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Der Stress mit
dem Stress

wWenn wir uns mit dem Thema Stress auseinander

setzen, dann mussen wir dies vor unserem

evolutiondren Hintergrund tun.. @ @




Stress - Evolutionarer Hinterarund

Was ist das eigentlich genau?

Stress fruher

"Das Lebens-

Stress-Profil" 1

Stress-Level
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Stress - Evolutionarer Hinterarund

Was ist das eigentlich genau?

Der ‘'moderne Lebensstil”
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Stress

Wie nimmst du Stress wahr???
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Stress

Wie nimmst du Stress wahr???
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Stresssystem

Was ist das eigentlich genau?

- Aktivierung Hypothalamus -
s q q o u Hypophysen - Nebennieren-
Achse. Reaktion Uber Blutbahn

langsam (Minuten bis Stunden)
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Alte vs. heue Stressoren

Hunger

Gefahr

Infektionen
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Kunstlicht & Bewegungs-  Sorgen & Angste
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Nahrstoffmangel &
Uberernahrung

Chemie in Nahrung,
Kosmetik, Wasser, Luft



Akuter vs. chronischer Stress

Mild acute stress reaction
Sympathetic
Parasympathetic
Mild
S stressor Sympathetic
— siress
E reachon
= Parasympathetic
< _rebound Return to normal
[] ——-.
Time

Stressachsen-aktivitat fallt zuruickauf Ausgangslevel



Akuter vs. chronischer Stress

Chronic stress response

Sympathetic
Parasympathetic

Strong

Moderate sympathetic
siressor siress

response
Inadejuate propnocEeDtan
of completion, Faillure to
ilwre to completely recover to normal

Diminished vagal tone

Activation

Time

Stressachsen-aktivitat bleibt konstant erhoht
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HERZRATENVARIABILITAT (HRV)

Ein objektiv messbarer Parameter, welcher Auskunft Gber die Aktivitat und

Regulationsfdhigkeit des vegetativen Nervensystems geben kann.

24h Messung - gut, flexibel

NN

045 |

0.40 4

14h 15h 16h 17h 18h 18h  20h 21h  22h 23k Oh 1h 2h 3h 4h 5h Gh Th &h 2h
210 4 v
190
170 4
150

s
130
ol —

110 S

% 14 JI\« J". IR
. — i ; l\'\ \ i g f\j‘vw
70 - '\j\w il ALY AV N e M
v P W
50 - A A N e T M MV ) vu'l
30
I I T ] T ] T T T T T T T T T T ‘I I I T T T T
14h 16h 16h 17h 18h 18h 20h 21h 22h 23h Oh 1h 2h 3h 4h h Sh Th h Bh 10h 11h 12h

Fiin

POWER

&

SE

PUL

TN

0.45 S

Q.40 4

.35 -

0.30 4

0.25 4

q #
19k 11h 12Zh 13k 14k 1Bh 15h 17h 18h 18h 20h 21h 2Zh 23h Oh Th 2h 4h Gh Th &h Hh 10h
| || |
210 b
180
170 4
150 |
120
|l
110 4 i\
_
0 f / A [l AR AN
90 A TN P\ " A [P N
— A A " 8 ey
70 L"——“JI e AR II‘—M,J "‘““%-tj&_ et .—J \ AL D A e Vb VM e
50 _
30
| T | T | I | T T | T | T | # | T T | I | T T
10h 11k 12h 13k 14k 15h 18k 17h 18K 18h 20h 21h 22h 23h Oh 1h  2h 4h 8h 7h 8h 8h 10K

i

POWER

e,

e,

PLLSE

i



Akuter vs. chronischer Stress

..die Folge von
chronischem
Stress

Coupling prevents Uncoupling drives the
aggressive immunity the aggressive immune
Ap— Miidigkeit

Tone of the sympathetic nervous
system and the HPA axis

Geringe
Konzentration
Heithunger
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o Symptomatic phase
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Desynchronisation der Stressachsen und dadurch Konstante Aktivierung des Konkurrenz der Organsysteme
Immunsystems mit systemischer niedriggradiger Entzindung als Folge. um Energie



