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Vorwort

Liebe Lernende, lieber Lernender

Wahrscheinlich geht es Dir nicht anders als den meisten berufs-
tatigen Menschen. Ab und zu weisst Du nicht mehr, wo vorne und wo
hinten ist und am liebsten mochtest Du alles stehen und liegen
lassen und einfach weit weg in die Ferien verreisen. Die Lehr-
meisterin verlangt Uberstunden, Du hast Streit mit Deinem besten
Freund und in der Schule stehen wichtige Prufungen bevor:

Du bist total im Stress!

Doch so unangenehm solche Situationen sein mogen, sie gehoren
nun mal zum Leben dazu. Das vorliegende Trainingsheft hat zum
Ziel, Dir im Umgang mit Deinem personlichen Stress zu helfen.
Es kann Dich dabei unterstutzen, in stressreichen Phasen besser
mit anstehenden Aufgaben zurecht zu kommen und weniger unter der

Belastung zu leiden.

Das Trainingsheft ist in sechs Module aufgeteilt. Innerhalb
Deines Sportunterrichts wirst Du in den kommenden Monaten ver-
schiedene Ubungen machen, die zu den einzelnen Modulen gehoren.
In diesem Trainingsheft werden die Inhalte der Sportlektionen
vertieft und Du erhaltst zusatzliche Tipps, wie Du Deinen Stress

besser meistern kannst. Bist Du neugierig geworden? Dann nichts

wie los...
Prof. Dr. Uwe Plhse Prof. Dr. Edith Holsboer-Trachsler
Leiter des Departements fir Sport, Leiterin des Zentrums fur Affektive-,
Bewegung und Gesundheit Stress- und Schlafstdrungen der
der Universitat Basel Universitaren Psychiatrischen

Kliniken(UPK)Basel
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EINFUHRUNG

Stress...

Diese und noch viele weitere Satze

hort man beinahe taglich. Stress ist ein
ausserst beliebter Begriff und stellt heute
ein haufig verwendetes Modewort dar.

Gestresst ist man germne dann, um auf
die Wichtigkeit der eigenen Person auf-
merksam zu machen. Vorgesetzte, die
nicht im Stress sind, findet man heute
kaum noch. Wahrend €s friiher in Ord-
nung war, etwas in Ruhe anzugehen, ist
Gemachlichkeit heute schon fast etwas
Schlechtes. Wer nie im Stress ist, gerat
schnell in den Verdacht, faul zu sein oder
sich nicht gentigend anzustrengen. Wer
wichtig ist, hat keine Zeit mehr.

Auch Jugendliche...

sind von Stress betroffen. Der Ubergang
in eine neue Schulform, die Ubernahme
von anspruchsvollen Aufgaben im Beruf,
Beziehungen im Freundesbereich sowie
korperliche Veranderungen konnen
Stress hervorrufen. Erwachsene unter-
schatzen oft den Belastungsgrad, wes-
halb sich Jugendliche teilweise missver-
standen fuhlen. Ebenso nimmt bei vielen
Jugendlichen der Glaube, inren Stress
erfolgreich meistern zu kénnen, vom 12.
bis zum 16. Lebensjahr ab. Umfragen

an Schulen zeigen, dass sich nur wenige
Jugendliche bei psychischen Belastun-
gen Hilfe holen. Viele von ihnen win-
schen sich aber mehr Hilfe im Umgang
mit Stress und emotionalen Belastungen.




Das vorliegende Stressbewéltigungstraining...

hat zum Ziel, Dich im Kampf gegen Stress starker zu machen. Dabei erwirbst Du
Wissen und Kompetenzen, wie Du auch in schwierigen Situationen (z.B.im Beruf, in der
Familie) effektiv mit Stress umgehen kannst. Das Bewaltigungstraining impft Dich so gut
wie moglich gegen die negativen Formen von Stress, indem es Dir hilft, verschiedene
Abwehrmechanismen zu verbessern. Im Speziellen lernst Du...

- was Stress genau ist,
_ welche Reaktionen durch Stress in Deinem Korper ausgelost werden,

- welche Verhaltensweisen und Denkmuster Stress verstarken,

- wie Du Probleme und Konflikte offizient l6sen kannst,

- welche einfachen Entspannungstechniken Du anwenden kannst, um Dich
von Stress schneller zu erholen,

- wie Du bei Stress Deinen Arger in den Griff bekommst,

_ wie Du gegen Deinen inneren Schweinehund ankampfen kannst, wenn Du
bei Stress dazu neigst, Dich ungesund zu verhalten.

Offenheit wihrt am langsten

Eine wichtige Voraussetzung fr ein erfolgreiches Stressmanagement ist ein hohes Mass
an Offenheit gegenuber Dir selbst. Selbstmanagement erfordert die Bereitschaft, sich
mit den Anforderungen und Belastungen des eigenen Lebens, den eigenen Starken

und Schwéachen, Anspruchen, Zielen, Hoffnungen und Angsten offen, vorbehaltlos und

konsegquent auseinanderzusetzen.

Wichtige Zeichen in der Broschiire

R .. Theorie
] @ . Wolltest Du schon immer wissen, was Stress im Korper genau auslost?
‘ Hier gibt es Hintergrundinformationen zum jeweiligen Thema eines Moduls.

- Selbsttest
/ + Erfahre, welcher Stresstyp Du bist und vieles mehr. Die Selbsttests kannst Du

...... " {lbrigens auch auf der EPHECT-Homepage machen.

&, EPHECT-Training

: : Probieren, geht Uber studieren. Nur wenn Du das Gelernte auch regel-

*  massig ausprobierst, kannst Du etwas gegen Stress unternehmen und Dich

gegen seine Folgen «impfen>.

(g Homepage
Teeeet " Dieses Zeichen bedeutet, dass auf der EPHECT-Homepage weitere Materialien
fir Dich zur Verfagung stehen, z.B. Videos, Links, etc. www.ephect.unibas.ch

% Apps
. Wer im Besitz eines Smartphones ist, kann sich zahlreiche Apps downloaden.
Einige davon kdnnen Dir auch im vorliegenden Stressbewéltigungstraining nutz-

lich sein, z.B. als Terminplaner.
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Grey s Anatomy-Star: Stress machte ihn krank

kO

Sekunden
HOLLYWOOD. Auch Stars werden von Stress

nicht verschont. Justin Chambers, auch be-
kannt a_ls Dr. Alex Karev in der amerikanischen
A_rztserle ,Grey’s Anatomy*, ist selbst zum Pa-
tle_nten geworden. Diagnose: Burnout. Drehar-
beiten rund um die Uhr, Schlafmangel, Bela-
gerungen der Fans und dabei immer topfit und

Stress kann sich in vielfaltiger Weise auf
Das Herz schlagt schneller, man hat weic
oder Kopfschmerzen konnen Zeichen fur
he sich eine Schlinge um Deinen Hals zu. Es @
es sind oft mehrere Signale, die gleichzeitig au
trachtigen (z.B. Mudigkeit, Kopfschmerzen,

braucht es ein Ereignis, das fur Dich wichtig ist un
fihlst. Welche Situation schlussendlich Str
den. Deine Kollegin stresst es zum Beispie
kannst locker und ohne Lampenfieber ein
sehr belastend sein, wenn Du Dir eine
Kollege, dem das Resultat weniger am

kommt also immer darauf an, wie Du selbst die Situatio

zweitrangig!

Referat halten. Auch
besonders gute Note zum Ziel gesetzt hast. Ein anderer
Herzen liegt, sieht das Ganze vielleicht eher gelassen. Es

gl_Jt gelaunt zu sein, sind fur den Vater von fiinf
Kln_dern zu viel geworden. Aufgrund von Er-
s<_:h0pfung und Schlafstérungen liess er sich in
eine Klinik einweisen. Mit Hilfe eines Psycho-
therapeuten und Yoga versucht er nun, mehr
Entspannung in sein Leben zu bekommen.

Deinen Korper und Deine Stimmung auswirken.
he Knie oder fangt an zu zittern. Auch Bauch-
Stress sein. Oder Du flhlst Dich einfach, als zie-
ibt nicht DAS Anzeichen flr Stress, sondern
ftreten und Deine Leistungsféahigkeit beein-
Unkonzentriertheit, Schlafstorungen).

d durch das Du Dich unter Druck gesetzt
ess auslost, ist aber bei jeder Person sehr verschie-
|, vor der Klasse etwas vorzutragen. Du dagegen

eine bevorstehende Prifung kann

n empfindest. Was andere denken, ist



Stress ist ein negativ erlebter Ungleichgewichtszustand! Immer wenn Du eine stressige Situation
auf Dich zukommen siehst, bewertest Du sie automatisch und ohne Dir dartber bewusst zu werden
nach folgenden zwei Kriterien (siehe Kasten):

Ist das Problem sehr -
wichtig fuir Dich? ein stress

Kannst Du das Ob Du Dich also gestresst flihlst oder
Problem l6sen? nicht, hangt einerseits davon ab,

Stress

z.B. Larm, Hitze, Kalte,
Hunger, Infektionen,
schwere korperliche Arbeit,
langes Autofahren, Reiz-

Uberflutung

Heute sind es . .
belastet uns der psychische und sozia

sind dabei typische Beg\eitgymp
kann das einerseits dazu fubre
kann Prifungsangst auch eine

wie wichtig Dir eine Sache ist. Was
passiert, wenn Du sie nicht bewal-
tigen kannst? Wie gut schéatzt Du
Deine Fahigkeiten ein, das Problem
erfolgreich bewaltigen zu kénnen?
bl g, Wenn Du in einer wichtigen Situation
: Bei Stregs Gberviegen i, 5, merkst, dass Du mit Deinen vorhan-
riorderunce, denen Fahigkeiten ein Problem nicht
I6sen kannst, dann entsteht Stress.
Stress ist deshalb individuell! Deine
eigene Bewertung der Situation ent-
scheidet, ob Du Dich im Ungleichge-
Fahigkeiten 7y wicht, d.h. gestresst flhlst oder nicht.

Anforderypg, Problem(gsyng
Be!asru,,g ’ |

- B. Streitigkeiten, Einsam-
keit, ungebetener Besuch,
Mobbing, Trennung,
Frustration, Arger

2 B. Versagensangste,
(Jperforderung, Unterforde-
rung, Fremdbestimmung,
Zeitmangel, Kontroliverlust

' ' tress auslosen. Am meisten
e hooniy Streslsog’:]r’eos!:!tgé%?\sleswie Wut, Angst oder Traurigkeit
: n Du zum Beispiel Prufungsangst lhast,
steigert wird. Andererseits
h unsicher machen. Dies kann

tome von Stress. Wen :
n, dass Deine Aufmerksamkeit ge
Denkblockade auslosen oder Dic

Deinen Stress zusatzlich verstarken.
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Stressreaktionen sind nicht immer schadlich oder schlecht. Sie sind sogar Uberlebensnot-
wendig, denn durch sie werden im Korper die noétigen Energiereserven bereitgestellt,
um kérperliche und geistige Héchstleistungen erreichen zu kénnen. Auf bedrohliche
Situationen mit Stress zu reagieren, ist demnach eine natiirliche Verhaltensreaktion. Nach
stressigen Phasen ist es aber wichtig, dass Du Deinem Korper und Geist genug Zeit gibst,
um sich von der Belastung zu erholen und die Energiereserven wieder aufzuflllen.

Negativer Stress entsteht dann, wenn Du dauerhaft gestresst bist und Dir keine
Erholung gonnst. Dein Korper befindet sich in standiger Alarmbereitschaft und verbraucht
dadurch viel Kraft. Irgendwann sind dann Deine Energiereserven aufgebraucht und Dein
Korper macht nicht mehr mit. Man bezeichnet dies auch als chronischen Stress. Manch-
mal ist eine lastige Erkéltung die Folge, aber auch Kopf- und Bauchschmerzen sowie
Schlafstérungen sind mogliche Auswirkungen. Oftmals zeigen sich die Auswirkungen von
chronischem Stress aber erst im Erwachsenenalter. So kann Stress in Kombination mit
anderen Risikofaktoren, wie Rauchen oder Ubermassiger Alkoholgenuss, die Auftretens-
wahrscheinlichkeit bestimmter Krankheiten beglnstigen (z.B. Herz-Kreislauf-Stérungen
oder psychische Erkrankungen).

W . .
usstest Du eigentlich, dass Stress nicht nur durch

Uberforderung, sondern auch durch

Stonen ko Unterforderung ent-

Das geschieht zum Beispiel dann, wenn Du

eine Fihigkeiten unter

im Beruf keine Gelegenheit hast, D
Beweis zu stellen.

Das Gefahrliche am Stress ist, dass er meistens auf leisen Sohlen kommt. Chronischer
Stress baut sich namlich langsam auf, weshalb uns haufig erst zu spat bewusst wird, wenn
wir andauernd tiberfordert sind. Ist einmal ein bestimmter Stresslevel erreicht, kann ein
rasanter Abwartssog einsetzen, aus dem man sich nur schwer befreit.
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Wie oft wirft es Dich aus der Bahn, wenn etwas Unvorhergesehenes passiert? a
Wie oft hast Du das Geflihl, wichtige Dinge in Deinem Leben nicht im Griff zu haben? a
Wie oft fihist Du Dich nervds, &ngstlich und / oder gestresst? a
Wie oft denkst Du bei einem Problem, dass Du das schon irgendwie gelost bekommst c
und Deine Stédrken einbringen kannst?

Hast Du oft das Geflihl, dass die Dinge genauso laufen, wie Du Dir das vorgestellt hast? c
Wie oft hast Du das Gefiihl, dass Du Probleme, die Du anpackst, nicht bewaltigen a
kannst?

Wie oft hast Du das Gefiihl, miide und unkonzentriert zu sein? a
Wie oft ist es Dir wichtig, alles allein zu machen, weil es nur dann perfekt wird? b
Wie oft &rgerst Du Dich (iber Dinge, auf die Du selbst keinen Einfluss hast? a
Wie oft hast Du das Gefiihl, dass Du so viele Dinge zu erledigen hast, dass Du sie gar a
nicht alle bewéltigen kannst?

Wie oft erzahlst Du Deinen Freunden, Verwandten oder anderen Menschen von Deinen c
Sorgen und Problemen?

Wie oft filhlst Du Dich unwohl, weil Du Kopfschmerzen, Muskelverspannungen oder a
Magen-Darm Probleme hast?

Wie oft nimmst Du Dir unter der Woche Zeit, um von der Schule, der Arbeit und/oder c
sonstigen Verpflichtungen abzuschalten?

Wie oft kommt es zwischen Dir und Deinen Kollegen, mit dem Chef oder in der Familie a
ZuU Spannungen?

Wie oft hast Du Probleme mit dem Einschlafen, weil Du noch (iber so viele Dinge a

herumgriibelst?

Gesamtpunktzahl:

Jede Frage, die Du mit...

...(a) angekreuzt hast, erhalt 1 Punkt.
...(b) angekreuzt hast, erhalt 2 Punkte.
...(c) angekreuzt hast, erhalt 3 Punkte.

Zahle Deine Gesamtpunktzahl zusammen und finde heraus, welcher Stress-Typ
Du bist. Die L6sung findest Du auf der nachsten Seite.
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Herzlichen Gliickwunsch! Stress scheint fur Dich ein Fremdwort zu sein.
Vermutlich gehorst Du nicht zu den Menschen, die sich tber
Kleinigkeiten aufregen oder unndtig Sorgen machen. Vielmehr sieht es
so aus, als wirdest Du alles _mit links” machen und selbst in kniffligen
Situationen vollig cool bleiben. Du kennst Deine personliche Belastungs-
grenze und sorgst in stressigen Situationen fiur die notwendigen Pausen.
Achte auch weiterhin auf Deine Gefihle, tausche Dich mit Deinen
Kollegen und Verwandten aus und treibe Sport. Dann bleibt Dein Leben Coole Sau
so stressarm, wie es ist.

Dein Stresspegel liegt nicht mehr ganz im grunen Bereich.

Entweder Du gehorst zu den Menschen, die sich schnellin Dinge
hineinsteigern oder Du ladst Dir manchmal einfach zu viel auf.
\Versuche, den typischen Stressquellen in Deinem Leben auf die Spur
2u kommen. Du wirst feststellen: Viele sind selbst gemacht und
erweisen sich beim naheren Hinschauen als unnétig.

Vielleicht fehlt Dir aber einfach eine Portion Gelassenheit — und auch
das lasst sich trainieren. \or allem solltest Du lernen, Nein zu sagen,
und stattdessen fur mehr Entspannung zu sorgen. Denn entscheidend
fur eine erfolgreiche Bewaltigung von Stress ist es, Deine Energiereser-
ven aufzubauen. .

Wackelkandidat

Bei Dir scheint es stresstechnisch zu _brennen®. Selbst wenn eine
stressige Situation langst ausgestanden ist, kannst Du nicht
loslassen und grubelst die halbe Nacht dartiber nach.

Daran solltest Du dringend etwas andern. Denn Stress verdirbt Dir
nicht nur die Freude am Leben, er macht Dich auf Dauer richtig
krank. Hast Du bei Frage 12 Antwort (c) angekreuzt, dann leidet
womaglich schon Deine Gesundheit unter der Stressbelastung.
Hier gilt umso mehr: Ran an Deinen Stress! Um mit dem Stress
besser umgehen zu konnen, musst Du zunachst die

Ausloser erkennen. Fresse Deine Probleme nicht langer in Dich hi-
nein, sondern rede mit Deinen Kollegen oder Deiner Familie. Auch Zeitbombe
Dein/e Lehrmeister/in kann Dir dabei helfen. Vor allem solltest Du
unbedingt mehr Zeitfenster einplanen, in denen Du Dich erholen
kannst.



XYy
® .y

.
ooooo

Stressoren sind alle Dinge und Situationen, die bei Dir eine
Stressreaktion auslosen konnen.

