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Tools fur aktives
Stressmanagement in
Beruf und Freizeit

A Achtsamkeit

A Prioritaten
A Klarheit




Praxis ‘b
Mutprobe %f

Zitat

Wir arbeiten viel zu viel in Jobs,
die wir hassen,

um Sachen zu kaufen,
die wir nicht brauchen, ‘u "
um damit Leute zu beeindrucken, ! |
die wir nicht mogen.

(Nigel Marsh, Trainer und Autor)




Praxis &‘2

Mutprobe

Signale

wahrnehmen

1. Achtsamkeit

Signale
verstehen

Signale ernst

nehmen




Achtsamkeit e &

Signale des Korpers wahrnehmen:

Schwachung der Immunreaktion, haufige Infekte

Schlafstorungen und Alptraume

sexuelle Probleme

Kopfschmerzen

Muskelverspannungen

Riickenschmerzen

Verdauungsstorungen, Darmprobleme, Gewichtsveranderungen

Vermehrter Medikamenten-, Alkohol- und Zigarettenkonsum

Herzprobleme

Nervositats-Symptome wie Augenzittern etc




Achtsamkeit 125 &

Signale der Seele wahrnehmen

N\

Distanzierung gegeniiber Anderen, Verlust des Mit-Fuhlens

Unfahigkeit zur Entspannung in der Freizeit, , Freizeitstress”

Schwierigkeiten, anderen zuzuhoéren

Aggressivitat, Intoleranz, hohe Reizbarkeit, Ungeduld

Zynismus

Misstrauen

Desillusionierung / Verlust von Begeisterungsfahigkeit

Unfahigkeit zu klaren Anweisungen und Entscheidungen

Aufmerksamkeitsstorungen, Vergesslichkeit




Achtsamkeit s @

* Augen: Ich kann das nicht mehr sehen
* Ohren / Tinnitus: Ich kann das nicht mehr horen
* Kopfschmerzen: Mir schwirrt der Kopf, mir brummt der Schadel

* Kiefer: Ich kdnnte nur noch zubeilRen (Wut),
Zahne zusammen beilSen

s * Verspannungen: Mir sitzt die Angst im Nacken, hartnackig sein,
S|gna|e alles schultern mussen, sich zu viel aufladen, Riicken krumm
machen muissen

ve rStEhen « Armprobleme: Etwas anpacken miissen

* Magen: Es schlagt mir auf den Magen
* Reizdarm: Schiss haben

* Infekte: sich nicht wehren konnen
* Herzprobleme: sich etwas zu Herzen nehmen

* Leber und Galle: Eine Laus ist Uber die Leber gelaufen, mir kommt
die Galle hoch




|\ |
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Praxis
Mutprobe

Achtsambkei

hat schon verloren

’

Signale ernst nehmen: Denn wer gegen sich selbst kampft
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Stress- Situationen
angemessen
begegnen

2. Prioritaten setzen

Was wirklich
wichtig ist

Ziele formulieren




Praxis
Mutprobe

MARTINA JANICKE

&

Uberblick

behalten




. . Praxis ‘b
Stress Situationen angemessen begegnen Mutprobe &‘%

INA JANICKE

Person und Situation trennen

Situation




Was wirklich wichtig ist

Praxis

Mutprobe

MARTI

NA JANICKE

&

1. Prioritaten setzen

4 A
Genuss
Korper
. Gesundheit
 Bedeutung: % )

e A
Spiritualitat
Lebenssinn

N Kultur y

 Bedeutung: % |

Arbeit
Leistung
Erfolg

Familie
Freunde
Kontakt

{Bedeutung: %J

-

{Bedeutung:

)




Was wirklich wichtig ist

Praxis

Mutprobe

MARTI

NA JANICKE

&

oy o Spiritualitat
2. Realitats-Check Lebenssinn
Kultur

.

Ve

.

Zeitaufwand:

Genuss Arbeit
Korper Leistung
Gesundheit Erfolg
[Zenauﬂuand: %J [Zenauﬁuand: %J
Familie
Freunde
Kontakte

[Zenauﬁuand:

__|

J




. . M tPraéls &‘2
Ziele formulieren utprove

Was mochte ich erreicht / geandert haben?
e |[n1Jahr

e |[n 3 Jahren
e |[n 10 Jahren
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3. Klarheit

Abgrenzung: Antreiber erkennen

Raus aus der
Opferrolle

und Erlauber
formulieren

3 Angelegenheiten
trennen




Abgrenzung: 3 Angelegenheiten trennen Muté’:ié‘é P

Gott /
Universum
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MARTINA JANICKE

,Ein grolRer Teil unseres Stresses kommt daher, dass wir uns gedanklich auRerhalb unserer eigenen
Angelegenheiten befinden. Wenn ich beispielsweise denke:

du brauchst eine Arbeit /

du solltest plinktlich sein /

meine Mutter sollte mich verstehen,

dann bin ich in DEINEN Angelegenheiten. Wenn ich mir Sorgen mache (iber Erdbeben, Uberflutungen,
Kriege oder Gber den Zeitpunkt meines Todes, dann bin ich in GOTTES Angelegenheiten.”