Chronischer Stress - Folgen

%%% Herz-Kreislauf-System: = ¢ Verdauungssystem:
o Erhéhter Blutdruck A o Reizdarmsyndrom (RDS)
o Erhohtes Risiko fur Herzinfarkt und o Magenschmerzen, Ubelkeit
Schlaganfall o Durchfall oder Verstopfung
o Herzrhythmusstorungen ?.
g ° Muskel-Skelett-System:
e Immunsystem: — o Verspannungen (chken, Schultern,
o Geschwdchte Immunabwehr Rucken)
o Erhohte Anfalligkeit far Infektionen o Chronische Schmerzen

o Kopfschmerzen
o Haltungsschaden



Chronischer Stress - Folgen

( 77_'2 e Schlafstérungen: ”Q e Psychische und emotionale Folgen:
o Ein- und ,{\ * o Angststorungen
Durchschlafschwierigkeiten o Depressionen
o Erschopfung und Burnout
e Hautprobleme: o Konzentrationsschwierigkeiten
o Ekzeme, Akne, Psoriasis etc. o Geddchtnisprobleme
o Reizbarkeit und
e Hormonelles System: Stimmungsschwankungen
o Zyklusstérungen (Frauen) o Gefuhl der Uberforderung und
o Libidoverlust (Mé@nner) Kontrollverlust
o Beeintrachtigung der o Sozialer Ruckzug

Schilddrisenfunktion



Chronischer Stress - Folgen

* Verhaltensbezogene Folgen:

” o Ungesunde Erndhrung (Stressessen
G oder Appetitlosigkeit)
@ @; o Erhohter Konsum von Suchtmitteln
v (Alkohol, Nikotin etc.)
' o Vermeidungsverhalten

o Schlechtere Arbeitsleistung
o Gestorte Beziehungen



Das Vulnerabilitats-Stress-Modell

Stressoren
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Das Vulnerabilitats-Stress-Modell
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Das Vulnerabilitats-Stress-Modell

Stressoren :i T~ Stressoren :i,“_

y Vulnerabilitét

Niedrige
Vulnerabilitat

Hohe

“Ressourcen”

|

Vulnerabilitéat héingt von verschiedenen Faktoren ab (Auswahl):

e Genetische Veranlagung: Eine familiéire Hdufung von Depressionen oder Schizophrenie kann die genetische Vulnerabilitat einer
Person erhohen.

* Neurobiologische Faktoren: Unterschiede in der Gehirnstruktur oder im Neurotransmitterhaushalt kbnnen eine Anfalligkeit
darstellen.

e Fruhe Kindheitserfahrungen: Traumata, Vernachl@ssigung oder unsichere Bindungserfahrungen kénnen die psychische
Widerstandsfdhigkeit schwdachen und eine Vulnerabilitat entwickeln.

e Personlichkeitsmerkmale: Bestimmte Personlichkeitsziige wie hoher Neurotizismus kénnen eine Person anfdlliger fur Angste oder
Depressionen machen.

e Kognitive Schemata: Negative oder dysfunktionale Denkmuster, die in der Kindheit erlernt wurden, kdnnen eine psychische
Verletzlichkeit darstellen.



Wahrnehmen & Erkennen

Der erste Schritte

@ESUNDH:H— Ve FRE/ZE/7~
AN Mg, ENERGIEZUSTAND
sehr schlecht sehr gut
Gedachtnis 1 5
9 & Korper 1 5
&3
L%
] Schlaf 1 5
sz Stimmung 1 5
E\z\%@ Stress 1 5
Schmerzen 1 5

Beweglichkeit 1



Stress ist nicht gleich Stress!
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Stress ist nicht gleich Stress!
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KORPERWAHRNEHMUNG (INTEROZEPTION) -
EMOTIONEN Anger Fear Disgust Happiness Sadness  Surprise Neutral

— i

Stressachsen beruhigen

Haufig ist es schwierig fur uns, Gefuhle und
Emotionen zum einen zu benennen und zum
anderen im Korper wahrzunehmen und
zuzuordnen.

Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame Envy

15

Dies ist jedoch eine Grundvoraussetzung, um | 4
adequat damit umzugehen, es zu verstehen und .

z2.B. die Stressachsen durch eine passende
Antwort zu beruhigen.