Unter Stressreaktionen sind alle Kérperreaktionen, Gedanken, Gefuhle und Verhaltensweisen
zusammengefasst, die als Folge einer Stresssituation in Gang gesetzt werden. Stressreaktionen
kénnen auf verschiedenen Ebenen erfolgen. Grundsétzlich unterscheidet man zwischen folgen-
den Reaktionen:

e Blutdruck steigt

e Pulsschlag wird schneller

e Atemfrequenz erhoht sich

e Mehr Blut wird zu den Muskeln gepumpt
e Muskelspannung wird erhoht

e Schlafstorungen

e Negative Gedanken

e Eingeschrankte Wahrnehmung und gestorte Konzentration
e Denkblockaden

e Gedanken kreisen unaufhorlich um die Stresssituation

e Leere im Kopf (,Blackout)

e Schreck, Angst, Panik

e Nervositat, Aufregung, Weinen

e Gereiztheit, Arger, Wut, Aggression

e Scham, schlechtes Gewissen

e Depressive Stimmung, Resignation, gesunkenes Selbstvertrauen

e Offensive Handlungen gegenlber dem Stressausloser (Kampf):
2 B. auf die Prifung lernen, ein Problem ansprechen, jemanden zur
Rede stellen

e Defensive Handlungen gegenlber dem Stressausloser (Flucht):
2.B. Priifung verdrangen und stattdessen fernsehen, mitten im
Streit aufstehen und weglaufen

e \ermeidungsverhalten wie Kiffen, Alkohol, Rauchen, Medikamen-
tenmissbrauch oder «Ritzen»

e Druck, immer schneller und besser arbeiten zu mussen oder
erreichbar zu sein, kann zu Hyperaktivitat oder Ubertrieben ange-
passtem Verhalten fohren.



E u Biathlon: ,,Wenn du zitterst, ist alles aus!*

Sekunden
BIATHLON. Der Moment der Wahrheit kann
so brutal sein. Die deutsche Biathlonhoffnung
Magdalena Neuner beschreibt, wie es sich an-
fuhlt, wenn der Leistungsdruck im Wettkampf
ZU gross wird: ,Du hast die Konkurrenz abge-
héngt und stehst praktisch ganz allein auf der
grossen Biihne. Du machst alles wie immer, wie
tausendmal gelibt. Nimmst die erste Scheib;a ins

es statt_, dieses Beben. Beim ersten Mal denkst
dy: kein Problem; beim zweiten Fehlschuss:
nicht weiter schlimm. Beim dritten kommt die;
se Kette in Gang, die sich kaum noch aufhalten
lasst: ,,D_a ist mir das Adrenalin reingeschossen
dgnn kriegst du das Zittern, und dann geht gar’
_ruchts mehr. FUnf Fehler, ich ware am liebsten
im Erdboden versunken.”

Visier, ziehst den Abzug durch - und dann findet

Stressreaktionen sind im Grunde Schutzreaktionen des Korpers. Stell Dir vor, Du lebst
in der Urzeit und bist Jager. Du sitzt gerade am Waldrand und machst eine Pause. Plotzlich
knackt es hinter Dir. Du drehst Dich um und siehst einen Sabelzahntiger auf Dich zukom-
men. Blitzschnell wird im Korper ein Alarmzustand ausgelost. Bei einer solchen Stressreak-

tion laufen im Korper drei Phasen ab:

In der ersten Phase der Stressreaktion steigen Blutdruck,
Herzschlag und Atemfrequenz, die Muskelspannung erhoht sich
und es fliesst mehr Blut zu den Muskeln. Der Korper ist jetzt opti-
mal vorbereitet, um Hochstleistungen zu erbringen.

In der zweiten Phase ist der Korper darum bemuht, seine nor-
male Funktionstlichtigkeit wiederherzustellen. Je nachdem, wie
stark die Stressreaktion war, kdnnen Kopfschmerzen, Fieber

und Midigkeit auftreten. Jetzt ist es besonders wichtig, dass

Du Deinem Korper genug Zeit zur Erholung gonnst, damit Deine
Energiereserven aufgefullt werden konnen. Sobald dies der Fall
ist, verschwinden die Stresssymptome wieder. Wenn Du aber
Uber langere Zeit hart arbeitest, keine erholsamen Pausen machst
und somit dauerhaft im Stress bist, sind Deine Energiereserven
bald restlos aufgebraucht.

Die Erschopfungsphase ist die Folge einer ungenigenden
Erholung in der Widerstandsphase. Deine Energiereserven sind
leer, Du fuhlst Dich lustlos und hangst durch. Weil aber im Inneren
Deines Korpers das Stresssystem weiterhin aktiv ist, kann es zu
Fehlanpassungen und damit zu chronischen Erkrankungen
kommen. Um dies zu vermeiden, solltest Du unbedingt auf die
Warnsignale Deines Korpers achten. Im Folgenden kannst Du
testen, wie haufig bei Dir verschiedene Warnsignale auftreten.
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XYy
® .y

.
ooooo

In diesem Test findest Du heraus, ob bei Dir die folgenden Warnsignale auf eine zu hohe Stressbelastung
hindeuten:

Nie Selten | Immer
Schreibe die entsprechende Punktzahl Deiner Antwort hinter die jeweiligen Fragen. a) Wiger
Q) 1

Ich habe Kopfschmerzen.

Ich habe Magenschmerzen.

Ich habe Verdauungsprobleme.

Mir ist bel.

Mein Riicken schmerzt.

ch habe Schmerzen im Nacken / in den Schuftern.
Mir wird schwindelig oder schwarz vor den Augen.
Ich kann nicht einschlafen.

lch wache nachts auf.

ch fiihle mich niedergeschlagen.

Ich fiihle mich deprimiert.

|ch fuhle mich nervos.

|ch bin leicht reizbar.

lch filhle mich miide und schiapp.

lch kann mich nicht konzentrieren.

Mich plagen Gefiihle der Angst und Machtlosigkeit.
lch habe Schmerzen in meinen Gelenken oder Muskeln.
Mein Herz rast oder stolpert.

lch kann nur schwer atmen.

lch habe Schwachegeftihle.

Ich habe Allergiereaktionen.

Mir ist abwechselnd warm und Kalt.

Ich habe Albtraume.

lch habe Schweissausbriiche.

Mir ist zum Weinen zumute.

Gesamtpunktzahl:

Zahle Deine Gesamtpunktzahl zusammen. Die Lésung findest Du auf der nachsten Seite.
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Dein Gesundheitszustand scheint gut zu sein und deutet auf keine
allzu grosse Geféhrdung durch Stress hin. Uberlege Dir, worauf Du
Deinen guten Gesundheitszustand zurtickfuhrst. Bleib konsequent
bei Verhaltensweisen, die Deiner Meinung nach dafur verantwortlich

sind.

Bei Dir zeigen sich mehr oder weniger deutliche Anzeichen fur
emotionales und korperliches Unwohlsein. Stress kann hier ein
wichtiger Einflussfaktor sein. Versuche deshalb, den Umgang mit

Stressbelastungen zu optimieren.

Du scheinst einer hohen Stressbelastung ausgesetzt zu sein.
Deine Verfassung deutet darauf hin, dass Du an Deiner aktuellen
Lebenssituation moglichst rasch etwas andern solltest.
Versuche, einen fur Dich passenden Plan zu entwickeln, wie

Du mehr Ruhe und Entspannung in Dein Leben bringen kannst.
Fresse nicht alles in Dich hinein, sondern spreche mit Deinen
wichtigsten Bezugspersonen tiber Dein Missbefinden.

Vielleicht konnen Sie Dir behilflich sein, Deine Lebensumstande

ZU verbessern.

Wir haben die
Stressreaktion ni
. ]
damit wir krank werden nicht deshalb,

; sondern damit wij
i I amit wir
ndern kénnen. Krank werden wir erst

da ir di
nn, wenn wir die Chancen, die sie uns

auch bietet, nicht nutzen!




BN P C1 - TTra i g

1. Uberlege Dir, was Dich im Alltag stresst!

2. Woran merken Deine Freunde / Familie, dass Du
gestresst bist?

3. Welche Deiner Stressreaktionen mochtest Du am
meisten in den Griff bekommen?
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Stress ist ein Ungleichgewicht, das fiir Dich
unangenehm ist.

Stress entsteht dann, wenn Du Dich unter Druck
gesetzt fiihlst, aber nicht weisst, wie Du die Situation
meistern sollst.

Stress kann von innen (z.B. Erwartungen an Dich
selbst) oder von aussen kommen (z.B. Zeitdruck,
Larm).

Stress ist individuell. Was fiir den einen eine Belastung
darstellt, ist fur den anderen eine Herausforderung.
Menschen sind deshalb ganz verschieden stark
belastbar.

Stress gehort zum Leben dazu. Kurzfristigen Stress
kann der Korper effektiv bewaltigen.

Gelegentlicher Stress fiihrt dazu, dass Du Dich
weiterentwickelst.

Chronischer Stress fiihrt zu Fehlanpassungen im
Kérper. Chronischer Stress gefahrdet deshalb Deine

Gesundheit.

Stressreaktionen sind Warnsignale, auf die wir héren
sollten.



.....
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In den nachsten beiden Modulen «Erfolgreiches Zeitmanagement» (S. 20) und «Mentale Starke
entwickeln» (S. 36) wirst Du Strategien und Verhaltensweisen kennenlernen, wie Du unnétigen Stress
vermeiden kannst. Wie Du aber bereits jetzt erfahren konntest, lasst sich Stress nicht immer vermei-
den. Manchmal bist Du einfach total unglticklich oder mit einer Situation vollig Uberfordert. Auch in
solchen Situationen méchte Dir das vorliegende Stressmanagementprogramm ein hilfreicher Weg-
weiser sein. So wirst Du in Modul 4 erfahren, wie Du lastige

Emotionen in den Griff bekommen kannst (S. 50). In Modul

5 bekommst Du aufgezeigt, wie Du Stressquellen beseitigen

kannst (S. 66). In Modul 6 erfahrst Du, wie Du Stress mit Hilfe

der UnterstUtzung von anderen anpacken kannst (S. 76).

Bei Stress hangt der beste Losungsweg sowohl von der

Art des Problems als auch von der betroffenen Person ab.

Denn Menschen reagieren nicht nur unterschiedlich auf eine

Stresssituation, sie gehen auch unterschiedlich mit ihr um. Je nach Starken und Schwachen

bietet sich fUr jede Person eine andere Lésung an. Trotz der Vielzahl an Losungsmdglichkeiten gibt es
zwei Grundkategorien: emotionsorientierte und prolemidseorientierte Stressbewaltigung.

Um herauszufinden, welche Bewaltigungsstrategie fir welche Stresssituation geeignet
ist, stelle Dir zunachst die folgenden Fragen:

Lasst sich an der Stress-
situation nichts &ndern?

Kann ich das Problem mit
Unterstltzung I6sen?

Kann ich das Problem
alleine l6sen?

a) emotionsorientierte

6 ienti oziale Unterstiitzung
problemldseorientierte s A

- H +
igun sseorienti
Bewdltigung problemldseorientierte

Bewaltigung b) soziale Unterstiitzung

+
emotionsorientierte
Bewailtigung

a) z.B. Ablenken oder

. 1: Bitte einen Freund
o entspannen durch Sport,

.1: Du hast eine
et oder einen Nachhilfelehrer,

schlechte Note geschrie-

ben. Aufregen hilft nicht.
Uberlege lieber, was Du
falsch gemacht hast und
wie Du es das nachste Mal
besser machen kannst.

Bsp. 2: Du hast einen
platten Reifen am Fahrrad.
Welche Moglichkeiten hast
Du, weiter zu kommen?

der Dir den Unterrichtsstoff
erklaren kann.

Bsp. 2: Wenn Du kein Flick-
zeug hast oder nicht weisst,
wie man einen Reifen repa-
riert, bitte vorbeikommende
Passanten, ob sie Dir helfen
kénnen.

fernsehen
b) z.B. sich trosten lassen



|_
pa
LLI
=
LL
©)
<
pd
<
=
=
LLI
N
@)
o
T
O
LL
o
©)
-
(@)
LL
o
LLI
(Q\}
—
-
@)
©)
=

M odul 2:
E@f@l@@ei@heé’ <eﬁﬂ@n@@eﬂenf

«Man lernt sich zu organisieren»

EO

Sekunden

BEACHVOLLEYBALL. Echte Sunny-
boys sind sie. Doch von Easy-Life keine
Spur: Neben Schule und Buro noch drei
Stunden Training pro Tag, wéhrend der
Saison zahlreiche Spiele und am Abend
wird gelernt. Die jungen Beachvolley-
baller Mats Kovatsch und Jonas Kissling

mussen Sport und Ausbildung unter ei-
nen Hut bekommen. «Die Belastung ist
gross», sagt Kovatsch, der demnachst
seine Lehre abschliesst. Kleiner Neben-
effekt: «Man lernt sich zu organisieren.»
Fur das spatere Berufsleben ist diese Er-
fahrung unheimlich wertvoll.»

REMAES . Ein wichtiger Faktor bei der erfolgreichen \
] @ .'-, Bewaltigung von Stress ist ein gutes Zeit- \

: management. Haufig merken wir gar nicht, \
dass wir durch mangelhafte Organisation ‘
des Alltags in Stress geraten. Wir planen \
nicht genug Zeit fur die einzelnen Aufga- ‘
ben ein und wundern uns dann, dass wir ‘
schon wieder unter Zeitdruck geraten sind.
Durch Hektik wollen wir die verlorene Zeit ‘
wieder aufholen. Wenn das nicht gelingt,
reagieren wir oft verargert und verstarken
den Stress dadurch zusétzlich.

Ist die Zeit das Kostbarste unter allem,
so ist die Zeitverschwendung
die allergrosste Verschwendung!

(Benjamin Franklin, 1706 - 1790,
amerikanischer Politiker)

STELL DIR VOR... |

Du hast bei einem Wettbewerb folgenden Preis gewonnen: Jeden Morgen stellt Dir die Bank 86400
Schweizer Franken auf Deinem Bankkonto zur Verfigung. Doch dieses Spiel hat auch Regeln, so
wie jedes Spiel bestimmte Regeln hat.

Die erste Regel ist: Alles, was Duim Laufe des Tages nicht ausgegeben hast, wird Dir
wieder weggenommen. Du kannst das Geld nicht einfach auf ein anderes Konto tUberweisen, Du
kannst es nur ausgeben. Aber jeden Morgen, wenn Du erwachst, erdffnet Dir die Bank ein neues
Konto mit neuen 86400 Schweizer Franken fur den kommenden Tag.

Zweite Regel: Die Bank kann das Spiel ohne Vorwarnung beenden, zu jeder Zeit kann sie
sagen: Es ist vorbei. Das Spiel ist aus. Sie kann das Konto schliessen und Du bekommst kein

neues Geld mehr.

Eigentlich ist dieses Spiel die Realitat: Jeder von uns hat so eine Bank. Die Bank ist
die Zeit. Jeden Morgen, wenn wir aufwachen, bekommen wir 86400 Sekunden Leben fur den Tag
geschenkt und wenn wir am Abend einschlafen, wird uns die Ubrige Zeit nicht gutgeschrieben. Was
wir an diesem Tag nicht gelebt oder geleistet haben, ist verloren. Jeden Morgen beginnt sich das
Konto neu zu flllen, aber die Bank kann das Konto jederzeit aufldsen, ohne Vorwarnung. |




@ Mit Tempo 180 durchs Leben rasen

Es scheint, als leben wir in einer Welt,

in der Zeit zu einem besonders kost-
baren Gut geworden ist. Sie spielt nicht
nur im Beruf eine wichtige Rolle, auch im
privaten Umfeld diktiert sie immer mehr
unser Leben. Vielfaltige Ablenkungs-
moglichkeiten wie Fernseher und Internet
haben einen grossen Einfluss auf unsere
Zeitgestaltung. Unser Leben wird durch
die riesige Informationsflut beschleunigt,

die Internet, Mobiltelefone und Fernseher
mit sich bringen. Dies hat Konsequenzen auf unsere Lebensqualitat und Leistungs-

fahigkeit. Zeitdruck gilt als einer der grossten Stressfaktoren Uberhaupt. Deshalb ist
ein gutes Zeitmanagement ein absolutes Muss, wenn man seine Zeit nicht ver-

schwenden will.

Wie verbringst Du Deine Zeit?

n Grossteil Deiner Zeit verbringst? Um das herauszufin-

Bist Du Dir eigentlich bewusst, wie Du de
Du im Laufe eines Tages tust und wie viel Zeit Du daflr

den, notiere in der folgenden Woche, was
bendtigst. Als Hilfe kannst Du folgende Zeitkategorien verwenden:

Schule (S), Hausaufgaben (HA), Arbeitszeit A), Familie/Freunde (FF), Sport (SP), Hobbies (HOB),
Kultur (KU), Korperpflege (KOR), Fernsehen (TV), Computer (PC), Nichtstun (N), Entspannung B),
Schlafen (SCHL), Weiterbildung (WB), Lesen (LES), Essen (ES), Haushalt (HH), etc.

WONW AG

Tétigkeit

Tétigkeit
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UND? L9

Wenn Du nun das Resultat anschaust, tiberlege Dir,
welche Tatigkeiten fur Dich wirklich wichtig waren.

Mache um diese Fahigkeiten einen griinen Kreis! Er-
staunt es Dich, wie viel Zeit Du'in manche Bereiche

investiert hast?

Manche Dinge lassen sich nicht so einfach vom
Tagesplan streichen. Sie sind sozusagen fremd-
bestimmt: ,Kannst Du bitte den Abwasch machen!”
Bei anderen wiederum liegt es allein in Deiner Hand,
ob und wie viel Zeit Du daflr investierst: ,Heute
Abend schaue ich mir noch ein paar Filme an.”

Vielleicht kannst Du zugunsten einer anderen Tatig-
keit etwas weglassen oder Deinen Zeitplan etwas
effizienter gestalten? Mache um diese Eintragungen

einen roten Kreis.
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Wie steht es um
Dein Zeitmanagement?

> Bist Du sténdig unter Zeitdruck?

- Wirst Du schnell ungeduldig?

5  Nimmst Du Dir héaufig zu viel vor?

5 Geht Deine Zeiteinteilung oft nicht auf?

Dann ware es vielleicht an der Zeit fir ein
Zeitmanagement!
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WIE KANNST DU DIR DEINE ZEIT ERFOLGREICH EINTEILEN?

