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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.. @ @




GESUNDHEIT BEDEUTET FLEXIBILITAT

"Das Lebens-
Stress-Profil”

des Homo Sapiens
“fraher”

‘ NOTHING IN BIOLOGY MAKES SENSE EXCEPT IN THE LIGHT OF EVOLUTION
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Folgen des evolutionaren Mismatches

0

schwaches Mudigkeit/ )
Immunsystem Abgeschlagenheit Schlafstorungen Magen- Kopfschmerzen  Hautprobleme

Darmprobleme

Gewichtsprobleme Haarausfall schlechte Stimmungs- Angstgefunhl Depression
Wundheilung schwankungen



klinische Psycho-Neuro-
Immunologie

..unsere Organsysteme kommunizieren miteinander

Neurotransmitter, 4 \ : N Neurotransmitter,

vegetatives Nervensystem vegetatives Nervensystem
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Cytokine 9

Aktivierung Sympathikus- Aktivierung Hypothalamus -
Nebennieren-Achse Uber Hypophysen - Nebennieren-
Nervenbahnen schnell Achse. Reaktion uber Bluthahn
(Sekunden bis Minuten) langsam (Minuten bis Stunden)
Noradrenalin ACTH
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Alte vs. neue Stressoren

Kunstlicht & Bewegungs-  Sorgen & Angste
ReizUberflutung mangel

Nahrstoffmangel & Chemie in Nahrung,
Uberernahrung Kosmetik, Wasser, Luft




Akuter Stress

Mild acute stress reaction

Sympathetic
Parasympathetic

stress
reachon
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Parasympathetic
rebound

Return to normal

Stressachsen-aktivitat fallt zurtickauf Ausgangslevel

chronischer Stress

Chronic stress response

Sympathetic
Parasympathetic -

Strong

Moderate sympathetic
Etnﬁ S0r stress

response
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Inadequale propnocepion
of completion, Failure to
llure ta completely recover to normal

dscarge | TeCOVertonom
symipathenes

Diminished vagal tone

Time

Stressachsen-aktivitat bleibt konstant erhoht
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..die Folge von
chronischem
Stress

Uncoupling drives the
the aggressive immune
process

Coupling prevents
aggressive immunity

system and the HPA axis

Mldigkeit
Geringe
Konzentration
Heithunger
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Time axis

N Symptom threshold 2

Symptomatic phase
of the disease
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Autoimmune phenomena

Desynchronisation der Stressachsen und dadurch Konstante Aktivierung des Konkurrenz der Organsysteme @ @
Immunsystems mit systemischer niedriggradiger Entzundung als Folge. um Energie



Der Ubergang zur Krankheit...

Desynchronisation der Stressachsen und

dadurch Konstante Aktivierung des
Immunsystems mit systemischer
niedriggradiger Entzindung als Folge.

Coupling prevents Uncoupling drives the

aggressive immunity the !ﬂill:rlli""immunl

system and the HPA axis
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Time axis

N Symptom threshold 2

Symptomatic phase
of the disease
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Autoimmune phenomena




..die Folge von chronischem Stress

9 e Konkurrenz der Organsysteme um Energie!
Miidigkeit e Immunsystem “klaut” Energie

Geringe
Konzentration

HeiBhunger e kennen wir als Krankheitsverhalten bei

‘ \l/ \\ einer Infektion
ACTH N -

\ € \

Glucose

\//

010



Stressor ist = Stress

Die “Blackbox” im Kontext von Stress

Stressor == - = Stressreaktion



Stressor ist = Stress

Die “Blackbox” im Kontext von Stress

Stressor == = Stressreaktion




\Was ist Resilienz”?

Was ist das und was hat es mit Stress zu tun?




\Was ist Resilienz”?

Was ist das und was hat sie mit Stress zu tun?

“Psychische
Widerstandsfdahigkeit
oder

Anpassungsfdahigkeit”




\Was ist Resilienz”?

Was ist das und

"Fahigkeit, auf wechselnde Lebenssituationen und
Anforderungen flexibel und angemessen zu reagieren und
stressreiche, frustrierende, schwierige und belastende ~ 3¢he
’h- Situationen ohne psychische Folgeschéden zu meistern, d.h. fahigkeit
4 solchen aulergewohnlichen Belastungen ohne negativen
Folgenden standzuhalten.” ahigkeit”
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Das Vulnerabilitats-Resilienz-Modell




Die 7 SAulen der Resilienz
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Die 7 SAulen der Resilienz

e Die Uberzeugung, dass Krisen voriibergehend sind.
* Fokus auf das Positive, ohne die Realitat zu verleugnen.
e Vertrauen in die eigene Kraft und die Zukunft.

