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Heutige Ziele

Am Ende des Kurz-Workshops...

... haben Sie Ihre Wahrnehmung zum Spannungsfeld Stress
bzw. Anspannung, Energieressourcen und Erholung geschartft.

... haben Sie einen achtsamen Blick darauf, was lhre
personlichen Energieressourcen fullt und leert.

... kennen Anzeichen dafur, wenn sich
Kraftreserven dem Ende nahern.

... haben Sie Mdglichkeiten der alltagstauglichen
Regeneration erarbeitet.

Pixabay.com | madartzgraphics
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Stimmungsbild:
lhr aktueller Entspannungsgrad?

AUF EINER SKALA VON 1 bis 10

= Wie schatzen Sie lhren aktuellen Anspannungs-/
Entspannungsgrad ein?

= Wie wurden Sie sich einstufen, wenn es gerade ein
ganz ,normaler” Arbeitstag ware?
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Der Normalzustand:
Wechsel von Anspannung und Entspannung

Stressoren treten auf, Sammlung aller

5 LMD Krafte, Aktivierung von Energie

v
2.

Handlungsphase

Freisetzung / Verbrauch der Energie
Erhaltung Erregungsniveau

A 4
3.

Erholungsphase

Situation ist bewaltigt.
Regulation und Neubau von
Energiereserven




Die vollstandige Stressreaktion
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r":,;. Akute Stressreaktion Handlungs- Situation ist  Entspannungs-
Ly Alarmphase (Aktivierung) phase beendet phase
h‘-b_

= Wir reagieren auf eine Belastung mit
einer Aktivierung und konnen und
danach wieder beruhigen/ erholen.

z. B. ein lautes * Herzschlag steigt Wir reagieren Die Belastung Der Karper fahrt

Geriusch, eine + Muskeln spannen sich an auf die Situation, nimmt ab oder die Aktivierung
besondere Situation, » Aufmerskamkeit wird sind wach, aufmerksam ist bewdltigt. wieder herunter,
eine Herausforderung. erhéht und leistungsfahig. Herzschlag und Atmung

normalisieren sich.
Wir kinnen uns
erholen.

* Hormone werden
ausgeschuttet



Die unvollstandige Stressreaktion

Akute Stressreaktion Handlungs- Situation ist Entspannungs- Keine Erneute Dauerhafte
Alarmphase (Aktivierung) phase beendet phase Erholung Belastung Anspannung

» Eine unvollstandige Stressreaktion

. B. ein lautes

r Kérper fahrt Die Situation ist Der Korper bleibt Mit der Zeit kann sich

Gerdusch, eine ka nn a Uf Da uer zu U be rfO rd erun g un d Aktivierung noch nicht vorbei - im Aktivierungsmodus.  Erschopfung, Reizbarkeit,
besondere Situati .~ . der herunter, oder es geht sofort Eine richtige Konzentrationsprobleme
eine Herausforder E rSCh O pfu n g fu h ren. ‘hlag und Atmung weiter: nachste Aufgabe,  Regeneration findet und ein Gefiihl von

malisieren sich. Telefon, Dokumentation,  nicht statt. Lstandig auf Sendung”
_rkonnen uns Ubergabe ... einstellen,

ausgeschuttet :
" erholen.
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Unsere Energiereserven sind nicht unerschopflich

WO IST MEINE
ENERGIE
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Einzelubung:
Mein Energiefass

y .|.-J_‘: s

Zeichnen Sie ihren Energie-Fullstand ein,
bezogen auf die letzten 10 Tage.

= Welche Dinge, Situationen, Verhaltensweisen fullen das
Energiefass?

= Welche Themen, Anforderungen und Belastungen nehmen
Energie, was leert das Fass?

Wle voll ist dein

NERGEEA

= Was ware eine gute MalRnahme, um die Fullmenge in Ihrem
Fass langfristig zu stabilisieren?
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Einzelubung:
Mein Energiefass
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l Bedarf nach Regeneration
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STATUS

qLeistung benotigt Energie ! I

Ohne Erholung keine Leistung!

Ohne Regeneration:
Risiko der Uberlastu

ng[
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Typische Warnsignale

= Woran merken wir, dass unsere
Kraftreserven aufgebraucht sind, sich
das Energiefass langsam leert?
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Typische Warnsignale
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*Muskelverspannungen
*Kopfschmerzen
*Magen-Darm-Beschwerden
*Schlafstérungen

N korperliche
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*Sozialer Riickzug
+Distanzierung
*Prokrastination
*Bewegungsarmut

\~Verandertes Essverhalten

Verhaltens-

Typische Warnsignale

*Vergesslichkeit

*Eingeengtes Denken
*Griibeln

*Entscheidungs-
schwierigkeiten

*Konzentrationsschwache

kognitive

emotionale

*Gereiztheit
*Lustlosigkeit
*Niedergeschlagenheit
-Angste

*Innere Abstumpfung




. Pe'xe_le.qpm | Jan Vibez

Regeneration und Entspannung
...aber wie?!

Entspannungs-
moglichkeiten

Entspannungs-
verfahren

informell, intuitiv, bedarf keiner
Anleitung/Erlernen, individuelle Aktivitaten

klinisch

systematisch, strukturiert,
erlernbar/trainierbar, evidenzbasiert
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Transfer in den (Arbeits)Alltag:
Meine personliche Tankstelle

= Welche Moglichkeiten der Regeneration
finden Sie fur lhren Arbeitsalltag?

= Welche Moglichkeiten sehen Sie, lhre
Kraftreserven ,auf die Schnelle® wieder aufzuladen?

= Was konnten gute Rituale auch vor und
nach der Arbeit sein?




Transfer in den (Arbeits)Alltag:
Meine personliche Tankstelle
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Sie wirken korperlicher und mentaler Ermidung entgegen.
Kraftgeber fur bevorstehende Aufgaben

Sie fordern die Motivation, weil sie Arbeit in uberschaubare Abschnitte
einteilen.

Sie bieten Moglichkeit der sozialen Interaktion oder...

.. auch Ablenkung vom Arbeitsalltag.
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Praktische Ubung
Atementspannung

Merkblatt Atemubungen
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Mein personliches Vorhaben

MEIN PERSONLICHES VORHABEN

Einzeliibung:

Sofern es fir Sie hilfreich ist, kénnen Sie sich hier konkrete Vorhaben fiir eine bessere
Erholung und zur Steigerung lhres Energie-Niveaus und Wohlbefindens notieren.

Bei der Formulierung eines Ziels oder einer neuen Gewohnheit hat es sich bewéhrt, wenn es

positiv formuliert ist,

es realistisch ist (besser ein kleines, umsetzbares Ziel verfolgen)
alleine durch Sie selbst umsetzbar ist und

sich fiir Sie gut anflhlt (gutes .Bauchgefiihl”).

B W

Welches Vorhaben fiir ein besseres Energie-Niveau oder zur Erholung méchten Sie
umsetzen?

Woran werden Sie einen Unterschied bemerken?

Welche Ressourcen zur Umsetzung lhres Vorhabens kénnen Sie nutzen?
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Wir kannen nicht verhindern, dass sich unser Energiefass im

Q‘.‘,"

Alltag leert. Aber wir-kénnen lernen, friher wahrzunehmen, g '
g wann es an der Zeit ist, es wieder zu fillen. \
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Dr. Yvonne Steggemann-Weinrich (LWL-Klinikum Giitersloh)
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