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Impulsvortrag
JWie gehe ich mit Stress und hohen
Belastungen im Arbeitsalltag um?“

In der AG §78 13.1 Schule-Jugendhilfe

Im Rahmen des Projekts ,Friedrichshain-Kreuzberg — Gesunder Bezirk”

Referentin: Katharina Berres (ZAGG GmbH)
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Resiliente Fragen:

* Was macht mein Leben reicher?

* Worauf bin ich stolz?

e Wofir bin ich dankbar?

 Wann habe ich das letzte Mal soziale Unterstlitzung erhalten?

* Wann habe ich das letzte Mal Wertschatzung ausgedriickt/ erhalten?
e Was lauft gut?

* Was mag ich an meiner Tatigkeit?

* Was schatze ich an meinen Kollegen/-innen?

* Was erlebe ich als sinnstiftend?

 Wann haben wir das letzte Mal gut zusammen gearbeitet?
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GESUNDER BEZIRK

Kurze theoretische EinfuUhrung ins Thema ,, Stress”
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Erstes Fazit:

e Stress ist das Salz des Lebens

* Wichtig ist, dass der Grad der Herausforderung und das Mals an
Ressourcen als passend erlebt wird, d.h. weder als Unter- noch als
Uberforderung

* Regelmallige, kurze Entspannungsphasen sind notwendig

* Relevante Fragen: Zu welcher Situationsbewertung kommen Sie? Welche
Anf?(rde?rungen kdnnen Sie reduzieren? Welche Ressourcen kdnnen Sie
starken:
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Bewusstwerdung:

 Skalierungsfrage: Auf einer Skala von 0 bis 10: Wie viel Stress erleben
Sie gerade?
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Bewusstwerdung: Woran merken Sie, dass sie

gestresst / entspannt sind’?
« Kdrperliche Symptome:

* Emotionale Symptome:
« Kognitive Symptome:
« Symptome im Verhalten:

* Soziales Verhalten:
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Verschiedene Ansatzpunkte zur Stressreduktion:

* SAKA-Ubung
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Verschiedene Ansatzpunkte zur Stressreduktion:

e am Aulden ansetzen -> Situation verandern
* an der Planung und Koordination ansetzen:
e einfache To-Do-Listen

* die ALPEN-Methode (Aufgaben notieren, Lange einschatzen,
Pufferzeiten einplanen, Entscheidungen treffen und
Nachkontrolle vornehmen)

* an den Gedanken ansetzen (,,Sich selbst auf andere Gedanken
bringen!”)
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Verschiedene Ansatzpunkte zur Stressreduktion:

e am Aulien ansetzen -> Situation verandern
* an der Planung und Koordination ansetzen:
* einfache To-Do-Listen

* die ALPEN-Methode (Aufgaben notieren, Lange einschatzen,
Pufferzeiten einplanen, Entscheidungen treffen und
Nachkontrolle vornehmen)

* an den Gedanken ansetzen (,,Sich selbst auf andere Gedanken
bringen!”)

* am Korper ansetzen (Entspannungsverfahren: Augenakupressur,
BodyScan, Yoga, PMR, Autogenes Training)
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Gesunoen sezin |
Verschiedene Ansatzpunkte zur Stressreduktion:

Augenakupressur
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Verschiedene Ansatzpunkte zur Stressreduktion:

* am Aulen ansetzen -> Situation verandern
e an der Planung und Koordination ansetzen:
* einfache To-Do-Listen

* die ALPEN-Methode (Aufgaben notieren, Lange einschatzen,
Pufferzeiten einplanen, Entscheidungen treffen und Nachkontrolle
vornehmen)

* an den Gedanken ansetzen (,,Sich selbst auf andere Gedanken bringen!“)

e am Korper ansetzen (Entspannungsverfahren: Augenakupressur, BodyScan,
Yoga, PMR, Autogenes Training)

* an den Emotionen ansetzen (Selbstmitgefihlpause)
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RESILIENZTRAINING RASMUS WOCHE 2 - ACHTSAMKEIT UND
MITGEFUHL

Die Selbstmitgefiihlspause

Die Selbstmitgefiihlspause ist eine Achtsamkeitsiibung aus dem MSC

Mindful Seh(-Compossion (dt: Achtsames Se|bs‘rm|¥geﬂjh|) - Progromm, das
von Kristin Neff & Chris Germer entwickelt wurde. Sie kann dir he]Fen, auf
Stress und Schwierigkeiten im Alltag und schwierige Gefiihle mit dir selbst

mitfihlend zu reagieren.

Wenn du dich gestresst fiihlst oder schwierige
Gefiihle auftauchen, sptre einmal nach ob du das

Unbehagen in deinem Kérper wahrnehmen kannst.

An welcher Kérpersfe”e ist es am deutlichsten

spirbar? Verbinde dich mit dem Unbehagen an ‘
kind to yoursel £

8 G bmoly

der Stelle, an der es als Kérperempfindung be
bemerkbar wird. "Sei gut zu dir selbst."

0 Nun sage zu dir selbst: "Das ist ein Augenblick des L eidens."
Das ist Achtsambkeit.
Andere Méglichkeiten sind: Das tut weh. Autsch. Das ist Stress.

@ Und nun sage zu dir selbst: "L eid gehért zum Leben."
Das ist gemeinsames Menschsein.
Andere Mdg/ichkeifen sind: Andere Menschen fiihlen sich auch so.

Ich bin nicht allein. Wir erleben alle schwr'erige Zeiten im Leben.

@ Lege nun beide Héande auf dein Herz und spiire ihre Wérme.
Sage zu dir selbst: "Mége ich freundlich zu mir sein."
Das ist Selbsfmifgefﬁhl.
Andere MOg/ichkeifen sind: Mége ich mich so annehmen wie ich bin.
Mbge ich _lernen_ mich so anzunehmen wie ich bin.

C. Germer, K. Neff: Mindful Self-Compassion, 2016
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Verschiedene Ansatzpunkte zur Stressreduktion:

* am Aulen ansetzen -> Situation verandern
e an der Planung und Koordination ansetzen:
* einfache To-Do-Listen

* die ALPEN-Methode (Aufgaben notieren, Lange einschatzen,
Pufferzeiten einplanen, Entscheidungen treffen und Nachkontrolle
vornehmen)

* an den Gedanken ansetzen (,,Sich selbst auf andere Gedanken bringen!“)

e am Korper ansetzen (Entspannungsverfahren: Augenakupressur, BodyScan,
Yoga, PMR, Autogenes Training)

* an den Emotionen ansetzen (Selbstmitgefihlpause)
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Was nehmen Sie von heute mit?
Was wollen Sie heute oder morgen ausprobieren?
Wie erinnern Sie sich daran?
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Herzlichen Dank fir lhre Aufmerksamkeit ©