A. Setze Dir klare und erreichbare Ziele!

Ohne eine klare Zielsetzung ist kein effektives
Zeitmanagement moglich. Ziele helfen Dir,
Prioritaten zu setzen, sodass Du Dich auf
das Wesentliche Kkonzentrieren kannst.

nach Jager (2000)

5 Setze Dir messbare und Uberprifbare Ziele.

5 Setze Dir Kleine Ziele (z.B. Tagesziel:
Buch bis Seite 56 lesen).




"....~  B. Analysiere Deine Zeitfresser

Ermittle anhand der folgenden Merkmale Deine haufigsten Zeitfresser und markiere sie.
Versuche auch gleich eine Losung zu finden, wie Du sie vermeiden kannst.
: : : 9
Zeitfresser Ja | Nein Ideen zur Vermeidung S
n
Keine Prioritaten oder Tagespldne O O §
(@]
|
Wartezeiten (z.B. bei Verabredungen) ] L] =
>
Hekiik, Ungeduld 0Ol O =
m
' S =
Uberhaufter Schreibtisch, Chaos ] ] > 0
5 =
Multi-Tasking O O 5 S
I zZ
< <
Unfhigkeit, Nein zu sagen ] ] £ E
T
N
Telefonische Unterbrechungen X ] z.B. |ch" schaltei das Telefon auf stumm und rufe 0
spater zurlck. T
O
Fehlende Selbstdisziplin O | O %
—
Aufgaben nicht zu Ende gefuhrt 0 [ g
W]
Ablenkung/Larm [ [ oV
—
)
Private Gesprache 0| O o)
=>
Unentschlossenheit O o
Unfahigkeit zuzuhdren [ [
Fehlende Information [ [
Mangelnde Koordination 0 [
Youtube, Facebook usw. ] ]
O 4
C. Fiihre einen Terminkalender
Ein gutes Zeitmanagement setzt gute Werkzeuge
voraus. Kreiere ein System flr Deine Eintrage.
Fuhre konsequent einen Terminkalender und
halte Dich daran! Rechne beim Eintragen von
Terminen Pufferzeiten ein.
Heute haben die meisten Handys einen Terminkalender. ton Denes Arbfttages, G DI
ipp: i s Arbel .
Haufig ist aber eine Agenda leichter handhabbar. gﬁ%s‘llz?t::n:u'f‘fl:ra(::aeﬁberlél;e,eviv‘ieT:lrl:Ze Du fiir eige Aufgabe
brauchst. Multipliziere diese dann x 1,5.
Auf unserer Homepage findest Du hierzu ein paar nitzliche Apps!




D. Fiihre eine To-do Liste und setze klare Prioritaten

Eine Aktivitatenliste (To-do Liste) hilft, den Uberblick zu
behalten und wichtige Dinge nicht zu vergessen.

Notiere dabei all Deine ausstehenden Aktivitaten (Auf-
gaben, die zu erledigen sind, Lernphasen) und vergib Pri-
oritaten. Dabei hat sich die ABC-Liste bewahrt. Priorisiere
die Aufgaben nach sehr wichtig (A-Prioritat), wichtig
(B-Prioritat) und weniger wichtig bzw. kann warten

(C-Prioritat).

Aufgabe:
Erstelle eine Woche lang jeden Morgen

(oder am Abend) eine To-do Liste. e

E. Bilde intelligente Arbeitsblocke

Hast Du eine Menge unterschiedlicher Arbeiten zu erledigen, ist es ratsam, diese in Arbeits-
blécke zu unterteilen. So wird der ,Riesenbrocken’ iiberschaubarer und es fallt Dir leichter, ihn
in Angriff zu nehmen. Damit die Arbeitsbldcke intelligent werden, gibt es ein paar Regeln, die

Du beachten solltest:
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1. Arbeitsbldcke sollten nicht mehr als 60 Minuten umfassen.
ck ist eine kurze Pause von 5 bis 15 Minuten einzuschieben.

2 Nach einem Arbeitsblo
(z.B.

3. Gleichartige Tatigkeiten sollten in Arbeitsblocken zusammengefasst werden
Telefonanrufe, E-Mails beantworten).

/. Es sollten von Arbeitsblock zu Arbeitsblock Abwechslungen existieren.

ngen. Je haufiger Du bei einer Tatigkeit

e Effizienz bei der Bewaltigung dieser Tatigkeit.

(z.B. Handy ausschalten).

5. Vermeide Unterbrechungen und Stéru
unterbrochen wirst, umso geringer ist Dein
Versuche Dich bei wichtigen Aufgaben abzuschirmen

Beende angefangene Aufgaben, sofern moglich.
Nutze Deine leistungsstarken Stunden fir schwierigere Aufgaben.

Erledige eins nach dem anderen.
u neigst, Dir von anderen viel Arbeit aufolrden

© ® N O

Lerne ,Nein’ zu sagen, wenn Du daz
zu lassen.




Andreas Niedrig:
Triathlet und Engunki

Andreas Niedrig ist einer von den ganz Har-
ten: Er schaffte es als junger Mann, seine
Droggnsucht zu Uberwinden und wurde vom
J lfnkle zum Ironman. Als Profi-Triathlet ge-

horte er einige Jahre zu den zehn Besten der

o \Slz:lﬁle;cﬂu%ds stla_rtete fi]r die Nationalmann-
. gleicht einem Wunder, dass er

sgine Heroinsucht tberlebt, und seine Ehe
dieses Drama Uberstanden hat.

Stress und koérperliche Aktivitat

Uber die Jahrtausende hat sich der menschliche Organismus sO angepasst, dass bei Stress

eine physiologische Reaktion in Gang gesetzt wird. Damit kann der Mensch im Notfall blitz-

schnell auf Gefahrensituationen reagieren. Damit der Korper in solchen Notsituationen auch
ausreichend mit Energie versorgt wird, werden verstarkt Zucker und Fette freigesetzt. Das Blut
transportiert die Nahrstoffe dann zu den Muskeln. Bei chronischem Stress stellt Dein Korper

also eine grosse Menge an Energie bereit, die Du aber gar nicht brauchst. Dies liegt daran,
dass heute der meiste Stress psychisch oder sozial ist und man weder vor ihm davonrennen
muss, noch inn korperlich bekampfen kann. Langfristig konnen diese berschussigen Fette
und Zucker im Blut zu Erkrankungen wie Diabetes und Herz-Kreislauf-Storungen fuhren.
Deshalb ist es wichtig, dass in Deinem Zeitplan auch regelméssig Sport auftaucht, um den

Energietiberschuss abzubauen.
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Medizinische Versorgung: 1414 Mio CHF

Selbstmedikation gegen Stress: 348 Mio CHF
Lohnkosten im Zusammenhang mit Fehlzeiten
und Produktionsausfall: 2434 Mio CHF

Total der jahrlichen finanziellen Kosten:

4196 Mio CHF

Quelle: Ramaciotti und Perriard (2001)
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% . 0 -
- Nie (13%)
40 Manchmal (52%)
30
Haufig (23%)
- o .
10 sehr haufig 11%)
0 .

erufstatige Schweizerinnen gefragt, wie haufig

[ oss angelegten Studie wurden b X .
e bion fihlten. Zu welcher Gruppe wirdest Du Dich

sie sich in den letzten 12 Monaten gestresst
z&hlen?

Quelle: SECO (2010)

l\;Ver Sagt, er hiitte keine Zeit fijp
ewegung, wird sich friiher oder

Spdter Zeit fijyp Krankheij
men miissen. el e

Ta T £
(Tanaka Masahlko, lapanischer Karateka)

SPORW ALS SQRESSKILLER

Sport macht
Mukis!

Sport schafft
Freundschaften!

Sport lenkt vom
Alltagsstress ab!

Sport gibt ein gutes
Korpergefiihl!

Beim Sport kann ich endlich
mal Dampf ablassen!

Sport lost

el Gliicksgefiihle aus!




i @ i Gegen den inneren schweinehund ankémpfen
Regelmassig Sport zu treiben, ist manchmal leichter gesagt als getan. Der innere
Schweinehund ist ein starker Gegner! Viele Menschen wissen, was gut fUr sie ware. Sie
fassen gute Absichten und sind motiviert, sich gesund zu verhalten. Trotzdem scheitern sie
bei der Umsetzung inrer Vorsatze. Darum ist es wichtig, dass Du Dir klar machst, welche
Hindernisse sich Dir in den Weg stellen konnten und wie Du diese umgehen kannst.
Solche Hindernisse werden als Barrieren bezeichnet. Man unterscheidet zwei Arten:

INNERE BARRIEREN: AUSSERE BARRIEREN:

= Tragheit = keine Zeit

2 Bequemlichkeit <> hohe Kosten
= Lustlosigkeit => schlechtes Wetter

= Angst vor Blamage = \erkehrsmittel

l nach Gohner und Fuchs (2007)
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Kdmpfe gegen Deine
Barrieren an, indem Du

Deinen Zit_alen Prioritdt .
gibst! A. ,Aber es ist doch gerade
so gemiitlich!®

Es ist grundsétzlich nicht schlimm, wenn Dein innerer Schweine-
hund einmal zu stark ist und Du Deine Plane Uber den Haufen
wirfst. Sollte es jedoch ofter passieren, versuche Dir eine andere
Strategie zuzulegen (z.B. bei schlechtem Wetter schwimmen ge-
hen anstelle einer Joggingtour). Vielleicht gibt es auch Sportarten,
die Dich weniger Uberwindung kosten?

MERKE:;

Der innere Schweine

stark! Sorge dafij, hund ist

dass Dein
Seite steht
rick zieht,

Umfeld auf Deiney
Und am gleichen st
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Testfragen aus: Krdmer und Fuchs (2010)

B. ,,Aber ich habe doch gar keine Zeit fiir Sport!“

Du durchlebst mal wieder eine stressige Phase. Es steht viel Arbdeit le:in, ;Ur Br;e\;/vssr:r;? ;r:\d
i ' ' ist oftmals eine faule Ausrede. £S KOM ,
Sport bleibt da keine Zeit. Doch das is . e
' it sei ' i t. Niemand arbeitet 10 Stunden am ,
wie man mit seiner Zeit effektiv umgeh ' "
Produktivitat zu verlieren. Nimm Dir Zeit fur Bewegungspausen, um neue Energie zu tan

Diese ,verlorene’ Zeit holst Du spater locker wieder auf!

Auswertungsschliissel:

Um zu erfahren, wie gut Du mit Hindernissen umgehen kannst oder ob Dir Dein innerer
Schweinehund noch immer auf der Nase herumtanzt, zahle die Punkte von allen 20 Fragen
zusammen. Die L6sung findest Du auf Seite 31.

sehr etwas gar nicht
Ich habe keine Lust. 0 1 2
Ich bin mide. 0 1 2
Ich bin im Stress. 0 1 2
Ich habe noch viel Arbeit zu erledigen. 0 1 2
Ich bin niedergeschlagen. 0 1 2
Zu Hause ist es gemiuitlich. 0 1 2
Das Wetter ist schlecht. 0 1 2
Meine Freunde wollen etwas mit mir unternehmen. 0 1 2
Es I8uft etwas Gutes im Fernsehen. 0 1 2
' Ich habe Kopfschmerzen. 0 1 2
Um den inneren Schweinehund zu besiegen...
...plane ich genau, wann ich Sport treiben werde. 0 1 2
...verabrede ich mich mit Freunden / Bekannten zum gemeinsamen Sporttreiben. 0 1 2
...erzéhle ich meinen Freunden oder Eltern von meinem Vorhaben. 0 1 2
...lege ich mir meine Sportsachen griffbereit zurecht. 0 1 2
...schreibe ich den Termin in meine Agenda. 0 1 2
...nehme ich mir vor, mir nach dem Sport etwas Schines zu gonnen. 0 1 2
..fange ich z.B. mit Lesen, Fernsehen, Telefonieren gar nicht erst an. 0 1 2
...denke ich an das schlechte Gewissen, das ich hatte, wenn ich nicht zum Sport ginge. 0 1 2
...versuche ich, unangenehme Situationen zu ignorieren (z.B. Regen, Angst vor Blamage). 0 1 2
...denke ich erst gar nicht dariiber nach, was ich anstatt des Sports tun konnte. 0 1 2
Gesamtpunktzahl:




:'. / .'-. L 0 - 13 Punkte: Oh je! Dein innerer Schweinehund macht mit Dir, was er will. Die Tipps auf den
) nachsten Seiten sollten Dir helfen, das Problem in Angriff zu nehmen.

ist Dein innerer Schweinehund klein und niedlich. Wenn Du aber
bald, wo es langgeht. Die Tipps auf den
Untier im Griff zu behalten.

14 - 27 Punkte: Achtung! Noch
nicht aufpasst, bestimmt er in Deinem Leben

nachsten Seiten konnen Dir dabei helfen, das

Z=ECcns

18 - 24 Punkte: Toll! Du hast Deinen inneren Schweinehund erfolgreich gezahmt. Nur selten passiert
es noch, dass er seinen Willen durchsetzen kann. Damit das auch weiterhin so bleibt,

lies Dir die Tipps auf den folgenden Seiten durch.

Welche Sportart reduziert Stress am effektivsten?

untainbiken? Welche Sportart Du betreibst, spielt eine
stung oder wie sehr Du Dich anstrengst, ist nicht ent-
gst und der Spass dabei nicht zu kurz kommt. Wenn

h wieder Stress produzieren.

Karate, Beachvolleyball, Tanzen oder Mo
untergeordnete Rolle. Auch die Sportausru
scheidend. Wichtig ist, dass Du Dich bewe
Du namiich zu ehrgeizig bist, kann das auc
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So hat der Schweinehund keine Chance!

°°°° *  EPHECT-Training: Auf in den Kampf gegen das Untier!
Setze Dir in Absprache mit Deiner Lehrperson ein konkretes,
sportliches Ziel, far das Du drei Wochen Zeit bekommst.

Hier siehst Du ein Beispiel:

Mein Ziel:
In drei Wochen kann ich funf Bahnlangen am Stuck kraulen.

Mein Teilziel:

In zwei Wochen kann ich drei Bahnléngen
Freitag Abend schwimmen. lch schwimme insgesa
und einer Lange Kraul. Dies mache ich abwechseln

am Sttick kraulen. Hierfir gehe ich am Dienstag und am
mt 20 Lédngen. Ich beginne mit drei Léngen Brust

d funfmal hintereinander.

Mégliche Barriere:

Keine Zeit, Schwimmbad zu weit weg, hohe Eintrittspreise, keine Lust, Wasser zu kalt, etc.

Wie kann ich diese Barrieren umgehen:

- Ich frage einen Freund oder eine Freundin, O
- Es werden feste Termine verabredet und in die Agenda eingetragen.
Ich teile mir mit meinem Trainingspartner eine 10er-Karte.

b er/sie nicht mit mir trainieren mochte.
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Voriiberlegungen

Dein sportliches Ziel:

Deine Teilziele auf dem Weg zum Ziel:

Maogliche Barrieren (innere und &ussere):

Strategien, um die Barrieren zu umgehen:

Gute Vorsatze |sind...

...aft schwer in die Tat umzusetzen. G

rund: Wenn

Du Deine

\or-

satze zu ungenau formulierst, Kanmst

Du|Deine

Fortschritte nicht

Uberprufen. Auch fuhist Du

Dich nicht

dazu verpflichtet, sie zu

erfillen.

Wichiqit a

o

u ganz genau festlegst,

var

wie (mit

wem)

O

u etwas tun|mochtest.

...Du Dir Uberlegst, wie Du Deir

Ziel Ubernprifen ka

...Du Dein Ziel ernst nimmst! W

enn D

U Dich|nicht

pereit fUh

st,

ist Dein Ziel zum Scheitern ve

rurteilt. Und Sc

heit

ern mach

keinen Spass

...Du Dir nicht zu viele Ziele

auf

einmal varnimmst

z.B. gleic

hzeitig

weniger Alkohol, mit dem

Ra

uchen

aufhdren

m

chr Bewe

ung,

gesunde Ernahrung).




Zeitplan / Ubungsplan :

Notiere Dir Deine wichtigsten Termine mit Uhrzeit (Schule, Beruf, Arzt, Freunde, Kino, etc.)
und Uberlege Dir dann, wann, wo und wie (mit wem, draussen, drinnen, etc.) Du fur Dein
geplantes Ziel Uben kannst und willst. Wende dabei Dein Wissen Uber Zeitmanagement
an.

Zeit Mo Di Mi Do Fr Sa So
Vormittag

Mittag

Nachmittag

|_
z
LLI
=
LL
©)
<
Z
<
=
=
LL
N
%)
LL
T
O
LLI
o
Q)
—
O
LL
o
LL
(Q\}
—
S
@)
o
=

Nachiiberlegungen
Hast Du Dein Ziel erreichen kdnnen? Ja [ ] Nein | | Teilziel [ |

War Dein Ziel genau genug formuliert? Wenn nicht, andere es hier:

Mit welchen Barrieren hattest Du zu kdmpfen? Waren es die erwarteten?

Wirdest Du Dein Barrierenmanagement als erfolgreich einstufen? Anderungsvorschlage?
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Zeitdruck ist einer der grossten Stressfaktoren. Um Stress und Hektik
zu vermeiden, hilft es, eine Agenda zu fiihren. So vergisst Du nichts
und kannst die einzelnen Termine aufeinander abstimmen.

Mit Hilfe einer To-do Liste kannst Du Deine Aufgaben nach
Wichtigkeit ordnen. Falls Du doch einmal nicht fertig werden
solltest, hast Du schon die wichtigsten Aufgaben erledigt.

Analysiere Deine Zeitfresser und versuche sie zu vermeiden.

So schaffst Du Zeitpolster.

eine Sache nach der anderen zu machen oder

Versuche immer,
ammenzufassen. Multitasking ist

gleichartige Tatigkeiten zus
nicht effizient.

Lerne ,Nein“ zu sagen. Der Tag hat nur 24 Stunden. Dies miissen auch
Deine Mitmenschen akzeptieren.

Bei Stress fillt iiberschiissige Energie an. Gerade in stressi-
gen Zeiten ist es deshalb wichtig, dass Du Dich regelméassig

bewegst.

Jede Sportart ist zum Stressabbau geeignet, solange der Spass

dabei nicht zu kurz kommt.

Regelmassig Sport zu treiben, ist gar nicht so einfach, weil
einem oft der innere Schweinehund in die Quere kommt.

Wer sich friihzeitig Gedanken macht, wie mit Barrieren um-
gangen werden kann, hat weniger Probleme, seine Ziele zu

erreichen.
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MODUL 3

MENTALE STARKE ENTWICKELN

D Serena Williams:
Psychisch bin ich starker als andere

Sekunden

TENNIS. Die Weltranglisten-Erste, Serena
Williams, beschreibt ihren Erfolg: ,lIch war
schon immer psychisch sehr stark, ich den-
ke sogar starker als die meisten anderen
Tennisspielerinnen. Uberhaupt bin ich davon
Uberzeugt, dass Tennis zu 80% von deiner

psychischen Leistungsfahigkeit abhéngt. Und
ich selbst habe wohl mehr an mich geglaubt,
als irgend jemand anderes. Auch in schwierigen
Situationen habe ich nie den Glauben an mich
und mein Spiel verloren.”

i @[} Im Teufelskreis der Gedanken

Sehr oft zerbrechen wir uns U
o nichts andern kdnnen oder weil wir sie
nicht!“ oder ,lch bin unattraktivl, kann das au
Du Dir standig Sorgen machst, was andere yvo b
All diese negativen Gedanken hast Du gar nicht notig,
triere Dich deshalb auf Deine guten Seiten un
neigt, lauft Gefahr, in einen Teufelskreis zu gelangen.