=510

Link zur Definition von Emotionen

Maps of subjective feelings, Lauri Nummenmaaaq,b,1, Riitta Hari ¢,1, Jari K. Hietanen d, and Enrico Glerean, 2014



https://doi.org/10.1073/pnas.1807390115
https://doi.org/10.1073/pnas.1807390115
http://www.pnas.org/content/115/37/9198
https://studyflix.de/biologie/emotionen-3606/gefuehle-liste

KORPERWAHRNEHMUNG - EMOTIONEN

. Korperwahrnehmung:
Ziel: P J

Erkennen und Zuordnen von Emotionen und
Gefluihlen - Beispiel
"Wahrnehmen --> Benennen --> Auflosen”

Grundemotion: Arger/Wut
Grundemotionen:

- Gefuhle:
Trauer

e Neid o eifersichtig
@\ /@ e Hass o kritisch

e sauer e aggressiv

e rachsuchtig e genervt
@/ \m e bésartig o aufgewuhit

e witend e Zurickweisung

e argerlich e feindselig

Uberraschun
9 e Intoleranz



3 akute Reset-Strategien gegen Stress

#Z Bewegung

+ /- Atemtechniken

Kaltereiz




BEWEGUNG o
#-/ REGULIERTUNSERE
STRESSACHSEN \

Bewegung als "akuter, naturlicher

Reiz" férdert die Stressregulation:
Stress > Entspannun /Re eneration Sympathikus lypothalamus
P 9 9 (Noradrenalin) (Cortikotropin-releasing-
hormone CRH)

b Nebennierenmark Hypophyse
"Das Lebens- . Q (Adrenalin) (Kortikotropin ACTH)
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"How to do”

e Entweder jede 1/2 Stunde 2 Minuten oder
jede Stunde 5 Minuten bewegen

 Als Bewegungsintensitat zahlt alles, was
zu einem "auBer Atem kommen" fluhrt.

e BeispielUbungen sind z.B.:
o Kniebeuge
o Liegestitze (am Tisch)
o Laufen/Hupfen auf der Stelle
o Treppe laufen
o "Holzhacker”

e Soziale Komponente

Benefits

e mehr Energie
* mehr Fokus
e akute Stressregulation




"Aktivierung des Parasympathikus’
(Vagus-Nerv)

e Reduktion der Stressachsen-Aktivitat

e Regeneration (Rest & Repair)

Atem-
techniken emonbatanee) ero" Craane (verdauung
(D)




RESET = STRATEGIEN

HRV TRAINING

Cood evening, David Loosen!
Take your first
HRV reading

Kohdrentes Atmen

5 Sekunden Einatmen (Nase) -
5 Sekunden Ausatmen (Nase
oder Mund)

START READING

App: Elite HRV



techniken

"How to do”

Dauer: 5-15 min

Variante 1: "kohdrentes
Atmen”

e VVerhdltnis 1:1

e b sek Einatmen, b sek
Ausatmen

e [dealerweise
Nasenatmung

Dauer: 1 min

Variante 2:
"Der Physiologische
Seufzer”

e |. tief & lang einatmen
e 2. nochmal kurz einatr
e 3. lang & gleichmalig

ausatmen
010

nen




Kaltereize senken akut das
Stresslevel & fordern die
Stressresistenz!

e Gesicht in kaltes Wasser tauchen
e kalte Dusche (1-2min)
o langsam rantasten
e Eisbad (langsam rantasten; nicht bei
bestehenden Herz-Kreislauf-Problem bzw.
schlecht eingestelltem hohen Blutdruck




Die Kleingruppencoachings

Definition individueller Themen
und Hands-on Ubungen und Material dazu!

Herausarbeiten von Strategien fir den Umgang mit Stress.

Alles, was in der Kleingruppe besprochen und erarbeitet wird, bleibt in
der Kleingruppe!!!



Die Ebenen der Entspannung

D)

N/
\ y >
Physiologische Psychische Regeneration & Bewegung &
Entspannung Entspannung Erholung Entspannung
e Herzfrequenz e Emotionale e Schlaf e Stressregulation
e Muskelspannung Regulation e Energiespeicher e Muskelspannung
e Herzratenvariabilitat o Kopf frei auffillen e Faszien
e vegetatives NS e Kreativitéat e Vegetatives NS

e Achtsamkeit
e Meditation



Weiterfuhrende Themen zur
Entspannung:

Oi}O

il

Schlaf Beziehungen Bewegung Ernahrung




Ich freue mich
uber eine
Google Bewertung I

Ich freue mich auf
den Austausch

..Jets talk!

David Loosen
kontakt@david-loosen.de

. +49178 21169 17

&© www.david-loosen.de
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