,Frage dich das nachste Mal, wenn du Stress oder Unbehagen splirst, in wessen Angelegenheiten du

dich gedanklich befindest, und vielleicht wirst du lauthals loslachen. Diese Frage kann dich zu dir selbst
zuruckbringen.”

Byron Katie, ,,the work”




Abgrenzung: 3 Angelegenheiten trennen Muté’:ié‘é P
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Gott /
Universum




Raus aus der Opferrolle
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Retter
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Die inneren Antreiber

(Transaktionsanalyse — Eric Berne)
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Die inneren Antreiber Mutprcoe e

Welche sind meine starksten Antreiber?

* Antreiber sind erworben, nicht angeboren

* Antreiber sind keine Feinde: Es sind innere Programme, die bei der
Lebensbewaltigung helfen und uns dorthin gebracht haben, wo wir
jetzt sind

* Oft wirken mehrere Antreiber zusammen und erganzen sich

* Wenn sie zu machtig werden, blockieren sie die Energie und treiben
uns in den burnout



Die inneren Antreiber

@@ 1. Sei perfekt
e Vorbild sein wollen

* Angst, bei Fehlern vollig abgelehnt zu
werden

e Aufgabenubererfullung
* Nie fertig sein, immer unter Druck

'Fgrsﬂgkf * Trauer, da Ziele unerreichbar
@-P * Andere fuhlen sich minderwertig

e Korper: leer, Infektionen,
Zusammenbruch




Die inneren Antreiber

2. Sei stark

e durchhalten
* Harte und Aggression
e Geflihle nicht zeigen durfen
* zeigt grofRes Selbstbewusstsein
* Korper: Migrane,
Magenprobleme,
Anspannung



Die inneren Antreiber

3. Mach es allen recht

* Angenehm und freundlich

e Bescheiden, rucksichtsvoll und
hilfsbereit

* Loyal, gute Mitarbeiter

* Eigene Bedurfnisse kommen zuletzt,
Selbstverleugnung

* innere Unzufriedenheit, erhofft
ebensolches Verhalten der Anderen

* Korper: ausgelaugt, matt, Infekte




Die inneren Antreiber

4. Beeil dich

e Arbeiten immer unter
Zeitdruck

* Dynamisch und schnell

* Nie Ruhepausen,
immer erreichbar

e Zeitlicken werden sofort
neu ausgefillt

e Kbrper: Unruhe



Die inneren Antreiber

5. Streng dich an
* FleilSig, hohes Pflichtbewusstsein
e Aufopferung
* Anerkennung uber Leistung
e wird niemals fertig

* Anstrengung wird zum
Selbstzweck

* KOrper: Verspannungen




Die inneren Antreiber
(Transaktionsanalyse — Eric Berne)

Praxis

<

Mutprobe gj»

P

Séi perfekt

- _ Beall elizr Streng dich an
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Die inneren Erlauber Mutprooe g

Erlauber-Satz - Formulierung

e kurz, klar und prazise

(

* Nur positive Formulierungen, , nicht”, , kein“ etc vermeiden

(

* Keine relativierenden Worte wie ,weniger, , besser” etc

* Beginnen mit ,,ich darf”, ,,ich mochte”, ,ich kann®...
 Anrede ICH oder DU

 Satz sollte sich gut anfihlen




Praxis JL

Die inneren Erlauber Mutprooe g

bsolut

f
fast, .
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Mutprobe éyb‘

Fazit: Tools fur aktives Stressmanagement in Beruf und
Freizeit.

N\

* Signale von Korper und Seele beachten und
verstehen

 Situation und Person trennen

* Prioritaten im Blick behalten

e Ziele formulieren

* 3 Angelegenheiten beachten

* Opfer- oder Retterrolle kiindigen
* Antreiber erkennen

e Erlauber formulieren




Praxis
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MARTINA JANICKE
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Fazit: Tools fur aktives Stressmanagement in Beruf und
Freizeit.

N\

* Uberblick behalten
 Humor hilft immer

* Gelassenheit bewahren
e Ein Satz, der immer hilft:




Aha, so ist das
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