' ol ' eil wir an der
ber viele Sachen unndtig den Kopf. Sei es, W. .
dramatisieren. Wenn Du Dir haufig einredest, ,lch kann das

f Dauer Dein Selbstwertgefun! herabsetzen. Auch wenn
hi Uber Dich denken konnten, wirkst Du nur unsicher.

d fange an, positiv zu d

Situation sowie-

denn jeder Mensch hat seine Starken. Konzen-
enken. Wer zu negativen Gedanken

Stress fordert negative Gedanken

Du musst auf der Arbeit etwas vorbereiten, das
Du noch nie gemacht hast:
,Das schaffe ich nie bis morgen.” “Ich kann das

doch gar nicht.”
Du bist schneller gestresst
Wer nicht an sich und sei Dein Selbstvertrauen nimmt ab
er nicht an sich und seine
Fahigkeiten glaubt, sieht sich viel friiher Wenn Du immer wieder sagst, dass Du das
mit einer Situation (iberfordert als andere. nicht schaffst, verlierst Du den Glauben an
Du wirst noch anfalliger fiir Stress! Deine Fahigkeiten.
Keine Erfolgserlebnisse Du traust Dir weniger zu
Wenn Du D nie etwas zutraust, der Chef Dir Durch dieses unangenehme Erlebnis hast Du
keine Chance gibt, Deine Fahigkeiten unter Be- das Gefiinl, der Che(‘lil sollte beim ndchsten Mal
weis zu stellen und Du dadurch glaubst, andere Iieberu'er{wan d anderen damit beauftracen
seien viel besser als Du, dann kannst Du nie J gen.
herausfinden, ob das auch stimmt.




-...... Fazit: Negative Gedanken erzeugen Stress

Stres innt i T

WiChtisg buer?(;nglte :rcnhr:eel;lmﬁ einer Anfordgrung. Aber erst, wenn Du diese als persénlich

tung. Es sind also Dleilr? Ugangenehm éinstufst, wird die Anforderung flr Dich zur Belas-

st Zusétal e Gedanken, die darliber entscheiden, was Du als Stress wahr-
: zlich erschweren Frust und Argerreaktionen die Losung von Problemen

SITUATION e —
EMOTIONEN / VERHALTEN

Negativc Gec{ankcn si

, len kannst Du , 3 ,
Negath® G “nicht 50 ‘*—”? ’I;mt Negativen GC?CUHen’?(ij}"t zuverwechseln

i » oder
«umatrukturieren o at negati . ed
ernst nehmen’™ sative Grefiihle. Dy & er Mensch

[(¢
um h .
struktur,ercnu wie chdaar!lnst sie ﬂic/qt
nKken
halten. abchu

anr
nstlernen, sie auszy

Stressproduzierende Gedanken

Verallgemeinerung von negativen Erfahrungen
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Ich habe heute verloren und das wird auch in Zukunft

nicht anders sein.
Es gibt immer jemanden, der besser ist als ich.

Ich werde auch heute wieder durchfallen.

Unrealistische Erwartungen und Einstellungen

Alle sollen mich gern haben.

Ich will perfekt sein.

lch werde es nie schaffen, mich zu andern.

Die anderen mogen mich nur, wenn ich toll aussehe.
Wenn ich es nicht alleine schaffe, dann zeige ich Schwache.
Nichts ist schlimmer, als einen Fehler zu machen.

Katastrophendenken

Das ist wirklich das Peinlichste, was mir je passiert ist.
So etwas passiert immer nur mir. lch bin eine totale \ersagerin.
Das ist so furchtbar, das bekomme ich nie wieder gerade gebogen.

Ubertreibungen
> Wenn Du ,immer* statt _oft/meistens” sagst.

= Wenn Du ,alle statt _einige* verwendest.
= Wenn Du ,nie* statt ,selten” sagst.

Immer muss ich abwaschen.
Alle finden meine Idee blod.
Nie hilfst Du mir.

In diesem Modul mochten wir Dir aufzeigen, wie Du solche negativen Gedanken in den

Griff bekommen kannst.

hach Kaluza (2004)



MURPHYS GESETZ: FAKT ODER FIKTION?

Murphys Gesetze (engl. Murphy’s Law) gehen auf die Beobachtungen des US-amerikanischen
Ingenieurs Edward A. Murphy, jr. zurlck. Er versuchte, die Naturgesetze des alltéaglichen Lebens
ZuU beschreiben:

§1
Wenn etwas schiefgehen kann. dann wird es auch schief-
gehen (Hauptregel!)

§2
Alles geht auf einmal schief.
. §3
Ein Brot fdllt immer mit dem Belag nach unten auf den
Boden.
§4

Im Supermarkt kommt die andere Warteschlange immer
schneller voran.
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§5
Ausgerechnet. wenn Du zu spd i a
pdt dran bist. fahrt
piinktlich. ser 2u9
Sk

Dﬁr Chef kommt genau dann ins Biro-. wenn Du Dich zu-
ricklehnst-. um zu entspannen.

§7
Wenn man den Regenschirm vergisst,
an zu regnen-

fdangt es garantiert

. §ﬂ
Ein seit Wochen funktionierendes und getestetes Gerit
versagt pldtzlich. wenn es dem Chef vorgefiihrt werden
soll (auch als Vorfihreffekt bekannt).

Da viele Menschen eher pessimistisch denken, bemerken und beurteilen sie vorwiegend die
negativen Ereignisse. Die positiven Vorkommnisse sind fUr sie eher selbstverstandlich und fallen
weniger auf.

Beispiel: ,Ich stelle mich immer in die Schlange an der Kasse, die am langsten braucht.” - Wenn
das einmal nicht zutrifft, ist das Ganze schon vergessen, und es heisst beim nachsten Mal erneut:
»---Schon wieder die falsche Kasse, es ist immer das Gleiche."




..... Positives Denken - leichter gesagt als getan

man positives Denken tibernaupt lernen oder ist das eine angeborene Eigenschaft?
v oder eher positiv — ist grosstenteils erlernt. Die

Ibstwertgefihl und das zukiinftige Denken einer

Person. Wenn Eltern inrem Kind lange genug vermitteln: ,Du kannst nichts®, wird der Be-
treffende das irgendwann glauben. Die negativen Denkmuster wirken dann wie eine sich
selbst erfullende Prophezeiung, d.h. das Kind verhalt sich so, als wirden es die anderen

fir einen Nichtsnutz halten.

Kann
Die Art zu denken — ob eher negati

Erfahrungen der Kindheit prégen das Se

egative Denk- und Verhaltensmuster sind keine unveran-
n. Eine optimistische Haltung kann man eintiben, indem
Welt oder den Glauben an sich selbst bestatigt.

Aber nun zur guten Nachricht: N
derlichen Charaktereigenschafte
man sich taglich seine positive Sicht der

[llustration: Sven Kirchner (http://www.svenner.de)

(11
Aus Elefanten wieder Miicken machen”

£ . T
Ine stressige Situation kann aus verschiedenen P
e

man |
das Problem aber nur aus einem Blickwinkel o ven belrachiet werdien. Sehr oft sient

S.tEij: ;eDr g:danklichen Umstrukturierung geht
Ich von Deinen bisheri
: gen Geda -
nst Du verschiedene Strategien kennen e
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Maégliche Strategien:

Mach den Berater!
Uberlege Dir, was Du einem guten Freund in der gleichen Situation raten wirdest,

Spiel die coole Sau!

Stell Dir vor, was jemand aus Deinem Bekanntenk

reis tun wiirde, der in solchen Situationen
immer vollig gelassen reagiert?

Sei kreativ!

Uberlege Dir auch bei unangenehmen Situationen, was fiir einen Vorteil Du
daraus ziehen kénntest. Das darf ruhig auch ein verriickter Gedanke sein!

Geh auf zeitliche Distanz!
Was wiirdest Du wohl in einem Monat dariiber denken?

Teste die Realitit!
Ist der Sachverhalt wirklich so, wie Du ihn
deutlich anders erlebt als Du?

in Anlehnung an Kaluza (2004)

siehst? Gibt es eine Person, die das gerade

Entschirfe die Wirkung!
Was kann im schlimmsten Fall passieren? H
wie Du Dir das vielleicht ausmalst. Was Dir
Wochen niemand mehr.
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aufig sind die Auswirkungen nicht so schlimm,
heute ,total peinlich* erscheint, weiss in zwei

Positive Gedanken: )
Von halbvollen und halbleeren Glasern

3 i i hmung.
Je langer Du auf Deinen Problemen herumreitest, desto hdher ist auch I\?\;elne S:]risfv[\;aah[;r;mnlicrg1
i i Du bereits erreicht hast. Was schétz .
hnt sich, einmal auf das zu schauen, was . : : .
SrS] :geinem Leben? Fur welche Dinge oder Menschen bist Du dankbar? Was in Deinem Leben is
/ ' : ‘
wirklich wichtig? Fur was bist Du bereit, Stress in Kauf zu nehmen*

Erstelle eine Liste der positiven Seiten in Deinem Leben:




TIPP: EIGENLOB STINKT NICHT!

Den meisten Menschen fallt es leichter, sich selbst spontan eine
negative Eigenschaft zuzusprechen als eine positive. Kritik an sich
selbst zu Uben fallt den meisten Menschen also weniger schwer
als sich zu loben. Aber stelle Dich nicht immer unter den Scheffel,

sondern glaube an Deine Fahigkeiten. Auch ein Weltklasseathlet wie
Roger Federer denkt vor einem wichtigen Tennisspiel nicht: ,Mein Gegner ist heute sehr stark.
Ich glaube, ich werde verlieren.“ Doch nicht nur im Sport, auch in Beruf und Schule erleichtern
positive Gedanken das Leben. Vergiss also nicht, Dich nach einem Erfolg gebtihrend zu feiern.

Formuliere die folgenden Satze in eine ;

positive Aussage um: : ;

1. Eine bevorstehende Prifung zwingt Dich zum Lernen.
Du denkst: ,Bis zur Priifung werde ich mit dem Stoff niemals durchkommen.*

Besser:

2. Du hast Streit mit Deiner Kollegin, nachdem Du etwas sehr Personliches weiter erzahlt hast.

,Jetzt wird sie mir nie mehr etwas anvertrauen.®

Besser:

3. Du hast den Bus verpasst und wirst zu spét zur Arbeit kommen.
_Mein Chef wird mich bestimmt wieder kritisieren.*

Besser:
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Warum wir Dir ausgerechnet
Versuche nun, diese Knobel

i LOSE DIE FOLGENDE KNOBELAUFGARE

) S

Ziel ist i
es, die neun Punkte mit vier Geraden zu verbinden

Geschafft?

Konntest Du die Aufgabe innerhalb der
vorgegebenen Zeit I0sen oder bist Du frust-
riert, weil es nicht geklappt hat? Hast Du bei
solchen Aufgaben unter Zeitdruck gelegent-
lich das Gefuhl, nicht mehr logisch denken
2u kédnnen? Dann bist Du nicht allein. Das
Neun-Punkte-Problem ist ein gutes Bei-
spiel dafiir, dass wir in Stresssituationen die
einfache Losung oft Ubersehen, weil uns die
nétige Kreativitét fehlt. Das Neun-Punkte-
Problem ist damit ein gutes Beispiel fur den

Ubrigens...

englischen Begriff «thinking outside the box»
(zu deutsch etwa: ausserhalb des vorgege-
benen Rahmens denken) oder «Uber den
Tellerrand schauen». Das Beispiel verdeut-
licht, wie wichtig es ist, in Prifungssituati-
onen ruhig zu bleiben. Wer zu aufgeregt ist
oder ein negatives Selbstgesprach beginnt,
dem fallt logisches und kreatives Denken
schwerer. Denn in Stresssituationen neigen
wir dazu, eher instinktiv zu handeln. Versuche
in Zukunft ofter einmal bewusst ausserhalb
Deines gewohnten Denkmusters nach einer

Losung zu suchen.

LOSUNG AUF SEITE Y7

lIis gibt Studien, die bestitigen
di(():'-perl-ialtung negative Gedan;(
In einer gekriimmten Halty

dasi auch eine schlechte
“(;nsgosrdert. Versuchspersonen,
" Semsel'l-’ gaben bei einer
o (s't u-ber.ein Lob freuten
o » die In einer aufrechten
on hast Du gerade versucht,

k.mff!igen Aufgabe schneller

sie -smh nicht so sehr, wie P .
P.osnion sassen. In we’elcher P
die Knobelaufgabe zu losen?




HEUTE SCHON GELOBT?

Mal ehrlich, wie oft hast Du Dir heute schon etwas Positives gesagt oder
Dich selbst gelobt?

»Heute sitzen meine Haare wirklich gut.*
»Das habe ich gerade richtig gut hinbekommen.“
»Daflr werden sie mich lieben.*

Der Trick mit dem Punkt

Versuche einmal, Dir eine Woche lang mehrmals taglich etwas Positives zu sa-
gen. Damit Du das auch nicht vergisst, male Dir einen Punkt auf die Hand. Wann
immer Du nun zufallig im Laufe des Tages diesen Punkt ansiehst, halte kurz inne

und sage Dir selbst etwas Positives. /\
°

et mﬂmﬂmmnn

NoTIERE DIR HIER DEINE ERFAHRUNGEN MIT DEM ,PUNKTETRICK
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IsT DIR ETWAS POSITIVES EINGEFALLEN?

BisT Du DIR ALBERN DABEI VORGEKOMMEN?

HAT ES BEI DIR FUNKTIONIERT?




z
—
LLI
X
)
z
LL
LLI
%%

<

=
%)
LLI
<
|_
z
LLI
=
(ep]

—
)
=)
@)
=

Positive Selbstgespréache

Positive Selbstgespréche sind eine Aufforderung an Dich selbst, um auch in stressigen

Situationen einen kihlen Kopf zu bewahren.

BEISPIELE
= - Ruhig bleiben, ich schaffe das schon irgendwie!
Yj : _ Das haben schon ganz andere geschafft!

- Wird schon klappen, ich habe ja gelernt!

_ Ich werde einfach mein Bestes geben!

_ Tief durchatmen. Bloss keine Aufregung!

—
CA N ! - Konzentriere Dich!

- Immer positiv denken!

Stresssituationen aufgefahrt, um aufzuzeigen, wie Du die
der Praxis anwenden kannst. Wie Du erkennen kannst,
ach einer Stressphase hilfreich.

In der folgenden Tabelle sind einige
Informationen aus diesem Modul in
sind positive Selbstgespréche vor, wahrend und n

STRESSPHASE

1. Vorbereitung

Morgen hast Du Deine
Abschlussprifung.

WAS MUSS ICH TUN?

Lerne auf die Abschluss-
prufung.

Konzentriere Dich darauf.

Lass stressige Gedanken zul

POSITIVES

SELBSTGESPRACH

Ich bin nervés, das ist normal.
Was ist als Ndchstes zu tun?

Ich bin ganz ruhig, es bringt
gar nichts, mich jetzt zu
stressen.

Ich kann das schaffen.

2. Klarkommen

Du bist gerade dabei, Deine
Abschlussprufung zu
schreiben.

Nehme Deine Stressreaktion
wahr (Angst, Stottern, etc.).

Lass Dich davon nicht ver-
rlickt machen.

Mach Dir Klar, dass Du die
Situation bewaltigen kannst.

Konzentration!

Entspann Dich!
Nichts tbersturzen!

Eins nach dem anderen!
Immer locker bleiben!
Ich habe die Situation im Griff!

Konzentriere Dich!

3. Bewertung

Du hast gerade Deine Ab-
schlusspriifung bestanden.

Lobe Deine Leistung!

Es war gar nicht so schwierig,
wie ich es erwartet hatte.

Ich habe das gut hinbekom-
men.

Nicht jeder besteht diese
Priifung!




| ¢ } BEHAUPTE DICH
Im beruflichen Alltag gibt es immer wieder sequenzen nach sich ziehen kdnnen. Es gibt
Situationen, in denen Du unfair behandelt aber noch eine dritte Méglichkeit: die Selbst-
wirst. Der Chef kritisiert Dich scharf oder der behauptung.
Kollege stichelt. Jetzt klein beigeben oder

nichts sagen, verfiihrt den anderen nur dazu, Das Ziel der Selbstbehauptung ist es...

es beim néchsten Mal wieder so zu machen. mit unsachlichen Vorwiirfen umzugehen. Wenn
Doch auch mit einer schlagfertigen Antwort zu Du Dich selbst behauptest, greifst Du nie-
reagieren, ist nicht immer ratsam. Du hattest manden an, bleibst auch nicht stumm wie ein
dann zwar gewonnen, jedoch niitzt das meis- Fisch, sondern Du bist standhaft und zeigst
tens - gerade gegeniiber dem Chef - nichts. anderen Menschen, dass sie bei Dir zu weit

Vielmehr kann die Situation eskalieren und Du gegangen sind.
sagst am Ende Dinge, die unangenehme Kon-

Es gibt drei Situationen, in denen es sich lohnt, sich zu behaupten:

Wenn ein Problem...

1) fir Dich persoénlich sehr wichtig ist,
2) Du Dich im Recht fihlst und
3) Du an der Situation etwas verandern kannst.

in Anlehnung an Siegrist und Silberhorn (1998)

David gegen Goliath oder
Selbstbehauptung beim Chef

Z
-
0
X
Q
Z
i
T
X
T
o
Ll
<
l_
Z
T
=
™
_
)
o
@)
=

Als Lernender fragst Du Dich vielleicht, wie Du
Dich gegenuber Deinem Chef oder Deiner Chefin,
die dazu noch erfahrener sind als Du, behaupten
kannst. Immerhin steht fir Dich viel auf dem Spiel.
Die folgenden Tipps sollen Dir helfen. Schliesslich
hat David auch Goliath besiegt.

Nur Mut: Tiops zur Se/bstbe/)auptung

* Du bist Du. Du bist wichtig und Du verdienst es, mit Respekt behandelt zu werden.

* Der Vorgesetzte ist auf die Arbeit seiner Mitarbeiter, auch auf Deine Arbeit, angewiesen.

