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Stress ist die naturliche Reaktion des Korpers
auf Herausforderungen oder Anforderungen.
Er kann sowohl durch dufdere als auch durch
innere Faktoren ausgelost werden, z. B. durch
tagliche Verpflichtungen oder personliche
Gedanken. Wahrend kurzfristiger
Stress uns manchmal zu besseren
Leistungen motivieren kann, kann lang
anhaltender Stress unser Wohlbefinden
beeintrachtigen. Der erste Schritt zu
einer wirksamen Stress-
bewadltigung ist das Erkennen
seiner Ursachen und Symptome.

Stress
Verstehen

Korperliche und
emotionale Auswirkungen

Haufige Ursachen



Die Langzeit

Folgen von
Stress

Korperliche
Gesundheit

Anhaltender Stress kann z.B.
Herzkrankheiten, Bluthochdruck,
und Tinitus verursachen, das
Immunsystem schwachen und
die Entwicklung z.B. Typ 2 Diabetes
vorantreiben.

Chronischer Stress kann der korperlichen und
geistigen Gesundheit schaden, wenn er nicht
bewadltigt wird. Seine Auswirkungen konnen
sich mit der Zeit anhdufen und sowohl das
Privat- als auch das  Berufsleben
beeintrachtigen. Ladnger anhaltender Stress
kann das Immunsystem schwdchen und den
Menschen anfdlliger far Krankheiten machen.

Psychische Verhaltens

Folgen Anderungen
Es kann zu Depressionen, Stress fuhrt oft zu ungesunden
Angstzustdnden, Schlafstorungen Bewdltigungsmechanismen wie
& Konzentrationsschwierigkeiten Ubermaliigem Essen oder
fihren. Magengeschwuir, Drogenkonsum. Mangelnde
Bronchialasthma und Schild- Motivition kann gesundes
drisenuberfunktion werden Verhalten (z.B. Bewegung, Sport,

u.U. begunstigt

Freunde treffen) verhindern.



Nutzen der
Stressbewaltigung

Eine wirksame Stressbewadltigung verbessert sowohl
das korperliche als auch das geistige Wohlbefinden.

Verbesserte Produktivitct

Ein niedrigeres Stressniveau fuhrt zu besserer

Er verbessert die Konzentration, die Beziehungen und Leistung und Entscheidungsfindung.
die allgemeine Lebensqualitat. Wer Malinahmen zum . .
Stressabbau ergreift, kann sich einer gréReren Bessere emotionale Gesundheit

Stressmanagement fordert die

emotionalen Stabilitdt und Widerstandsfahigkeit , S , _
Widerstandsfdahigkeit und emotionale Stabilitat.

erfreuen. Dartber hinaus férdert die Anwendung von

Stressbewatlgungsteohnlken | gesundgre Verbesserte Beziehungen
Gewohnheiten, bessere Entscheidungen und eine 5 .

. . . » _ er Abbau von Stress kann die
positivere Lebenseinstellung. Die Investition In Kommunikation verbessern und die
Stressmanagement kann sich nachhaltig auf den Beziehungen zu anderen Menschen stdrken.

personlichen und beruflichen Erfolg auswirken.



Entspannungstechniken sind ein wichtiges
Instrument zur Stressbewdltigung. Sie sind

I o g leicht zu erlernen und kénnen in die tagliche
T h k Routine integriert werden. Das Erlernen dieser
ec n I e n Techniken hilft, unmittelbaren Stress

abzubauen und verhindert den langfristigen
Aufbau von Stress.

1 Atem Ubungen 2 Meditation und 3 Progressive Muskel
Atmen Sie tief durch die Achtsamkeit Entqunnung (PMR)

Nase ein und atmen Sie
langsam aus, um
Spannungen dbzubauen.
Eine kontrollierte Atmung
senkt den Blutdruck und
beruhigt Nervensystem.

z.B. 4-7-8-Atmung oder
Wechselatmung

Konzentrieren Sie sich auf
den gegenwdartigen Moment,
um |hren Kopf frei zu
bekommen und lhren
Stresspegel zu senken. Diese
Praxis fordert die emotionale
Stabilitdt und ein erhohtes
Bewusstsein.

Spannen Sie verschiedene
Muskelgruppen in Ilhrem
Korper an und lassen Sie
sie dann wieder los. Diese
Technik hilft, korperliche
Verspannungen
abzubauen und férdert das
Gefuhl der Entspannung.



Korperliche
Aktivitaten

Korperliche Aktivitdten setzen Endorphine frei, die als
naturlicher Stressabbau wirken. Selbst leichte koérperliche
Betdtigung kann die Stimmung und die allgemeine
Gesundheit verbessern. Wenn Sie korperliche Aktivitaten in Ihr
tdgliches Leben einbauen, konnen Sie Stresshormone
abbauen und I|hr Energieniveau steigern. Bewegung
verbessert nicht nur die korperliche Fitness, sondern vermittelt :
auch das Gefuhl, etwas erreicht zu haben, was wiederum das F
psychische Wohlbefinden steigert. Konstante korperliche
Aktivitat unterstutzt sowohl den Korper als auch den Geist.

Z.B.. RegelmaRiges Training/Workout, Dehnen oder Gehen




Gesunde Lebensstil-
Entscheidungen

Gesunde Gewohnheiten bilden die Grundlage fur eine langfristige Stressbewadltigung. Kleine,
konsequente Verdnderungen konnen einen groféen Unterschied machen. Indem man gesunde
Entscheidungen in den Vordergrund stellt, kann man ein ausgeglichenes und erfulites Leben fuhren.

Ausgeglichene Erndhrung Guter Schlaf
Der Verzehr ndhrstoffreicher Lebensmittel Streben Sie 7-9 Stunden Schlaf pro Nacht an,
tragt zur Regulierung von Stimmung und um lhren Geist und Ihren Korper aufzuladen.

Energie bei. Frisch zubereitet ist besser als
fertig gekauft.



Suchen Sie sich
Unterstutzung

Ein zuverldssiges Hilfesystemn kann den Stress erheblich
verringern. Zogern Sie nicht, sich an andere zu wenden,
wenn Sie Hilfe brauchen. Ein Hilfesystem bietet emotionale
Entlastung und praktische Losungen in schwierigen Zeiten.
Ein starkes Netzwerk aus Freunden, Familie oder Fachleuten
schafft ein Gefuhl der Zugehorigkeit und Sicherheit. Wenn Sie
lhrem Hilfesystem vertrauen, kann dies ein wichtiger Schritt
bei der Stressbewadltigung sein.



Danke furs
Zuhoren!

Machen Sie den ersten Schritt
zu einem geslinderen Leben

Stressbewadltigung ist eine Reise. Wenn Sie diese
Techniken anwenden, kdnnen Sie ein gestinderes
und ausgeglicheneres Leben fuhren.
Denken Sie daran: Kleine Verdnderungen konnen
eine grolde Wirkung haben!



