belastung

Belastung Ressourcen
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Aufbau allgemeiner Gesundheitsressourcen

Ressourcen verbessern, um besser mit Belastungen umgehen zu kénnen

Be-
lastung




Aufbau allgemeiner Gesundheitsressourcen

Belastung durch permanente Aktivierung des Immunsystems

Umwelt-
einfliisse

Schlaf- | Zu viele

entzundliche

mangel Prozesse!
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Aufbau allgemeiner Gesundheitsressourcen

Zu viele entzundliche Prozesse schwachen das Immunsystem

= Viele kleine Entziindungsprozesse kosten viel Energie

= \Wahrend einer niedriggradigen Entzindung kann der Eiweil3verbrauch um das Dreifache
ansteigen.

= Energiemangel in allen Organen, die nicht firs Uberleben notwendig sind:

Darm (Verdauungsstérungen),
Fortpflanzungsorgane,

Muskulatur (Verletzungsgefahr, Bewegungsunlust),
Gehirn (sozialer Ruckzug),

Allgemeine psychische Widerstandskraft (Depression)
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Aufbau allgemeiner Gesundheitsressourcen

Ernahrung als Medizin

Die Forschung zeigt, dass eine abwechslungsreiche
Erndhrung mit vielen verschiedenen Nahrstoffen
entzindungsauslosende Faktoren hemmen kann:

Pflanzliche Produkte, méglichst wenig industriell
verarbeitet

Fisch und Eier

Wenig Milchprodukte

Wenig und daflr gutes Fleisch

o VBAD - Team
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Aufbau allgemeiner Gesundheitsressourcen

Bewegung als Medizin

Die Forschung zeigt, dass die Muskulatur nicht nur ein
Bewegungsorgan ist, sondern eine wichtige Rolle
spielt in Bezug auf:

= Stoffwechsel
= Hormone
=  Abwehr

=» Ein erhdhter Grundbedarf beruhigt das
Immunsystem.
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Aufbau allgemeiner Gesundheitsressourcen

Mit Energie
durch den
Tag und das
Arbeitsleben

Bewegungs-
verhalten

Erndhrung

Regeneration
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Zusammenfassung
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Zusammenfassung — Wir brauchen Stress, um uns weiterzuentwickeln.
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Krankheitsgefahrdung in Zeiten von Corona

Neuroplastizitat: Aktive Anpassungsfahigkeit des Gehirns ist auch
fur das aktuelle Erleben der Krankheitsgefahrdung von mal3geblicher Bedeutung.
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