® Zwar ist niemand unersetzlich; fir den Vo
kraft zu finden und einzuarbeiten. Du ken
wertvolle Erfahrungen.

rgesetzten ist es aber anstrengend, eine neue Arbeits-
nst zudem den Betrieb und verfligst somit tber

* Beiungerechten Vorwiirfen ist es besser, nicht zum Gegenangriff zu starten. Gib vor, das Gesagte

tberhort oder nicht verstanden zu haben. Dein Chef wird merken, dass Du (iber der Sache stehst
und entschuldigt sich vielleicht fiir sein Verhalten.

* Immer sachlich bleiben. Lass Dich nicht provozieren und auf das Niveau des Angreifers herab!

—_— T
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Beispiele zur Selbstbehauptung

chneller!”

. ior qi ber viel s P
Chef: ,Bei Frau Meier g & ° Sie denn die Unterlagen?

Du: ,aut maoglich. Bis wann pbrauchen

r noch nicht erledigt?”

Chef: ,Haben Sie das Imme vl Ioh werde es gleich tun.”

Du: ,Stimmt, ich habe €s noch nic

selbst einfache Dinge richtig zu erledigen?”

g i i 1 nfah’ 5 . “
Chef: ,Sind Sie eigentlich uniahig oder ,Was meinen Sie jetzt genau?

Du:  (rrtierter Blick) ,WVie bitte?”

WIE SELESTEEWLSST BIST DUF

Um sich selbst behaupten zu kdnnen, braucht es nicht nur die richtigen Worte. Wer durch seine Korper-
sprache Selbstbewusstsein ausdrtckt, dem wird im Allgemeinen mehr Respekt entgegen gebracht als dem
grauen Mauschen. Mit den folgenden Fragen kannst Du UberprUfen, wie selbstsicher Du auf andere wirkst.

eher ja eher nein

Es fallt mir schwer, mich iiber eine ungerechte Behandlung zu beschweren.

Ich werde nervos, wenn ich jemandem vorgestellt werde.

In schwierigen Situationen fallt es mir schwer, meinen Standpunkt engagiert zu vertreten.

Ich mache mir stindig Gedanken dariiber, wie andere mich sehen.

Es macht mir keinen Spass, neue Menschen kennenzulernen.

Wenn mich jemand mit Worten angreift, gerate ich meist vollig aus der Fassung.

Bei Meinungsverschiedenheiten gebe ich meist als Erster nach.

Wenn mir etwas an anderen nicht gefallt, kann ich Kritik nur schwer &ussern.

Ich bin verlegen, wenn ich gelobt werde oder mir ein Kompliment gemacht wird.

Ich neige dazu, mich fiir vieles zu entschuldigen.

Ich spreche in schwierigen Situationen selten mit deutlicher und klarer Stimme.

Ich lasse meine Entscheidungen leicht wieder von anderen umwerfen.

Testfragen aus: Merkle (2002)

Losung:

Hast Du mehr als drei Fragen mit ,eher ja“ beantwortet, bedeutet das zwar nicht, dass Du vor Selbst-
bewusstsein nur so strotzt. Es ist aber auch nicht unbedingt schlimm! Zu viel Selbstbewusstsein kann
namlich auf andere durchaus arrogant wirken. Um jedoch seine Winsche nicht immer zurtickstellen zu
mussen, kénnte Dir eine zusatzliche Portion Selbstbewusstsein gut tun. Wie Du das am besten machen
kannst, erfahrst Du auf den folgenden Seiten.




Selbsthewusstsein ausstrahlen

Ein stabiles Selbstwertgefiihl bekommt man nattirlich nicht von heute auf morgen. Aber es gibt
Wege, bewusst Selbstvertrauen nach aussen auszustrahlen, Uber die Korpersprache. Die Kdrper-

sprache (Gestik, Mimik, Korperhaltung, Stimmlage) wird normalerweise von unseren Geflihlen aus
dem Unterbewusstsein heraus gesteuert.

HALTUNG ZEIGEN: Wenn Du aufrecht und sicher mit beiden Beinen hiiftbreit auf dem Boden
stehst, strahlst Du Selbstbewusstsein aus.

KOPFHALTUNG PRUFEN: Halte den Kopf gerade und nicht schrag oder gesenkt. Aber Vorsicht

mit dem Kinn: Reckst Du es auch nur ein Kleines Sttick nach oben, wirkt dies schnell arrogant und
unsympathisch.

ARME OFFNEN: Auch wenn es fiir Dich bequem ist, verschrankte Arme wirken ablehnend, um-
klammerte Stuhllehnen unsicher.

HAUFIG LACHELN: Ein Lacheln macht immer sympathisch - aber nur ein echtes. Ein richtiges
L&cheln ist begleitet von hochgezogenen Wangen und Faltchen um die Augen.

AUGENKONTAKT: Wenn Du den Blick Deines Gesprachspartners erwiderst, signalisierst Du
Selbstbewusstsein. Dagegen wirkt es hdchst unsicher, wenn Du auf den Boden starrst.

SPRACHE: Auch wenn die Korpersprache oft mehr tiber jemanden verrt als tausend Worte, kann
die Stimme - richtig eingesetzt - Selbstbewusstsein vermitteln. Spreche laut und nicht zu schnell.
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Stress aushalten lernen

ole]l i uptun
Es gibt auch Situationen in denen Dir positives Denken unmdglich erscheint oder i?g:;b;:?a; g
’ ' y i en
icht weiterhelfen. Manchmal mussen wir unser
und selbstbewusstes Auftreten nich . . e
aushalten konnen. Du fragst Dich jetzt vielleicht, wie das gehen soll? Du kannst das lern

Dabei soll sich Deine personliche Haltungdgeggnuger
ven Gefiihlen und Gedanken veran ern, in em
Beug;tévskzeptierst wie sie sind: Du njmmst Delneq Stress
wahr, aber ohne ihn zu bewerten. Rlchte dazu Deine
Wahrnehmung auf Dich selbst und Deine momentane
Situation, egal ob Du sie als angenehm oder unange-
nehm empfindest. Wo bist du? Was S|eh§t Du? Was
machst Du und wie machst Du es? Im Qgchsten Modul
«Emotionen in den Griff bekommen» erfahrst Du mehr
iber diese Technik, die man in der Psychologie als Acht-

samkeit bezeichnet.
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Beispielsweise kann es bei negativen
Gedankenspira]en hilfreich sein, laut

,,StoPP“ zu sagen und bewusst an et-
was anderes zu denken (siche K asten
«Blitziibung») oder sich auf die eigent-
liche Auggabc zu konzentrieren.

K

Blitziibung

Sage innerlich laut «Stopp». Setze Dich hin oder bleibe stehen, wo
Du gerade bist. Atme ein paar Mal tief durch und versuche Deine
ganze Aufmerksamkeit auf Deine Umgebung zu richten. Zahle nun
im Stillen funf Dinge auf, die Du gerade siehst. Egal was es ist.
Dann konzentriere Dich darauf, was Du gerade horen kannst. Wo
kommen die Gerausche her? Sind sie nah oder fern? Versuche nun
finf verschiedene Geréusche zu erkennen und zahle sie im Stillen.
Anschliessend versuche, Deinen Korper wahrzunehmen: Wie stehst oder sitzt Du gerade? Mit wel-
chen Kérperteilen hast Du Kontakt zum Boden, zum Stuhl oder was Du gerade eben spiirst. Zum
Abschluss atme noch ein paar Mal bewusst ein und aus. Wie bewegt sich dabei Dein Bauch oder
Dein Brustkorb? Nun konzentriere Dich wieder auf Deine eigentliche Aufgabe.

e




RUCKBLICK...

> Negative Gedanken lassen uns Situationen stressiger
erscheinen als sie tatsachlich sind.

es Denken kann man lernen. Spreche Dir Mut zu. Sich

=> Positiv
ohne iiberheblich zu sein.

selbst loben kann man auch,

> Wenn Du nicht mehr weiter weisst, betrachte Deine Gedanken
aus einer anderen Perspektive. Was wiirdest Du einem Freund
raten? Was konnte im schlimmsten Fall geschehen?

> Bleibe in stressigen Situationen ruhig. Zu viel Aufregung kann

auch schon mal eine Denkblockade auslosen.
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> Extreme Argerreaktionen sind meist kontraproduktiv und

fithren zu weiteren Problemen.

> Wenn ein Problem sehr wichtig ist, Du Dich im Recht fiihlst
und Du an der Situation etwas verandern kannst, dann

behaupte Dich (stehe tiber den Dingen).

= Um sich behaupten zu kénnen, braucht es nicht nur eine

selbstsichere Korpersprache. Auch in Deinen Worten
muss zum Ausdruck kommen, dass Du nicht so leicht zu

beeindrucken bist.




Podunl 4:
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Sekunden

Fussball-EM 2004
Spuckattacke

LISSABON. Bei der Fussbhall-EM in ® 0000 |
Portugal ist der Schweizer Nationalspieler
Alex Frei als ,,Lama*“ Uberfuhrt und von der
UEFA fur die néchsten drei Spiele gesperrt
worden. Frei erfuhr, wie bitter es sein kann
wenn man seine Emotionen nicht im Grif%
hat: Nach einem Rempler des englischen
G_egenspielers Steven Gerrard verfolgte er
dl_esen und spuckte ihm in den Nacken.
[yes schadete nicht nur Frei selbst, auch
dle_ gesamte Mannschaft musste fur einige
Zeit auf seine Dienste verzichten.
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Emotionen sind iiberlebenswichtig!

Emotionen helfen, dass wir uns in einer komplizierten Welt zurechtfinden. Sie lassen uns splren, was

gut und was schlecht fur uns ist, und lenken uns SO durchs Leben. Das gilt besonders fur unange-
nehme Gefihle wie Angst, Ekel oder Schmerzen. Angst macht uns wachsam gegenuber Gefahren,
Ekel erinnert uns daran, fur Hygiene zu sorgen und Schmerzen veranlassen uns, Verletzungen zu

pflegen oder sie zu vermeiden.
r Arger sorgen dafr, dass Stresshormone ausgeschuttet werden. Diese
Alarmbereitschaft: Herzschlag und Atemfrequenz schnellen
Emotionen also {iberlebenswichtig, damit wir beispiels-
Strassenecke blitzschnell reagieren konnen. Emotionen

n uns zum Menschen! Wir kénnen lernen, mit Emotionen

Emotionen wie Angst ode
wiederum versetzen unseren Korper in
in die Hohe. In Gefahrensituationen sind
weise bei einem Uberfall in einer dunklen
gehoren also zum Leben dazu. Sie mache
umzugehen oder sie auszuhalten!

Mensch irgere Dich, aber nicht zu lange!

Wenn sich jemand haufig tber viele Dinge aufregt, dann ist sein Stresslevel sehr hoch. Der Korper
befindet sich in sténdiger Alarmbereitschaft. Auf lange Sicht fuhrt das zu Erkrankungen wie Bluthoch-
druck. Doch auch wer den Arger immer in sich hinein frisst, wird auf Dauer krank. Wir missen also
ein gutes Mittelmass finden, wie wir mit argerlichen Ereignissen umgehen.

TIPP: Versuche, Dich in schwierigen Situationen zu entspannen und lenke Deine Aufmerksamkeit

auf etwas anderes!

Wenn wir Gefiihle aushalten, stellen wir fest, dass sie /
icommrcn und gehcn wie Wolken am [Himmel. Wir sind
dabei der Himme] und reagieren nicht aulcjcclc Wolke.




Selbstbeobachtung: Emotionale Reaktionen im Alltag

Versuche, Dich wahrend der kommenden Woche selbst zu
beobachten. Uberlege Dir jeweils am Abend, ob Dich
wahrend des vergangenen Tages etwas emotional aufgewdhlt
hat. Schreibe auf, was es war, und tberlege Dir mit Hilfe der
folgenden Fragen, ob Deine Reaktion angemessen war.

1. Wie habe ich reagiert?
2. Hatte ich besser reagieren kénnen. Wenn ja, wie?

Wochentag

Situation

Emotion/Gefiihl

Wie reagiert?

Gefiihls-

barometer

Meilne Chefin hat sich Es war v sehr pelnlich. | leh habe gesagt, dass ich
daridoer beschwert, dass Mein Mund war danach | davon nichts wusste. —
Beispiel teh vergessen habe die 9anz trocken. Vielleieht hittte Leh wich
rRechnung elnzureichen. elnfach nur entsehul-
digen sollen.
Ereignis +15td +24 Std
Montag
Ereignis +15td +24 Std
Dienstag
Ereignis +15td +24 Std
Mittwoch
Ereignis +15td +24 Std
Donnerstag
Ereignis +15td +24 Std
Freitag
Ereignis +1Std +24 Std
Samstag
Ereignis +15Std +24 Std
Sonntag
Ereignis +1Std +24 Std
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tort?

Falls Du haufig sehr emoti
e Wurdest Du irgendwann von jerandem schwer enttauscht oder verletzt?

e \Wurdest Du ungerecht oder unfreundlich behandelt?
e Wurdest Du von anderen ausgenutzt oder nicht ernst genommen”?

Viele Menschen tragen einschneidende Erfahrungen ein Leben lang

mit sich herum. Dennoch musst Du Dich fragen, ob Du wegen ver-
gangener Krankungen und Enttauschungen Dein Leben lang anderen

Menschen misstrauen mochtest.

Vertrauen in das Gute im Menschen erleichtert das Leben haufig.
Dabei geht es nicht um blindes Vertrauen, naive Freundlichkeit,
uneingeschrénkte Toleranz oder Offenheit. Wichtig ist in erster Linie

der bewusste Umgang mit der Frage, wie viel Vertrauen man jeman-

dem entgegenbringen kann, wie freundlich man sein darf, um von anderen respektiert zu werden. Im
vorangegangen Kapitel «Modul 3 - Mentale Stérke entwickeln» kdnnen Dir unsere Tipps zum Thema

Selbstbehauptung weiter helfen.

einer hohen Arbeits- und/oder Alltags-

Hangt Deine emotionale Achterbahnfahrt hingegen mit :
u Dir Zeit zum Abschalten nimmst.

belastung zusammen, dann ist es hochste Zeit, dass D

Bastian Schweinsteiger:
,»Abschalten mit Kasebrot und Yoga“

Sekunden

FUSSBALL. In Interviews verriet der Vize-
Kapitan der Deutschen Fussballnationalmann-

einer Hutte sitze und auf den See blicke.” Zu-
dem &ausserte er sich ganz begeistert: ,,Im Trai-

schaft, Bastian Schweinsteiger, wie er es schafft,
den Stress als Fussballprofi auch mal zu verges-
sen: ,Ich kann total gut abschalten, wenn ich
mit einem gespritzten Bier und Kéasebrot bei

ningslager hatten wir gerade den Yoga-Trainer
der Nationalmannschaft dabei. Bei Yoga hatte
ich das Bild im Kopf: Frauensache, das hat ei-
nen femininen Touch. Aber es war Uiberragend!*

Im Zeitalter des Zeitdrucks

Gerade bei der Arbeit und in der Schule werden
immer ofter Hochstleistungen erwartet. Stressig wird
es vor allem dann, wenn unter Zeitdruck gearbeitet
wird. Doch Hektik fuhrt zu Unsicherheit und Unauf-
merksamkeit, was sich wiederum negativ auf das
Arbeitsergebnis auswirkt. Zudem leidet die Kreativitat
unter Stress. Schiussendlich nimmt die Freude an der

Aufgabe ab.

—

"NATURLICH he

. tze |
Ze”. her'umj Abe zZe lCh NICHT gerne die ganze

rich tue

muss!”

her nicht mehr 5o bee”enes, damit ich mich nach-

Es ist an der Zeit auszuruhen,

wenn Du keine Zeit dazu hast!




Um chronischen Stress zu vermeiden, ist es
unbedingt notwendig, dass wir von Zeit zu
Zeit Entspannungspausen einlegen. Nimm
Dir ganz bewusst das Recht auf Faulheit!
Denn nicht der Stress an sich macht krank,
sondern die fehlende Erholung.

Folgen von Miidigkeit

= Deine Konzentration l&sst nach.

= Selbst einfache Aufgaben scheinen mehr Aufmerksamkeit zu verlangen.
= Du arbeitest ungenau.

=» Du gibst frliher auf.

< Die Aufnahme und Verarbeitung von Informationen wird geringer.

- Deine Einstellung zur Arbeit verschlechtert sich.

= Es treten bei Deiner Arbeit gréssere Leistungsschwankungen auf.

s 1™ Die beste Entspannung - s,Dolce far niente®
@ oder Marathon?
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Wie man sich am besten entspannen kann, ist von Mensch zu
Mensch verschieden. Manche Personen machen Sport, um Stress
abzubauen. Andere liegen lieber auf dem Sofa und schauen fern,
lesen ein Buch oder horen Musik. Wie Du am besten entspannen
kannst, ist Deinen personlichen Vorlieben Uberlassen.

Wichtig ist, dass Du Dir jeden Tag Erholung
gonnst. Sich durch die Arbeitswoche zu schlep-
pen und erst am Wochenende oder in den
Ferien auszuruhen, ist weniger effektiv.

Bereits ein viertelstiindiger Mittagsschlaf, eine
Kleine Joggingrunde am Abend oder ein nettes
Gesprach mit der Kollegin kann erholend wirken.
Auch beim Erholen gilt: ,Was Du heute kannst
besorgen, das verschiebe nicht auf morgen.*




...... Entspannungsiibungen...
@ sind bewusste Strategien, die Dir in Zeiten hoher Belastung
Ceareet helfen, Deinen Korper und Geist wieder ins Gleichgewicht
zu bringen. Im Hochleistungssport sind spezielle Entspan-
nungstechniken mittlerweile nicht mehr wegzudenken. Sie
helfen den Athleten, Nervositat abzubauen, Ruhe zu finden
und Selbstvertrauen zu tanken. Denn nur wer sich optimal
erholt, kann anschliessend konzentriert und leistungsfahig

in den Wettkampf starten.

/ Wie gmf/wmm/.ﬂ' Do Dich in ﬁ@ma;zm
%wafw”m mfwwvm

stimmt | stimmt | stimmt
nicht etwas genau
(0 Punkte) | (1 Punkt) (2 Punkte)

TESTE DICH SELBST!

Vor wichtigen Priifungen schlafe ich schlecht.
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Je ndher eine Priifung auf mich zukommt, umso schwerer fallt es mir,
darauf zu lernen.