Beispiel:

Statt bei einer Projektabsage zu denken: ,,Ich bin gescheitert®, denkst du:
,Dieses Mal hat es nicht geklappt, aber ich habe wertvolle Kontakte
geknupft und versuche es beim nachsten Mal mit einer neuen Strategie.

OPTIMISMUS



Die 7 SAulen der Resilienz
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Die 7 SAulen der Resilienz

e Sich nicht mehr als hilfloses Opfer der Umstande sehen.
 Die eigene Handlungsfahigkeit wiedergewinnen.
e Schluss mit Schuldzuweisungen an andere oder ,,das Schicksal®.

Beispiel:

Statt zu sagen ,,Mein Chef macht mich psychisch fertig“, sagst du: ,,Ich
entscheide heute, wie ich auf seine Kritik reagiere und setze klare
Grenzen.“
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Die 7 SAulen der Resilienz

e Weg vom ,Warum ist das passiert?“ hin zum ,,Wie lose ich das?“.
e Probleme in handelbare Teilschritte zerlegen.
e Kreativitat und Flexibilitat bei der Suche nach Alternativen.

Beispiel:

Bei einem technischen Defekt kurz vor einer Deadline nicht in Panik
verfallen, sondern sofort nach einem Ersatzgerat suchen oder den Text
handschriftlich skizzieren.
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Die 7 SAulen der Resilienz

 Verantwortung fir das eigene Handeln und die eigenen Gefuhle
tragen.

* Die Konsequenzen von Entscheidungen akzeptieren.

o Aktiv die Regie Uiber das eigene Leben fiihren.

Beispiel:
Einen Fehler im Teammeeting offen zugeben, anstatt die Schuld auf ein
missverstandliches Briefing zu schieben.
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Die 7 SAulen der Resilienz

e Unterstitzung annehmen und einfordern kénnen.
e Geben und Nehmen in Beziehungen (gegenseitige Hilfe).
e Ein stabiles soziales Umfeld als Sicherheitsnetz nutzen.

Beispiel:
In einer stressigen Umzugsphase Freunde um Hilfe bitten, anstatt zu
versuchen, alles allein zu stemmen und daran zu verzweifeln.
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Die 7 SAulen der Resilienz
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Selbstwirksamkeit




Fokussierung auf die
eigenen Starken
Realistische aber fordernde
Ziele setzen

Vorbilder suchen & selbst
fur andere sein

Mut machen - sich selbst
und anderen

Bestatigung der eigenen
Erfolge und diese feiern
Akzeptanz z.B. Fehler
zulassen

Sich auf Freunde, Familie

und Arbeitskolleg:innen
stutzen

Verlasslichkeit, Transparenz
& Verstandnis
untereinander
Wertschatzende
Kommunikation z.B. offener
und klarer Austausch &
Feedback uber alle Ebenen
Starken im Team aufzeigen
klare Rollen definieren

;-3

Entspannungstechniken
(Autogenes Training, PMR,
Atemubungen, etc.)
Bewegung (Spazieren,
Radfahren, Sport treiben)
Ernahrung

Natur

Lachen

Gemeinsame freiwillige
(digitale) Kaffeepausen
Gemeinsame aktive Pausen
Bildschirmpausen einbauen




Aufbau von Resilienz:

Welche Ressourcen habe ich?

Ressourcen
starken

PersOonliche Ressourcen

Gesellschaftlich- kulturelle Ressourcen

Soziale Ressourcen

Materielle Ressourcen




Aufbau von Resilienz:

Welche Ressourcen habe ich?

Ressou rcen e Woher komme ich?
Sta rken e Wie sehe ich mich?

* Wie sehen mich andere?

e Worauf bin ich stolz?

Welche Anforderungen habe ich gut
bewaltigt?

* Was hat mich stark gemacht?

e Wohin will ich?

* Woraus schopfe ich Energie?




