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Null Stress
Viel SpaR
Ohne Aggro

Voll Nachhaltig

Vor allem Gesund

eine ausgewogene Lebensmittelauswahl

und ein ausgeglichener Lebensstil fihren zu
mehr positiven Erinnerungen.

In der Medizin werden Faktoren wie Erndhrung,
Schlafverhalten, ggf. der Umgang mit weichen
Drogen, Stress, Bewegung und Sexualitit unter dem
Begriff Lebensstil gefasst und untersucht. Im Rahmen

einer Therapie oder zur Pravention kann der Arzt
gegebenenfalls zu einer Anderung des Lebensstils
raten. Dies ist insbesondere bei den sogenannten
Zivilisations-krankheiten der Fall.

Auch im Rahmen der Gesundheitspolitik werden
MaRnahmen zur Beeinflussung des
gesundheitsbezogenen Lebensstils der Bevilkerung
unternommen.
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Personliches Umfeld

- - e |
Schulische Gegebenheiten

Du solltest die Einflisse kennen und fiir Dich Wege zur Entspannung finden

Das Ziel heiRt: Lebensphilosophie umsetzen
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evolutionsbiologisch
Natirliche Reaktion des
Kérpers zum Uberleben

Energiefreisetzung fir
fight/flight

heutzutage

Stress ist ...

... die unspezifische Reaktion
des Korpers ...

fur jede Herausforderung, die
an ihn gestellt wird.
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Positiver Stress (Eustress) ist eine Herausforderung
der ich mich gerne stelle: Ich freue mich drauf!

WNGEN  MADCHEN

Negativer Stress (Distress) kann entstehen, wenn
Du belastet oder Dich tuberfordert fiihlst
(Hilflosigkeit).

Dauerstress kann gesundheitsschadigend sein. Im
schlimmsten Fall Herzinfarkt oder Schlaganfall -
auch in jungen Jahren!
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Dein personlicher Rhythmus

Im Rhythmus zu leben ist eine geistige
Herausforderung.

Das Geheimnis in den rhythmischen Vorgangen
liegt darin, immer wieder einen Ausgleich im
Alltag zu finden, z.B.

Wach sein oder schlafen/ geniigend Schlaf
(6-8 h pro Nacht)

Arbeiten oder chillen/relaxen/Ruhezonen

Essen oder Verdauen/ bewusstes/
ausgewogene Erndahrung

Bewegung/ Aktivitat (joggen, HIIT,
bouldern usw.)

Wird dieses Gleichgewicht gestort, konnen
Krankheiten entstehen!
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Stressoren sind duRere belastende Umstinde

Eigener Koz »‘-y.t&& vor  Druckwvow  Druck von
Medpruck o gaben Noben Léhrern Elbern

Soziale Konflikte Leistungsdruck/
Zeitdruck (Freunde, Leistungs-
Familie) anforderungen

~“STRESS [
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T Stressreaktionen:

I - - -
///
- STRESS
korperlich: zittern, Zdhneknirschen, Kopfschmerzen,

Rickenschmerzen

Ll 230 4

nervlich: schwitzen, Herzklopfen, Ubelkeit
emotional: Wut, Angst, Arger, Gereiztheit

kognitiv: Konzentrationsschwiache

@ Folgen von Dauerstress
korperlich: Verspannungen, Riickenschmerzen, anhaltende
Midigkeit
nervlich: Migrine (Kopfschmerz), Schwindel, Augenlidzucken
emotional: Depression, Burnout, Aggressivitat

kognitiv: abschweifende Gedanken, fehlerhafte
Aufgabenlosungen, geistige Unbeweglichkeit
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‘ Du hast eine verbesserte Lebensqualitat

‘ Du erlebst ein verbessertes Wohlbefinden

Wie schaffst Du das? Deine MaRnahmen sind...

Du hast Deine Stressoren Kurzfristige Entspannung

identifiziert
Angemessenes
Du kennst Deine Selbstmanagement (nur 60%
Stressreaktionen der frei verfugbaren Zeit
) ) verplanen)
Du kennst die Alarmsignale
deines Korpers RegelmilRige Auszeiten und
Pausen

Du ernahrst Dich
ausgewogen und hast
ausreichend Schlaf (6-8 h
pro Nacht)



Entspannter Lifestyle

Dein Weg zur Stressbewiltigung

Korper, Geist und Seele benétigen
Ruhephasen zum Regenerieren

* Entspannung lasst Puls und
Blutdruck senken

¥  Steigert dein Wohlbefinden
3 Gibt Dir Kraft fir Neues

Q Lasst deine Kreativitat steigern

Deine personliche Methode darfst
Du dir selber wahlen!
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Sofort machbar Praktische Ubung

Laufen im Stand

Nach den ,Sternen greifen™
Armschwingen

Tief ein und ausatmen

Musik horen 50.000 Gedanken pro Tag
Buch oder eBook lesen Ordnen
Ausreichend schlafen Im Gedanken entspannen
Die Natur beobachten und genieRen Das Positive entdecken
Ausgewogen ernidhren Gleich fit und Leistungsstark

An Nichts denken und auf eine Fantasiereise gehen
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Du hast die Wahl! Es gibt kein
Patentrezept!

Frage Dich, ,was ist das Schlimmste was
passieren kann?“

,Gedanken Stopp™ Technik 2 neg.
Gedanken mit kérperlichem Signal

zu durchbrechen (Hand zur Faust ballen, in
die Hinde klatschen, Hampelmann)

Ist es das wert sich uber die Situation/
Vorkommnis zu drgern und Energie zu
verschwenden?

kognitive und i m
Verhalten sein. Welche davon haben Sie in den letzten Wochen an sich feststellen kénnen?

W senale fir § f} Sehr Leichi Kanm
N ) N 3 fmie Punkdzahl

Kiérperliche Warnsignale 2 1 °

Herzklopfen, Herzstiche
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Beispiel 1: viele Aufgaben in kurzer Zeit erledigen

Aufgaben priorisieren!

Kategorie A Kategorie B Kategorie C Kategorie D
,wichtig und dringend™ = ~wichtig, aber nicht dringend™ , nicht wichtig, aber dringend™ ,weder wichtig, noch
sofort und selbst erledigen = exakt terminieren und = delegieren dringend™ = keine Beachtung
selbst erledigen schenken

Beispiel 2: Perfektionismus/eigener Anspruch

Perfektionistisches Denken abstellen. Es kann nicht alles zu 100% oder noch mehr Zufriedenheit
erfillt werden - 80% sind auch gut, wenn man zufrieden damit ist. Perfektionismus verursacht
Druck und Zwang - Ehrgeiz sollte dennoch vorhanden sein
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Das Landesprogramm , Gute
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GemiseAckerdemie

AOK Zuckerkompass

Ein Gesundheitsprogramm

AOK Nordost. Die Gesundheltskasse.
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