Priifungen und Tests bereiten mir grundsétzlich Probleme.

Vor wichtigen Priifungen leide ich an Appetitlosigkeit.

Kurz vor einer Prifung bricht mir richtiggehend der Schweiss aus.

Auf Prifungen bereite ich mich nicht sehr systematisch vor.

In Priifungssituationen bringe ich nicht die Leistung wie sonst.

Wenn Priifungen, Tests usw. anstehen, lerne ich immer erst auf den
letzten Driicker.

Wahrend einer Priifung gerate ich auch schon mal in Panik.

In kritischen Priifungssituationen fallt es mir schwer, cool zu bleiben.

Testfragen aus: Steiner und Buholzer (1999)

Gesamtpunktzahl: r J

Z4hle Deine Gesamtpunkizahl zusammen. Die Losung findest Du auf der ndchsten Seite.




Weniger als 4 Punkte:
WOW! Stress bereitet Dir kein
Ohrensausen!

Du wirkst ziemlich gelassen. Prifungen und Vortrage lassen Dich
kalt. Mit Hilfe einer guten Planung bei der Prifungsvorbereitung
fUhlst Du Dich in der Regel sicher.

Welche Entspannungstechnik verwendest Du? Oder machst Du
unbewusst alles richtig? Vielleicht kbnnen andere von Deinem
Wissen und Deinen Erfahrungen profitieren.

4 bis 12 Punkte:
Mmh! Sei ruhig etwas gelassener
und halt die Ohren steif!

Bist Du jemand, der immer erst kurz vor einer Prifung mit dem
Lernen beginnt? Oder gibt es spezielle Facher, die Dir nicht so
gut liegen und bei denen Du vor einer Prifung besonders aufge-
regt bist? Um den Stress zu minimieren, solltest Du fruhzeitig mit
dem Lernen beginnen. Mache Dir einen Lernplan fur jeden Tag,
dann ist es kein untiberwindbarer Berg mehr. Ganz vermeiden
lassen sich stressige Zeiten leider nicht. Um Deine Nervositat

in den Griff zu bekommen, solltest Du fUr Dich eine geeignete
Entspannungstechnik finden.

Mehr als 12 Punkte:
OOPS! Dir stehen schon die Ohren
zu Berge!

Akzeptiere die Tatsache, dass Du im Leben noch viele Prifun-
gen zu bewadltigen hast. Deshalb halte auch in sehr stressigen
Phasen an mindestens einem Hobby fest. Das bringt Dich auf
andere Gedanken und macht den Kopf wieder frei fir Neues.
Auch Deine Lernphasen sollten danach strukturiert werden.
Langes Biffeln ist unproduktiv. Neben Sport- oder Ruhepausen
helfen Probetests und Lernpartner, den Stress nicht ausarten zu
lassen. Wirksame Entspannungsmethoden solltest Du zu einem
Ritual machen. Das verleiht Sicherheit und Selbstvertrauen fir
die bevorstehende Aufgabe. Und sollte vor der Prifung die Ner-
vositat doch Uberhand nehmen, dann versuche es mal mit Musik
oder Atemubungen. Ein Versuch ist es allemal wert. Du hast
nichts zu verlieren, ausser Deinen Stress!
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@ Entspannungiibungen:

e PMR, Atemiibungen, Musik, Yoga
Jetzt lernst Du' einigel Ver_’fahren kennen, wie Du Deinen Korper mit einfachen Mitteln entspan-
nen kannst. MIT[ der richtigen Entspannungstechnik schlégst Du namlich zwei Fliegen mit einer
Klappe: Zum gnen beugst Du damit der Stressentstehung vor, zum anderen wirkt Entspan-
nung stressmindernd. Aber keine Sorge, mit Esoterik hat das nichts zu tun.

1. Spann mal Deine Muckis an!
Progressive Muskelrelaxation (PMR)

Die Progressive Muskelrelaxation (PMR) gehort weltweit zu den am
haufigsten eingesetzten Entspannungsubungen. Die PMR ist des-
wegen so beliebt, weil sie sehr leicht erlernbar ist. Dabei werden
bestimmte Muskelgruppen nacheinander ganz bewusst angespannt
und wieder entspannt. Ziel ist es, die Entspannung unmittelbar nach
der Anspannung viel deutlicher zu spuren. Man bekommt also ein
Geftinl daftr, WIE sich das Entspannen {iberhaupt anfuhlt. Das Prinzip

dahinter ist eigentlich ganz einfach: Wer entspannt ist, der kann nicht
gleichzeitig gestresst oder nervos sein.
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5 Suche Dir einen ruhigen Ort.

> Die PMR kann im Sitzen oder im Liegen durchgefunrt
werden. Hauptsache, Du findest Deine Position bequem.

5 Schliesse die Augen und nimm ein paar tiefe AtemzUge.

5 Konzentriere Dich wahrend der Ubung darauf, was Duin
den Muskeln spurst. Achte besonders auf den Unterschied
~wischen Anspannung und Entspannung.

5 Wenn Du husten, Dich kratzen oder Dich anders hinsetzen
mochtest, dann solltest Du das nicht unterdricken!

- Bauchgerausche sind Ubrigens ein Hinweis darauf, dass Du
Dich entspannst.

5 Wenn Du mit allen Muskelgruppen (siehe S. 57) durch bist,
dann lasse Dir noch etwas Zeit und geniesse die Entspan-
nung.

- Beende die Entspannung, indem Du Deine Arme und Beine
streckst und reckst.

2 Atme dreimal tief und horbar ein und aus! Offne Deine Au-
gen wieder!

nach Kaluza (2004)




Q Die Progressive Muskelrelaxation als mp3 anhéren www.ephect.unibas.ch

Muskelgruppen

Erklarung

1. | ARM
(Faust, Unter-/Oberarm)

Beuge den Ellbogen mit geballten Fausten nach oben.
Stell Dir vor, Du drickst einen nassen Schwamm in
Deiner Hand aus und Du spannst dabei den Unterarm
und den Oberarm an.

Fiihre die Ubung zunéchst mit dem rechten Arm,
anschliessend mit dem linken Arm durch.
Spéter kannst Du beide Arme gleichzeitig anspannen.

2. | KOPF
(Augen, Stirn, Mund)

Augen zusammenkneifen, Augenbrauen nach oben
ziehen (als ob Du Dich iiber etwas wunderst), Kopf auf
die Unterlage pressen, Z&hne aufeinander beissen.

Fiihre die Ubungen zunéchst nacheinander durch.
Mit zunehmender Ubung kannst Du sie kombinieren.

3. | SCHULTERN

Im Liegen: Ziehe die Schultern hoch, als wolltest Du

mit ihnen Deine Ohrl&ppchen beriihren. So ahnlich wie:

»Ich habe keine Ahnung.

Im Sitzen: Fiihre Deine Schulterblétter zuriick, als
sollten sie sich in der Mitte des Rickens beriihren.

4. | BAUCH

Spanne den Bauch an und driicke Deinen unteren
Riicken gegen den Boden.

Falls Du bei dieser Ubung nichts spliren solltest, hebe
die gestreckten Beine ganz leicht vom Boden ab. Achte
darauf, dass Du kein Hohlkreuz machst

5. | RUCKEN

Spanne den Riicken an, indem Du ein Hohlkreuz machst.

6. | BEIN
(Ober-/Unterschenkel, Fuss)

Stell Dir vor, Du willst mit der Ferse ein Loch in den
Boden driicken und dabei den Unterschenkel und den
Oberschenkel anspannen.

Fiihre die Ubung zunéchst mit dem rechten Bein,
anschliessend mit dem linken Bein durch. Spater
kannst Du dann beide Beine gleichzeitig anspannen.

Gerade in der Anfangszeit solltest Du die PMR mdglichst jeden Tag einmal durchftihren.
Spater wirst Du dann eine Kurzform der PMR kennenlernen, die es Dir ermoglicht, innerhalb
weniger Minuten den gleichen Entspannungseffekt zu erreichen. Bis dahin musst Du aller-

dings - wie so oft im Leben — (iben,

TIPP

Bist Du jemand, dem beim Einschlafen
noch tausend Gedanken durch den Kopf
gehen? Dann ist die PMR eine gute

Methode, um ,abzuschalten®.
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Yoga ist eine Technik aus Korperhaltungen und Atemubungen, bei denen es um einen Wechsel zwi-
schen Anspannung und Entspannung geht. Die Aufmerksamkeit ist deshalb auf das korperliche Empfin-
den gerichtet.

Die Wurzeln des Yogas liegen in Indien und reichen etwa 7000 Jahre zurlck. Friher ging es beim Yoga
darum, sich einem geistigen oder spirituellen Ziel zu ndhern. Heutzutage wird Yoga vor allem angewen-
det, um zu entspannen, Stress abzubauen sowie die Koordination und die Beweglichkeit des Korpers
zu verbessern. Am bekanntesten sind die Muskellbungen (Asanas) und die AtemUbungen (Pranaya-
mas). Mittlerweile gibt es viele verschiedene Formen von Yoga, oft mit einer eigenen Philosophie und
Praxis.

Als Einstieg in die Yogapraxis eignet sich der traditionelle Sonnengruss, eine bekannte und schnell zu
erlernende Methode. Der Sonnengruss lasst sich gut in das tagliche Leben integrieren, da er nur 5 bis
15 Minuten Zeit in Anspruch nimmt. Zu Beginn kann man die einzelnen Positionen mit mehreren Atem-
zlgen verbinden. Sobald der Ablauf vertrauter ist, kann jede Position mit der entsprechenden Atmung
verbunden werden, so dass sich im Laufe der Zeit ein fliessender Bewegungsablauf entwickelt. Auf
unserer Homepage (www.ephect.unibas.ch) kannst Du das Video dazu anschauen.
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Wenn Dir der Sonnengruss 1 gut gelingt, dann verbinde ihn mit dem Sonnengruss 2.
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Bestimmt kennst Du Situationen der Angst oder des Stresses, an denen Du aber nichts
andern kannst. In diesen Fallen kann Dir ein achtsames Verhalten weiterhelfen. Achtsamkeit
beschreibt eine gezielte Wahrnehmung Deiner Situation. Dabei soll sich Deine personliche
Haltung gegenuber negativen Gefuhlen und Gedanken verandern, in dem Du sie akzeptierst

wie sie sind.

Richte dazu Deine Wahrnehmung auf Dich selbst und Deine momentane Situation. Wo bist
Du? Was siehst Du? Was machst Du und wie machst Du es? \ersuche dabei nichts zu
bewerten, sondern nur Dich selbst, Deine Situation oder Deine Umgebung wahrzunehmen.
Beobachtest Du, dass Du Angst hast, lasst Du diese zu, ohne Dich aber in eine Furcht
hineinzusteigern. Versuche deshalb nicht, Deine Angst zu unterdriicken. Zum Training der
Achtsamkeit bieten sich besonders Atemubungen an, da sie einem natirlichen Rhythmus

entsprechen.

Pro Tag atmen wir im Ruhezustand etwa 15000 Mal ein Je freier man atmet,

und wieder aus. Angst, Stress und Aufregung verandern je mehr lebt man !

diesen Rhythmus. Wir atmen dann flacher und schneller.

Wenn wir entspannt sind, atmen wir hingegen tiefer und (Theodor Fontane

langsamer. deutscher Schriftsteller
1819 - 1848)

In Stress- oder Angstzustanden Zzieht man haufig die

Schultern hoch und der Atem stockt. Zwar versucht man,
tief einzuatmen, aber durch das Hochziehen der Schul-
tern wird nur der obere Lungenbereich genutzt. Die
flache Atmung verstarkt das Gefiihl der Atemnot, die
Stresssymptome nehmen zu. Ein Teufelskreis entstent.
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Das Prinzip der Atemubungen ist eigentlich ganz ein-
fach: Wer ruhig und gleichméssig atmet, kann unmog-
lich zur selben Zeit aufgedreht sein.

1 Nimm bei den Atemubungen eine Korperhaltung ein, die den Bewegungsfreiraum der
Atemmuskulatur nicht einschrankt (z.B. auf dem Rucken liegend oder aufrecht sitzend/
stehend).

f in den Bauch hinein. Der Widerstand der Nase verlangsamt

o Atme Uber die Nase tie
aufnehmen. Zahle beim Einatmen

die Atmung. Dadurch kann das Blut mehr Sauerstoff
innerlich: eins, zwei, drei, vier.

3. Danach atmest Du gleichméssig tber den Mund aus und zahlst: eins, zwei, drei, vier...
acht (Schlage). Die Ausatmung sollte langer dauern als die Einatmung.

4 Wenn Du einatmest, solite sich Dein Bauch heben, beim Ausatmen senken.

5. Mache diese Ubung insgesamt 3 bis 5 Minuten. Beurteile anschliessend,
ob bei Dir eine Entspannungswirkung eingetreten ist.

6. Esist ganz normal, dass ablenkende Gedanken kommen. Lass sie springen wie junge
Hunde. Lenke Deine Wahrnehmung dann wieder zurtick auf Deinen Atem.




4. Entspannen mit Musik

Kaum etwas vermag uns mehr zu beriihren als die Téne eines Musikstticks. Man hort Musik
nicht nur, man fuhlt sie. Durch diesen direkten Zugang zu unserem Innern ist Musik beson-
ders geeignet, bei Stress entlastend zu wirken.

Musik entspannt nachweislich. Dies geschieht
nicht nur subjektiv, sondern Iasst sich auch
objektiv durch Biofeedbackverfahren nach-
weisen. Bei diesem Verfahren werden Hautwider-
stand, Hauttemperatur, Blutdruck und Gehirn-
strome gemessen. Sinkt der Hautwiderstand
und erhéht sich die Temperatur, bedeutet dies,
dass die Person entspannt ist. Lasst man nun
Versuchspersonen Musik héren, kann man
herausfinden, welcher Song als besonders
entspannend erlebt wird.

Manche Musikstiicke wirken entspannender als andere.
Folgende Kriterien konnen Dir bei der richtigen Auswahl helfen:

= Harmonische Klange mit eher langsamem Tempo wirken entspannend.

= Das Tempo des Musikstlickes sollte etwas unterhalb des Herzschlages liegen.
Ideal ist ein Wert von 50-60 Schlagen pro Minute.

= Richtig gut gegen Stress wirken Musikstiicke ohne Gesang. Vernimmt man die mensch-
liche Stimme, wird automatisch die linke Hirnhalfte aktiviert, was sich eher ungiinstig auf
die Entspannung auswirkt.
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= Die Lautstérke sollte wahrend des gesamten Stlickes gleichméssig bleiben.

= Fuhlst Du Dich aufgekratzt, dann sind auch schnellere Stiicke geeignet. Vor allem, wenn
Du Dich dazu bewegst.

=>» Die genannten Punkte stellen lediglich Orientierungshilfen dar. Welche Musikstiicke Dir
beim Stressabbau helfen, ist natirlich Geschmacksache.

= Wenn Du regelmassig mit einem Entspannungssong tbst, reicht nach einiger Zeit bereits
das Héren dieses Stiickes aus, um von Stress oder Aufregung herunterzukommen. Vor
einer Priifung kann es Dir helfen, mit diesem Song Deine Nervositat zu senken.

nach Linneweh (2002)

* 1.  Wie kannst Du Dich persénlich am besten erholen/entspannen?
2. Wann und wo kénntest Du Erholungspausen in Deinen Tagesablauf einbauen?

Es gibt viele Moglichkeiten sich zu erholen, ein Mittagsschlaf ist nur eine davon:

Zeitschrift lesen

Mit einer Freundin telefonieren
Fussball spielen, Joggen

Mit den Kumpels etwas trinken gehen

L2 2 7
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Die Fahigkeit, sich mit Hilfe von Entspannungstechniken auch tatsachlich entspannen zu
koénnen, erwirbt man nicht von heute auf morgen. Wie auch im Leistungssport ist ein konti-
nuierlicher Trainingsaufbau erforderlich. Wenn Du regelméssig Ubst, verbessert sich mit der
Zeit auch Deine Korperwahrnehmung und Du kannst Verspannungen frihzeitiger erkennen.
Dies ist ein Meilenstein beim Vorbeugen und Bewaltigen von Stress. Versuche, eine be-
stimmte Entspannungstechnik einmal eine ganze Woche lang téaglich anzuwenden.

Um Dir tber Deinen Trainingsfortschritt bewusst zu werden, trdgst Du nach jeder Einheit ein,
wie erfolgreich respektive entspannend Du die Ubung gerade empfunden hast. Mache Dir
Notizen. Was war gut? Was war schlecht? Welche Position, Ubung oder Musik wirkt beson-
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Tipps fur hektische Zeiten

=> Schiebe die Prifungsvorbereitung nicht auf die lange Bank. Mache Dir einen Zeit- und
Arbeitsplan und Uberlege Dir, welche Stérungen auftreten kdnnten. Plane diese mit ein.

= Wenn Du unmittelbar vor einer Prifung zu viel in Deinen Kopf hineinzwéangst, hast Du am
Ende noch einen Blackout.

= Ausreichend Schlaf ist wichtig fur die Konzentration. Studien belegen, dass das Wissen
Uber Nacht — sozusagen im Schlaf — gefestigt wird.

= Wenn Du die Prifungsaufgaben erhalten hast, lass Dich nicht aus der Ruhe bringen,
falls Du nicht alles weisst. Atme ein paar Mal tief durch. Dann beginne Schritt fur Schritt
mit dem, was Du weisst. Das gibt Dir Selbstsicherheit und hilft Dir bei den kniffligen
Aufgaben vielleicht auf die Springe.

=» Halte auch in stressigen Zeiten an mindestens einem Hobby fest.




Schlaf Kindlein schlaf...

Jeder tut es. Mal besser, mal schlechter, mal mehr,
mal weniger: schlafen. Grundsatzlich gilt, dass weniger

die Lange des Schlafes entscheidend ist, als vielmehr
die Schlafqualitat. Manch einer macht sich das Leben schwer,

indem er das Gefuhl hat, langer schlafen zu missen. Solange Du Dich aber gut erholst, ist
alles in Ordnung. Die meisten Menschen brauchen dafir etwa acht Stunden. Wie erholsam
Dein Schlaf ist, kannst Du vor allem daran erkennen, ob Du Dich am Morgen entspannt
und fit fur den Tag fuhlist. Das muss nicht gleich nach dem Aufstehen der Fall sein, denn die
meisten von uns brauchen ein bisschen Zeit, um morgens in Schwung zu kommen.