Aufbau von Resilienz:

Achtsamkeit

Definition von Achtsamkeit:

Wikipedia:

Achtsamkeit (englisch mindfulness) bezeichnet einen
Zustand von Geistesgegenwart, in dem ein Mensch hellwach
die gegenwartige Verfasstheit seiner direkten Umwelt, seines
Korpers und seines Gemuts erfahrt, ohne von
Gedankenstromen, Erinnerungen, Phantasien oder starken
Emotionen abgelenkt zu sein, ohne dartiber nachzudenken
oder diese Wahrnehmungen zu bewerten.



https://de.wikipedia.org/wiki/Englische_Sprache
https://de.wikipedia.org/wiki/Mensch
https://de.wikipedia.org/wiki/Bewusstseinszustand#Wachzustand
https://de.wikipedia.org/wiki/Umwelt
https://de.wikipedia.org/wiki/Menschlicher_K%C3%B6rper
https://de.wikipedia.org/wiki/Gem%C3%BCt
https://de.wikipedia.org/wiki/Gedanken
https://de.wikipedia.org/wiki/Erinnerung_(Psychologie)
https://de.wikipedia.org/wiki/Phantasie
https://de.wikipedia.org/wiki/Grundgef%C3%BChl
https://de.wikipedia.org/wiki/Grundgef%C3%BChl
https://de.wikipedia.org/wiki/Wertung

Korpersensationen Die 5-4-3-2-1- SARW-Technik
spliren Ubung

Durch z.B. Achtsamkeitsibung, um ins Hier & S top:
e Kdlte spuren (Wasser ins Gesicht) Jetzt zu kommen.
e Abklopfen des Kérpers (Druck)

e Uber rauhe Oberfldchen streichen 5 mal: lch sehe ...!
(Spuren) 5 mal: Ich hére ... !
e Atmung 5 mal: Ich spure ... ! R eflektiere
"Reales” wahrnehmen, was im Hier 5 mal: Ich rieche ... !
und Jetzt splrbar ist. 4 mal:Ich S?he o | W &hle
4 mal: Ich hére ..
USW.

A tme;




Weiterfuhrende Themen zum Aufbau von
Resilienz und Stressresistenz: Die Basis!

Schlaf Beziehungen Bewegung Ernahrung



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)
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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)




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
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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




Ich freue mich auf oh freue mich

uber eine < L = -
den AUStq USCh Google Bewertung Eﬂﬁﬁ

..Jets talk!

David Loosen

kontakt@david-loosen.de

. +49178 21169 17

&© www.david-loosen.de




Vulnerabilitats-Resilienz-Modell in Stichpunkten:

Das Vulnerabilitdts-Resilienz-Modell, auch Diathese-Stress-Modell genannt, ist ein
psychologisches Modell, das versucht zu erklaren, warum manche Menschen besser mit
Stress umgehen konnen als andere.

Kernpunkte:

o Vulnerabilitat (Verletzlichkeit):Anfdlligkeit: Jeder Mensch hat eine gewisse
Anfdalligkeit fur psychische Probleme. Diese kann angeboren (z.B. genetische
Veranlagung) oder erworben sein (z.B. durch traumatische Erfahrungen in der
Kindheit).

o Stressoren: duliere oder innere Ereignisse, die als belastend empfunden werden
(z. B. Leistungsdruck, Beziehungsprobleme, Krcmkheit).

o Resilienz (Widerstandsfdhigkeit):Féhigkeit: Féhigkeit, trotz widriger Umsténde
psychisch gesund zu bleiben oder sich von belastenden Erfahrungen zu erholen.
Resiliente Menschen verfugen Uber Schutzfaktoren, die sie vor den negativen
Auswirkungen von Stress schutzen.

o Schutzfaktoren: personale Ressourcen (z. B. Selbstwirksamkeit, Optimismus),
soziale Unterstutzung (z. B. Familie, Freunde) und éuRere Faktoren (z. B. gute
Lebensbedingungen).

Zusammenspiel von Vulnerabilitat und Resilienz:

e Ob eine Person unter Stress leidet oder nicht, hdngt vom Zusammenspiel ihrer
Vulnerabilitdt und ihrer Resilienz ab.

e Hohe Vulnerabilitat + viel Stress: Wahrscheinlichkeit fur psychische Probleme ist hoch.

e Niedrige Vulnerabilitat + wenig Stress: Wahrscheinlichkeit far psychische Probleme ist
gering.

e Hohe Resilienz: kann auch bei hoher Vulnerabilitdt und viel Stress vor psychischen
Problemen schitzen.



