Schutzen und starken

Achtsamkeit fUr die Ressourcen der
Mitarbeiter




Die Not der aulderen und inneren Antreiber

Ich bin, wie ich bin...
Immer mehr...

Die Auspragung des Selbstbildes, Perfektionismus, Selbstiiberforderung,
Die Lasten des beruflichen, familidaren, ehrenamtlichen Alltags als Suche nach Anerkennung, mangelnde Abgrenzung als Motive ,innerer
mogliche Stressquellen Druckerhhung”




Risiko ,Stress” — etwas stimmt nicht mehr...
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Stress als korperliche und
psychische Reaktionen auf
Belastungen, Veranderungen,
Angst




Was chronischer Stress anrichten kann
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Wenn Handlungsbedart besteht

Vernachlassigte
Grundbedurfnisse

Beanspruchung

ohne Pause Gestorte

Grundfunktionen —
Schlaf, ,Appetit, Libido

Anhaltender

Vermehrte korperliche o
Motivationsverlust

Symptome

Depressive Sozialer
Symptome Riickzug



Resilienz starken
Chronischer Stress ist kein unausweichliches Schicksa_l

Korperliche, mentale, emotionale und
geistige Resilienz kann aufgebaut,
unterstitzt und bewusst gemacht werden.
Dies erfordert MaBnahmen der
Selbstfiirsorge, des hilfreichen Umgangs
und ggf. therapeutischer Hilfe als
Stabilisierung des autonomen
Nervensystems.




Jetzt und hier” — sofort handeln

Mich mitteilen

Situationen reflektieren ..
Pausen realisieren

Entspannung uben

Distanz schaffen

Erndhrung verandern .
Intuitive Wahrnehmung

Bewegung planen Atem kontrollieren



Nachhaltige Prozesse eroftnen

Rhythmik im
Leben gestalten

Heilsame
Sinnlichkeit

Schlaf
ermoglichen

Hilfreiche
Kommunikation

Sinnhaftigkeit
entdecken

Professionelle
Hilfe in Anspruch nehmen

Lebensgewohnheiten

neu gestalten




Personliche

Resilienz




Leinen los...

,Wir konnen den Wind nicht
andern,

aber wir kdnnen die Segel

in die richtige Richtung setzen”
Aristoteles




Mitten im Tag...

e Koharenzibung nach M. Moser
(Atemkontrolle, innere Bilder)

e Mindfulnhess Based Stress
Reduction nach Jon Kabat Zinn

e Achtsamkeitsibungen (M.
Tischinger: korperliche,
emotionale, soziale und
spirituelle Dimension)

* Qi Gong, Yoga, Autogenes
Training, Progressive
Muskelentspannung...




Rhythmusverlust macht krank
Rhythmisierung starkt Gesundheit

Rhythmus als kosmisches und genetisches
Grundprinzip

Erkenntnisse tGber Nacht- und
Schichtarbeit

Rhythmische Bewegung (noch) glinstiger
als Ausdauersport

Unfallreduktion durch Rhythmikibungen

Beeinflussung des Herzrhythmus durch
Hexameter

90-Minuten-Rhythmus als naheliegende
Erfahrung

Pausen, Rituale, Freiraume

Bewusste Gestaltung von Tages- und
Wochenrhythmus




Nichts ist im Geiste, was nicht vorher in den
Sinnen war” ...

* Sinne als Er6ffnung von Sinn

» Uberbeanspruchung der Sinne
* Not-wendige Sensibilisierung
e Unerlassliche Reduzierung

* Bewusste Inszenierung von
Klang, Geschmack, Duft,
Schonem, Beruhrendem.

e Aromatisch” leben




,Der Schlaf ist doch die kostlichste Erfindung”

H. Heine

 Was wir vor dem Schlaf tun?
* Fernsehen, Alkohol, Bildschirm?
e Schlaf und Immunsystem

* Melatonin als Zellschutz > ) L R R

e Starkung des Vagustonus
* Emotionen und Schlaf
 Die Rolle der Schlafmittel




Verbundenheit als Existential

e Kommunikation kann Stress
senken (aber auch erhéhen)

e Sich mitteilen und anvertrauen
 Kollegialer Austausch

* Private Kontakte pflegen

* Fallbesprechung, Supervision...




Was ich mir alles Gutes tun kann

* Ernahrung, Bewegung,
Selbstwirksamkeit, Stimme als
wichtige Erfahrungsbereiche

e Die Kunst des Genieldens

e Grunde fir Dankbarkeit und
Vorfreude schaffen

* Achtsamkeit als Grundhaltung
(MBSR; Koharenzubungen...)

* Individueller Weg der
Selbstflrsorge




Mir kann geholfen werden

* Grundlegender medizinischer
Status

* Fundierte Differentialdiagnose
bezuglich Stress
(Herzfrequenzflexibilitat,
Cortisolgehalt, stressspezifische
Botenstoffe, Omega 3,
Schlafanalyse, intensive Anamnese
etc.)

* Gezielte therapeutische Angebote

* Professionelle Hilfe in psychischen
Belastungssituationen




...immer noch offen” ...

* Gereifte Selbst-liebe aus der
Erfahrung, einmalig, gewollt und - e S
geliebt zu sein. Ly A Y

* Offen werden fiir das Geheimnis, e
das Unverflgbare, das =g -
Unverzweckte, das Unerwartete,
den Bezug zum GrolRReren.

e Krisen durchleben, nach-denken
und deuten

* Bewusstwerden der eigenen
,Glaubenssatze”

* Lebendige Spiritualitat