Sellitted st %%«A@Ma’f:

n- oder durchzuschlafen. Auch Schlafmangel

Bei Stress haben viele Menschen Muhe, ei
Mit dem nachfolgenden Test kannst Du prufen,

selbst kann eine Ursache von Stress sein.
wie es um Deine Schlafqualitat bestellt ist.

nie
Hattest Du in der letzten Woche Probleme m
mit dem Einschlafen? o
Hattest Du in der letzten Woche Probleme =
mit dem Durchschlafen”? e
Bist Du in der letzten Woche deutlich vor =
dem Weckerklingeln aufgewacht? S
Beeintréchtigen Schiafstorungen Deine —
Leistungsfahigkeit am Arbeitsplatz? -
Machst Du Dir beim zu Bett genen Sorgen, dass Du —
wieder nicht gut schlafen konntest? s

Hast Du das Gefiihl, dass Schlafstorungen Dich

-
daran hindern, ofter etwas zu unternehmen? -

Testfragen nach Bastien et al. (2001)

Auswertung

“ angekreuzt hast, besteht noch kein Anlass zur

- Falls Du ein- oder mehrmals ,selten
R weiterhelfen, leichter in den Schiaf zu finden.

Besorgnis. Vielleicht kann Dir die PM

ft* oder «immer» angekreuzt, ist Deine Schlafqualitat
fehlen Dir, die Liste mit den Schlaftipps
hmen zu einem besseren Schlaf

- Hast Du mindestens einmal ,0
eventuell ernsthaft beeintréchtigt. Wir emp
anzuschauen und zu prifen, ob Dir die Massna

verhelfen konnen.
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10.

11.

{4 %%TW

Trinke keine koffeinhaltigen Getréanke am Abend. Koffein hat eine Halbwertszeit
von 5 Stunden: Trinkst Du um 18 Uhr eine Tasse Kaffee, hast Du also gegen 23 Uhr
noch das Koffein von einer halben Tasse Kaffee im Kdper.

Schlaftabletten sollten nur genutzt werden, wenn sie vom Arzt verordnet wurden! Mit
den Pillen kann man zwar die Nacht durchschlafen, wirklich erholsam ist der Schlaf
allerdings nicht. Dies gilt auch fur den Gebrauch von Alkohol! Alkohol macht zwar
mude, der Schlaf ist aber anschliessend nicht so tief und weniger erholsam.

Zwei Stunden vor dem Schlafen gehen solltest Du keine grossen oder reichhaltigen
Speisen mehr zu Dir nehmen.

Versuche immer zur selben Zeit ins Bett zu gehen, damit sich Dein Biorhythmus darauf
einstellen kann.

LUfte Dein Schlafzimmer gut. Auch sollte es nicht zu warm sein (ca. 16-18°C).

Ist Dein Schlafzimmer dunkel genug? Je heller es ist, desto mehr Serotonin wird
produziert, ein Hormon, das unter anderem in der Aufwachphase vermehrt
ausgeschuttet wird. Deshalb am Morgen: Storen hoch, Sonne rein!

Sport am Tag ist sehr zu empfehlen. Das aktiviert Deinen Kérper und hilft, ihn mide zu
machen.

Abendliche Routinen wie z.B. eine heisse Milch trinken, ein gutes Buch lesen,

ein warmes Fussbad, etc. kdnnen Dir helfen, ,herunterzukommen® und dadurch leich-
ter in den Schlaf zu finden. Einen Horrorfilm zu schauen, kann dagegen eher kontra-
produktiv sein.

Versuche einmal, bewusst wach zu bleiben, anstatt unbedingt einschlafen zu wollen.
Je weniger Sorgen Du Dir deswegen machst, desto eher funktioniert es.

Wenn Du nicht einschlafen kannst, bleibe nicht im Bett liegen. Steh auf und mache
etwas anderes (z.B. Lesen, Fernsehen), bis Du wirklich mide bist.

Vermeide 90 Minuten vor Deiner Bettzeit visuelle Medien (z.B. TV, Laptop, Tablet,
Handy). Diese Medien strahlen «Blaulicht» ab, was die Ausschittung des Schlaf-
hormons Melatonin verzdgert und damit das Einschlafen erschwert.

in Anlehnung an Caldwell et al. (2008)




Lochblictk...

> Heutzutage ist der Zeitdruck gross. Trotzdem solltest Du Dir
gelegentlich das Recht auf Entspannung geben. Denn

Midigkeit fiihrt zu Leistungseinbussen.

ation (PMR) kann durch das
d Entspannung bestimmter
ustand herbeigefiihrt

> Bei der Progressiven Muskelrelax
Wechselspiel von Anspannung un
Muskelgruppen rasch ein Entspannungsz

werden.

ntlich beeinflusst werden. Dadurch
Einfluss auf den Erregungszustand
mziige wirken entspannend.

> Unsere Atmung kann wille
haben wir einen indirekten
unseres Korpers: Ruhige und tiefe Ate
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> Auch Musik entspannt. Welches Musikstiick Dir hilft, ist
Geschmacksache. Ruhige und harmonische Lieder ohne
Gesang sind besonders entspannend.

S Auch Yoga hilft, den Wechsel zwischen Anspannung und
Entspannung bewusst zu erleben.

> Entspannungsiibungen miissen regelméssig durchgefiihrt werden.

Die Wirkung ist dann grosser.

rperliche und geistige Erholung.

S Schlaf ist notwendig fur die ko
und Durchschlafen.

Stress verschlechtert das Ein-
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Sekunden

Immun gegen Stress?

Dgr kleine Junge musste, solange er sich zuriick
erinnern konnte, taglich 2500 Tennisballe schlagen.
Sein _Vater, ein aufbrausender und Ubertrieben
ehrgelziger Mann, wollte aus ihm mit allen Mitteln
einen Tennisprofi machen. Er wurde schon friith auf
ein Tennisinternat geschickt und hatte auf einmal
keine Freunde und keine Mutter mehr. Der Junge
fiihlte sich stets «im falschen Leben», fremdbestimmt
und einsam, gepragt von Versagensangst, Schmerzen
und Drogen.

Heute ist der Junge von damals ein erwachsener
Mann. Und nein, er steht weder mit dem Gesetz in
Konflikt, noch schlift er unter einer Briicke oder ist
Psychisch gestort. Er hat eine Familie und fordert
in den USA Schulprojekte fur sozial benachteiligte
Jungen und Méadchen. Der Mann von dem hier die
Rede ist, heisst Andre Agassi, die ehemalige Nr. 1im
Welttennis.

Kannst Du Deine Stres

Wenn Du auf Deinen Korper
erkennen und weis
nehmen, sein Verhalten un
getan. Um Stress wirksam zu
personlichen Starken un
sind.

d seine Denkweis

gestalten sie jhre Lebens
standskriifte nicht unnot

horst und ehrlich zu Dir bist,

st, wann Du Dir Erholung génnen Muss
e zu verandern, ist oft leichter gesagt als

bekampfen, ist es Zuné
d Schwéchen liegen und wie

Menfchen, die sich ihrer St
vsarfugen iiber die Fihigkei
einzusetzen. Das heisst g

éil.-ken und Schwichen be
t, ihre Kriifte
erade in Zeite
weise so,
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Die schlechte Nachricht...

®eee®

In den vorangegangenen Modulen hast Du
nicht nur gelernt, wie Stress entsteht, sondern
auch, dass Stress weitreichende Gesund-

Die gute Nachricht...

Man kann sich vor Stress und seinen Folgen
schiitzen. Studien mit Jugendlichen und Er-
wachsenen zeigen, dass es Menschen gibt,
die trotz widrigster Lebensumstande gesund
bleiben, sich charakterlich nicht verbiegen
lassen und sich auch unter hohen Stress-
belastungen wohl fahlen. Solche Personen
scheinen gegen Stress immun zu sein. In der
Fachsprache bezeichnet man sie als ,stress-

resilient".

So werden zum Beispiel Jugendiiche als
resilient bezeichnet, die trotz Armut, Gewalt-
erfahrungen oder unglinstigen Lebensum-
standen in der Kindheit im Erwachsenenalter
eine qualifizierte Berufstatigkeit austiben,
nicht mit dem Gesetz in Konflikt kommen und
psychisch unauffallig bleiben. Der Begriff wird
aber auch fur Menschen verwendet, die mit
Belastungen am Arbeitsplatz gut umgehen
kénnen und so ihre korperliche und psy-
chische Gesundheit aufrechterhalten.

shewaltigung verbessern?

kannst Du Stresssymptome
t. Aber sich eine Auszeit zu

chst wichtig zu wissen, WO Deine
gross Deine Energiereserven

: wusst sind,
dosiert und effektiv

o n starl.(er Beanspruchung
8s ihre kirperlichen Wider-

ig beansprucht werden.



Notiere Dir Deine eigenen Stirken und Schwachen :

Was kannst Du besonders gut oder besser als andere? Was weniger gut? - .
Starken Schwachen
Schule:
Beruf:

Freundeskreis:

Sport /
Sportunterricht:

Energiereserven werden auch als personliche Ressourcen bezeich-
net. Der richtige Umgang mit seinen Ressourcen ist wichtig, um
Stress vorzubeugen oder in Stresssituationen eine geeignet’e Bewal-
t|gungsstrategie zu finden. Wenn Du zum Beispiel das Gefuhl hast
mit zu vielen Aufgaben Uberhauft zu werden, dann habe Mut und |
spi(rechBe mit Deinen Arbeitskollegen oder Deinem Chef. Weiterhin im
roten Bereich zu arbei i [ o

o e eiten, ist auf Dauer keine Losung. Irgendwann
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Zeig dem Stress die rote Karte!

n vielen Menschen als etwas

Konflikte und Probleme werden VO
s empfunden. Fakt ist jedoch,

Unatiges, Negatives und MUhsame
dass Konflikte und Probleme einen festen Bestandteil unseres

Lebens ausmachen. Wenn wir mit schwierigen Situationen
konstruktiv umgehen, bieten Konflikte und Probleme immer auch

Chancen, sich weiterzuentwickeln.

e Menschen lernen nie aus!
e Eine hohere Stresstoleranz kann man lernen!
e Stress zu bewaltigen, setzt Deine Bereitschaft voraus, alte

Gewohnheiten zu andern!

In diesem Modul lernst Du Strategien kennen, wie Du effektiv mit Problemen umgehen
und dadurch ein Stick gelassener auf die Welt sehen kannst.

Erster und wichtigster Schritt auf dem Weg zu einer konstruktiven Stressbewaltigung
haupt das Problem darstellt.

ist es, sich zu Uberlegen, was Uber

Hast Du die Faden in der Hand, das Problem zu andern?

Wiirdest Du das aus eigener Kraft schaffen oder bendtigst Du dabei Hilfe? Welche

Losungsstrategie ist die Beste?




Unter Stressbewaltigung versteht man alle Dinge, die man machen
kann, um weniger gestresst zu sein!

Doch Vorsicht: Nicht alle Bewéltigungsstrategien sind gut.
Rauchen oder Alkohol geben Dir vielleicht kurzfristig das Gefuhl
der Entspanntheit; langfristig aber 16sen sie Deine Probleme nicht.
Im Gegenteil: Rauchen und Alkohol verstarken sogar noch das
Gesundheitsrisiko von Stress. Daneben gibt es weitere, typische
kontraproduktive Denk- und Verhaltensweisen bei Stress.

Kontraproduktive Denk- und Verhaltensweisen
bei Stress |

Bevor der Mensch so gelebt hat, wie er es heute tut, hat er viele Millionen Jahre ein Leben in
der Wildnis gefiihrt. Das korpereigene Alarmsystem hat sich entsprechend so ausgebildet,
dass wir im Falle eines Angriffs blitzschnell mit Gegenangriff oder Flucht reagieren konnen.
Wer vor einem Sabelzahntiger stand, hatte nicht lange Zeit, Uber die beste Abwehrstrate-
gie nachzudenken. Im heutigen Berufs- und Alltagsleben taugen diese Bewaltigungsformen ‘i
jedoch nicht mehr viel. Man kann mit seinem Chef weder einen Ringkampf veranstalten, noch
kann man vor ihm davonlaufen. Es ist aber nicht immer leicht, diese nattrlichen Verhaltens-

weisen zu umgehen.
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A. Vor seinen Problemen |
wegzulaufen... |

ist wenig hilfreich, wenn es darum geht, eine passende Losung
2u finden. Die wenigsten Probleme l0sen sich von allein. Zwar
kannst Du dem Stress damit vorUbergehend entkommen, doch
friiher oder spéater wirst Du von der Realitat wieder eingeholt.
Oft ist der Stress dann sogar noch grosser als vorher.

Manchmal scheint es auch nur so, als liessen sich die Proble-
me und der ganze Stress vergessen. Unbewusst belasten sie
Kdrper und Geist weiterhin und koénnen sich als Kopf- oder
Bauchschmerzen bemerkbar machen. Selbst dann, wenn man
dem Stress nicht mehr direkt ausgesetzt ist.

B. Einmal so richtig Dampf
abzulassen...

wird von vielen Personen als entlastend empfunden und als eine
gute Stressbewaltigungsstrategie angesehen. Vielleicht hast Du auch
schon erlebt, dass Du vor Wut fast geplatzt wérst und am liebsten
alles kurz und Klein geschlagen hattest. In Stresssituationen helfen
einem diese Reaktionen jedoch nicht weiter. Im Gegenteil: Argerreak-
tionen fihren haufig zu unerwinschten Gegenreaktionen. Konflikte,
die eigentlich ganz sachlich hatten geregelt werden kénnen, schau-
keln sich so zu einem riesigen Krach auf. Das Problem eskaliert. Es
kommt zu einem Scherbenhaufen der moglicherweise nicht mehr
repariert werden kann.




C. Die Flinte ins Korn werfen...

strategie. WWenn eine Person resigniert, gibt sie

weitere negative Bewaltigu

ist eine
oblem aus

den Glauben auf, ein Pr

Es hat sowieso
keinen Zweck mehr;

alles, was ich tue,
kommt mir sinnlos vor.

e Auchwenn die Hindernisse

Deine Sjtuation zu verbessern

[ ]
cher bewaltigen konnen.

e \Wenn Du etw

Dadurch wachst das Vertral

nicht mehr so schnell auf.

Kleine Schritte machen: Wen

as geschafft hast, kannst Du
Deine Fahigkeiten und

ngs
eigener Kraft meist

ern zu konnen.

o

noch so gross ersc
(zumindest ein Bisschen).

n Du Dir realistische Ziele set

uen in

D. Den Kopf nicht freibekommen...

kennzeichnet sich dadurch, dass Personen
wieder ein Problem durchgehen. Es fa
2u denken oder sich auf weitere
keln sie ein kleines Problem
Personen, die nur schwer 2

problemen.

E. Alles perfekt mac

ch. Auch geben Perfeki
Zeitnot, machen Uberst

ist zeitlich oftmals nicht mogli

fremde Hande und gera
weniger Pausen. Das wieder

NOBODY IS PERFECT!

Gestehe Di

pich unter . fith
dass picht im
spater noch ve

mer alles pé

rbessern

Dinge zu konzentri
ZuU einem untiberwindbaren
pschalten” konnen, lei

ten deshalb nicht selten in
um fordert Stress!

ehler Zu. Ube

gedanklich immer und immer
It ihnen schwer, an etwas anderes
eren. Teilweise schau-
Hindernis hoch.

den haufig an Schiaf-

hen zu WO

rt zwangsl

kannst.

rtriebe
aufig zu St

heinen, es ist meistens maoglich,

zt, dann wirst Du sie

stolz auf Deine Leistung sein.

Du gibst zukUnftig

llen...

n ihre Arbeit nur ungern in

oniste
unden und

ner Perfektion'\smus setzt

ress. Akzeptiere,
r Du es gegebenenfal\s
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3 @g Problem- oder emotionsorientierte Stressbewiiltigung?

Soll man das Problem aus der Welt schaffen, oder einfach aufhdren, sich dartiber zu argern?
In Modul 1 hast Du bereits gelernt, dass es zwei verschiedene Arten von Stressbewaltigung gibt:
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Problemldseorientierte Bewaltigung

Emotionsorientierte Bewaltigung

Setzt am Stressausloser an (knifflige Aufgabe
lvsen, Zeitmangel, nerviger Chef)

Setzt an der Stressreaktion an (Gefuhle wie Wut,
Angst, Lustlosigkeit, Niedergeschlagenheit)

Beseitigt das Problem vollstéandig oder
zumindest teilweise.

Lindert die negativen korperlichen und
psychischen Auswirkungen von Stress, das
Problem wird dadurch nicht beseitigt.

¢ Das Problem ansprechen, andere auf Dein
Problem aufmerksam machen

e Bei Mudigkeit einen Powernap machen
e Sich auf eine Prufung vorbereiten

e Mit einem Kumpel zusammen lernen

e Bei Larm Ohrenstopsel verwenden

e |m Internet recherchieren

e Die Situation positiv umbewerten

e Gefiihle aushalten, ohne sich verrlckt machen
ZU lasen

e Sport treiben

¢ Sich von der Freundin trosten lassen
e Shoppen gehen, Party machen

e Fernsehen

e Yoga, Atemubungen, PMR

Lang- und kurzfristige

Wie lange es dauert, pi
und dem ndotigen Durchhalteve
schnellste Losung halt nicht un
schnell zu reagieren. Im Folgenden habe

zusatzlich in den jeweiligen

s Du eine Krise ilberwunden hast, ist oft
rmogen wirst Du Dein
bedingt am langsten an. A
n wir einige Bewémgungsstrategien kurz a

Modulen ausfuhrlich dargestellt sind.

Effekte von Bewﬁltigungsstrategien

ungewiss. Mit der richtigen Strategie

Ziel friher oder spater meistens erreichen. Die

ndererseits ist €s manchmal notwendig,
ufgefuhrt, die

DIE NOTFALLLOSUNG

e Tief durchatmen. Etwas sacken lassen.

e Ruckwartszahlen von 10 bis 1.

e Timeout durch kérperliche Aktivitat.

e Oder: Auf einer Rolltreppe stehen und sich
runterfahren lassen.

e Ablenken, z.B. durch Schreibtisch aufrau-
men, Spazieren gehen, Freunde anrufen.

e Gedankenstopp: Laut ,Stopp“ sagen
und sich auf irgendein erfundenes Wort
konzentrieren.

e Positive Selbstgesprache fuhren.

e Entspannung, z.B. durch ein heisses Bad
oder einen Saunabesuch.

e Entschleunigung, z.B. mehr Denkzeit
durch langsames Sprechen.

DIE LANGFRISTIGE LOSUNG

e Stresssituationen hinterfragen und
neu bewerten.

e Sich wenige, aber dafirr realistische
und konkrete Ziele setzen.

e Unterstiitzung suchen, z.B. durch
den Chef, Kollegen, Freunde und Familie.

e Zeitmanagement: Tagesablauf planen,
Prioritaten setzen.

e Individuelle Entspannungstechnik ent-
wickeln, z.B. regelmassig Progressive
Muskelrelaxation (PMR) durchfiihren; Zeit
nehmen, um Musik zu horen.

e Gesunde Lebensweise: auf ausgewogene
Ernahrung, ausreichend Bewegung und
gesunden Schlaf achten.




Beantworte die folgenden Aussagen maglichst spontan mit ,Ja* oder ,Nein“, ohne genau zu
wissen, worum es geht. Wir lassen Dich bewusst etwas im Dunkeln tappen, um Deine Ant-
worten nicht zu beeinflussen. Sobald Du den Test beendet hast, folgt des Rétsels Ldsung.

Testfragen aus: Siegrist und Silberhorn (1998) JA NEIN
1. | Auch das kleinste Lob spornt mich ungeheuer an. O ]
2. | Kritik nehme ich mir meistens sehr zu Herzen. ] ]
3. | Ich bin sehr ehrgeizig. ] ]
4. | Es macht mir Spass, Leuten Fehler nachweisen zu kénnen. ] L]
5. | Egal, was es zu tun gibt, ich bin mit Leib und Seele dabei. O ]
6. | Ich erledige meine Aufgaben konzentrierter als andere. ] ]
7. | 1ch mute mir grundsatzlich mehr zu als andere es tun. ] ]
8. | Ohne Ordnung ist man nicht erfolgreich. ] ]
9. | Bevor ich eine Tatigkeit beginne, plane ich sie in allen Einzelheiten. O O

Wenn andere etwas nicht gleich verstehen, dann bin ich schnell

10. [ [
genervt.
Wenn eine Aufgabe richtig gut gemacht werden soll, kiimmere ich

11. . ] L]
mich am Besten selbst darum.
Wenn ich etwas auf morgen verschiebe, kann ich nachts nicht gut

12. [ [
schlafen.

Anzahl Ja-Antworten:

ALUSWERTLINEG

Im Leben lassen sich nicht alle Probleme und Stresssituationen beeinflussen. Gerade in
Grossbetrieben sind bestimmte Sachverhalte aus organisatorischen und infrastrukturellen
Grinden nur schwer zu verandern. Manche Menschen haben aber das Bedurfnis, auch
Dinge kontrollieren zu wollen, die ausserhalb ihrer Einflussmaglichkeiten liegen. Genau diese
Neigung wurde mit dem oben stehenden Test abgefragt.

Z4hle zusammen, wie viele Fragen Du mit ,Ja* beantwortet hast. Hast Du bei mehr als 5
Fragen mit ,,Ja“ angekreuzt, neigst Du dazu, Deine Umgebung stark kontrollieren zu wollen.
In geregeltem Masse ist das zwar okay, manchmal muss man den Dingen aber auch seinen
freien Lauf lassen. Unrealistische Kontrollbestrebungen verpuffen namlich nicht nur unnétig
Energie, sondern erhéhen haufig den Stress.
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MODUL 5 | STRESSQUELLEN BESEITIGEN

Problefilssungsiziyklus

Hier lernst Du einen Problemldsungszyklus kennen,

1. Stopp - Was ist das Problem?
PROBLEMBESCHREIBUNG

Mach eine Gegneranalyse: Was ist das Problem? Wann und
wo tritt es auf? Welche Reaktionen zeige ich (Angst, Wut,
etc.). Was ist mein Ziel (gute Note oder Spass)?

Tipp: Hast Du mehrere Probleme gleichzeitig,
beginne mit dem einfachsten. Setze Dir realistische Ziele!

2. Welche Lésung gibt es?
LOSUNGSSUCHE

Keine vorschnellen Entscheidungen treffen!
Zunachst alle Lésungsmaoglichkeiten sammeln.
Welche Vorschlage fallen anderen ein?

Wer oder was kénnte Dir dabei helfen?

Tipp: Auch verrickte |deen in Betracht ziehen!

3. Was ist die beste Losung?
ENTSCHEIDUNG

Gehe nun alle Lésungen der Reihe nach durch. Wéage die

Vor- und Nachteile sowie Konsequenzen aller Losungswege ab.

Wahle die Losung mit den meisten Vorteilen und den
wenigsten Nachteilen.

Tipp: Es sollte eine Losung sein, von der Du Dir am ehesten
versprichst, dass sie Dir helfen kann.

der Dir hilft, Probleme effizient anzugehen.

nach Beyer und Lohaus (2006)

4. Jetzt geht es los!
AKTION

Setze die aussichtsreichste Losung in die Tat um.
Mit welchen Hindernissen musst Du rechnen?

Tipp: Oftist es sinnvoll, mit kleinen Schritten zu beginnen.
Wer zu schnell zu viel will, kann leicht scheitern.

Zeige Durchhaltevermogen: Nicht immer klappt gleich alles
nach Plan.

5. Hat es funktioniert?
BEWERTUNG

Wurde das urspriinglich gesteckte Ziel erreicht?
Es kann sein, dass Du zufrieden bist, ohne das Ziel ganz
erreicht zu haben. Das ist auch gut!

Tipp: Ist es Dir nicht gelungen, das Problem zu losen, kannst
Du das Problem noch einmal analysieren. Nutze dazu Deine
Erfahrungen aus dem 1. Versuch.




nach Beyer und Lohaus (2000)

Beispielgeschichte: Stell Dir vor...

Du fahrst morgen in die Ferie
darum, noch dringend einen
morgen in die Ferien fanren mochtest u
kannst, bietet Dir niemand seine Hilfe an.

n und hast heute Deinen letzten Arbeitstag. Dein Chef

Auftrag zu erledigen. Obwohl
nd bis dahin unmog

bittet Dich

alle Mitarbeiter wissen, dass Du
lich alles alleine fertig bekommen

1. PROBLEMBESCHREIBUNG

Was ist das Problem?

Wie geht es Dir?

Wie gestresst bist Du? (0% =» 100%)
Was wiinschst Du Dir? (Ziel)

2. LOSUNGSSUCHE

Welche Losungsmaglichkeiten kommen Dir
in den Sinn?

3. ENTSCHEIDUNG

Welche Vor- und Nachteile gibt es bei jeder
Losung?
Fur welche Loésung entscheidest Du Dich?

4. AKTION

Was ist zu tun?
Welche Hindernisse kdnnen auftreten?
Wie kannst Du die Hindernisse Uberwinden?

5. BEWERTUNG

Was war noch einmal das Problem?

Was hattest Du Dir gewinscht?

Wie geht es Dir jetzt? Stress?

Hast Du Dein Ziel erreicht? Wenn nicht, bist
Du trotzdem zufrieden?
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WELECH
DEINE "

wAS MACHT pICH GLU

E STTUATIONEN IN __
M LEBEN BELASTEN DILH?

pKLIEHT

KREUZE BEI DEN BELASTENDEN EREIGNISSEN AN,
OB DU DIESE VERANDERN KANNST.

Was belastet Dich / macht Dich gliicklich bei der Arbeit / in der Schule?

Das belastet mich:

Veranderbar? Ja: [ | Nein: ||

Das macht mich glicklich:

Was belastet Dich / macht Dich gliicklich in Deiner Familie?

Das belastet mich:

Veranderbar? Ja:[ | Nein: [ ]

Das macht mich gliicklich:

Was belastet Dich / macht Dich gliicklich bei Deinen Freunden / in Deiner Freizeit:

Das belastet mich:

Veranderbar? Ja: [ | Nein:| |

Das macht mich gliicklich:

Uberlege Dir bei den veranderbaren Belastungen, WIE Du sie verandern kénntest.
Entscheide Dich fir eine Loésung und probiere mindestens eine davon in der néchsten

Woche aus!




RUCKELICK...

> Konflikte und Probleme bieten auch immer die
Chance sich weiterzuentwickeln.

= Sich zu iiberlegen, WAS das Problem ist, ist der erste
Schritt bei der Stressbewaltigung.
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= Es gibt immer mehrere Lésungswege, aber nicht in
jeder Situation funktioniert die gleiche Losung.

> Uberlege, ob Du ein Problem alleine oder mit Hilfe
anderer 16sen kannst.

> Scheue Dich nicht vor dem Problem, sondern gehe
es aktiv an.

> Akzeptiere: Im Leben lassen sich nicht alle Probleme
16sen. Manchmal muss man den Dingen ihren
freien Lauf lassen konnen.

= Manche Situationen musst Du einfach akzeptieren wie
sie sind, sie aushalten und dulden.
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Sekunden

MODUL 6:

Stress gemeinsam angehen

Snowboardprofi Justi
S of1 Justin N
tiber das Geheimnis seine%rﬁnr%(r)llgs

gﬁ;‘lr']r:_g,;lf\ljz C;.ITY. Auf die Frage, was den
- ustin Norman zu der Perso
- - n e-
:rr]]?cht_hat., dlg er heute ist, antworte er in eingm
Wiee‘r]\(/)lr(]ev:]. ,,‘I]D|e Unterstiitzung meiner Freunde
ah, Jesse und Colin, hat viel i :
wie _ , ZU meinem
jetzigen Erfolg beigetragen. Mit ihnen zu skate-

Egarden und zu snowboarden, hat mich immer

anss&?;i\:]vergin lassen. Grosser Dank geht auch
e ern, die mir die Chal

_ n, nce gegeben

Zﬁben, mich bei dem zu entwickeln, wasgic?\ ma-

en wollte. Im letzten Jahr war mir besonders

meine Freundin Lauren eine grosse Hilfe.*

Brauchst Du Hilfe?

Wenn Du Dich von einer Aufgabe tiberfordert fanlst,
kann Stress entstehen. Deshalb ist es wichtig, dass
Du Unterstutzung suchst, wenn Du nicht mehr
weiter weisst. Falscher Stolz ist hier fenl am Platz
und kann Dich womaglich um den Erfolg bringen.

Du bist nicht alleine!

Vier Hande konnen normalerweise menr als zwei.
Nutze dies und bitte andere um Hilfe, wenn Du
alleine nicht mehr weiter kommst. Vielleicht hilft Dir
pereits die Meinung einer anderen Person, Dein Pro-
blem aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten.
Nicht nur Freunde und Familie konnen Dich unter-
stiitzen, wenn Du in einer schwierigen Lebens-
situation steckst. Es existieren eine Vielzahl unter-
schiedlicher Beratungsdienste, an die Du Dich bei
Bedarf wenden kannst und die Dir professionell
weiterhelfen.

ettt . www.143.ch Tel.: 143

B T www.feelok.ch

(@ www.tschau.ch

Weitere Informationen zu Beratungsstellen findest
Du auf der EPHECT-Homepage!

Gemeinsam ist man stark!

Dein soziales Netzwerk besteht aus den Personen,
mit denen Du im taglichen Leben zu tun hast. Dies
konnen Familienmitglieder, Freunde, Lehrpersonen,
Nachbarn, Vereinskollegen Usw. sein. Oft ist das
eigene soziale Netzwerk grosser als man denkt.




X
.‘ ®e

""""" Studien belegen, dass Einsamkeit ahnlich schadlich ist wie Rauchen.

Zeichne mit Hilfe der folgenden Grafik Dein soziales Netzwerk auf.
Menschen, die Dir naher stehen und die Du eher um Hilfe bitten wur-
dest, kommen naher zur Mitte. Umkreise anschliessend diejenigen
Personen, die Du bei ernsthaften Problemen um Hilfe bitten wiirdest.

nte Personen. Vielleicht sind es gera-

Nenne aber auch weiter entfer
e speziellen Fahigkeiten weiterhelfen

de diejenigen, die Dir durch ihr
kénnen.

nach Holt-Lunstad et al. (2010)
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@ i Soziale Kompetenzen
Qm bgi anlderen Menschen nach Hilfe und Unterstiitzung zu suchen, sind soziale Kompetenzen
eine chht|gg Voraussetzung. Gleichzeitig helfen sie, Streit zu vermeiden und tragen damit
doppelt zu einem erfolgreichen Umgang mit Stress bei.
Doch was §|nd soziale Kompetenzen eigentlich? Im Folgenden findest Du einige Beispiele
damit Du Dir etwas unter dem Begriff vorstellen kannst: |

Soziale Kompetenzen im Umgang
mit anderen Menschen:

Achtung vor anderen Menschen
Mitgeftihl und EinfUhlungsvermogen
Kompromissfahigkeit
Durchsetzungsfahigkeit
Menschenkenntnis
Kritikfahigkeit

Toleranz

Respekt
Kommunikationsfahigkeit
Teamfahigkeit

Konfliktfahigkeit
Kooperationsfahigkeit
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720 72 2 R I N N L

ER SOZIALER KOMPETENZTYP BIST DU? /

WELCH

Nie Selten | Immer
wieder

Schreibe die entsprechende Punktzahl Deiner Antwort hinter die jeweiligen Fragen. 0 ) 2

lch kann mich gut in andere hineinversetzen.
Fiir Probleme anderer habe ich stets ein offenes Ohr.

—

—

Meine Meinung Aussere ich meist so, dass ich andere nicht verletze.

inlassen.

—

Bei Konflikten kann ich mich gut auf einen Kompromiss €
behandelt, kann ich das verzeihen.

—

1 Wenn mich jemand ungerecht

lch weiss nicht, wie ich €in Gesprach beginnen soll.

72| Uber meine Leistungen und Erfolge verliere ich nicht viele Worte.

" |ch versuche, anderen gegeniiber immer fair zu sein.
ne, denn ich habe lieber Harmonie und Frieden.

(1 Ich streite nicht ger
"I Die meisten Menschen kommen gut mit mir klar.

Testfragen aus: Wolf (2001)

Gesamtpunktzahl:

men und finde heraus, welcher soziale Kompetenztyp Du bist.

Zahle Deine Gesamtpunktzahl zusam
Die Losung findest Du auf Seite 81.



. Einzelkdmpfer haben es schwerer |

Urn andere um Hilfe zu bitten, musst Du Dich natrlich trauen, offen auf Deine |
Mitmenschen zuzugehen. |

4. Wie gehst Duvor, wenn Du Hilfe bendtigst? Schaust Du vielleicht erst im Internet nach |
oder gehst Du lieber auf einen Kollegen 2u? Fallt es Dirim Allgemeinen schwer, andere \
um etwas zu pbitten? Wenn ja, warum? ‘

2. Wie reagierst Du, wenn Dich jemand um Hilfe bittet? \

3. Spielt es fur Dich eine Rolle, um wen es sich handelt”? Ja | | Nein L] |
Wenn ja: Warum? ‘

4. Ist Dir schon aufgefallen, dass sich manche Menschen nicht helfen lassen wollen”? |
Hast Du eine ldee, woran das liegen kénnte? Notiere drei mogliche Grunde: ‘

 »

- ‘
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Entschuldigung,

kénnen Sie mir mal helfen?

Nun gilt es wieder einmal, die Theorie in die Praxis umzusetzen. Versuche in der kom-
menden Woche, jeden Tag jemanden um einen Kleinen Gefallen zu bitten. Vielleicht
kannst Du Dich ja revanchieren, indem Du eine Gegenleistung anbietest?

Welche Erfahrungen hast Dy wahrend dieser Woche gemacht?
Ist es Dir schwer gefallen, auf andere zuzugehen?

Datum Gefallen Von wem? Erfahrung
Montag
©OE
Dienstag
OO
Mittwoch
OO
Donnerstag
OO
Freitag
©OE
Samstag
©OE
Sonntag
OO
|




LOSUNG: Welcher soziale Kompetenztyp bist du?

0 - 6 PUNKTE
DER EGOIST

7 - 13 PUNKTE
DER AUSGEGLICHENE

14 - 20 PUNKTE
DER BESCHEIDENE

Du weisst, was Du willst und setzt
Deinen Willen auch konsequent
durch. Zwischen Deinen eigenen
Problemen und denen anderer
kannst Du zwar gut unterscheiden,
doch interessieren Dich die Probleme
der anderen weniger. Bei Deinen
Mitmenschen erweckst Du oft den
Anschein egoistisch zu sein. Wenn
Du im Beruf Erfolg haben willst, ist
es aber wichtig, andere Wiinsche

U respektieren. Tipp: Frage Deine
Kollegen, ob Du ihnen helfen kannst.
Bestimmt bendtigst Du ihre Unter-
stlitzung auch einmal.

Du kannst gut auf andere eingehen
und erkennst einen Freund oder eine
Freundin in Not, Allerdings gibt es
bei Dir auch Momente, in denen Dein
Dickkopf tiberwiegt und Du nur an
Dich denkst. Dann bist Du fordernd
oder auch verletzend. Meistens
gelingt Dir jedoch die Kurve und Dy
akzeptierst die Meinung anderer
oder schliesst einen Kompromiss.
Tipp: Du hast ein gutes Gleichge-
wicht gefunden zwischen Helfen und
Helfen lassen. Nutze diese Féhigkeit.
Vielleicht bist gerade Du ein hervor-
ragender Vermittler,

Dir ist es immer sghr wichtig, dass
eine entspannte und friedliche At-
mosphére herrscht. Dafiir steckst Dy
auch ¢fters Mal Deine eigenen Win-
sche zuriick und hilfst, wann immer
Du gefragt wirst. Meistens haltst Dy
Dich im Hintergrund und verzichtest
darauf, auf Deine eigene Leistung
hinzuweisen. Tipp: Auch wenn Dy
anderen immer hilfsbereit zur Seite
stehst, ist das keine Garantie dafr,
dass Du ebenfalls so behandelt wirst.
Bestehe einmal darauf, dass man Dir
hilft. Schliesslich hast Du dies schon
viele Male getan!

= Um Hilfe

RUOCKBLICK...

i ache!
zu bitten, ist kein Zeichen von Schwac

fuhlt
S Wer sich auf die Hilfe anderer verlassen kann,
sich oft weniger uberfordert.

> Nicht nur Freunde und Familie kénnen
Es gibt eine Vielzahl unt_
stellen, wo man sich bei

holen kann.

> Hilfe kommt nicht von allein

Hilfe bieten.

erschiedlicher Beratungs_-
Bedarf professionelle Hilfe

e! Soziale Kompetenzen

ter-
sind eine wichtige Voraussetzung, um Un
stiitzung zu bekommen.
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