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In unserer schnelllebigen Zeit sollen \ -
wir alles unter einen Hut bringen —

da kann es leicht passieren, dass
man sich ausgelaugt fahlt. Auch die
Corona-Krise versetzt uns in Stress.
Lernen Sie mit ein paar einfachen
Tipps, wieder mehr auf sich zu
achten.

as Herz schldgt schneller, die Muskeln
Dspannen sich an, der Atem beschleu-

nigt und die Pupillen weiten sich - bei
unseren Vorfahren dienten Stressreaktionen
dazu, den Korper in Alarmbereitschaft zu
versetzen und so das Uberleben zu sichern.
Heute sind es weniger Angriffe, Kélte oder
Hunger, die unseren Korper stressen, son-
dern viel mehr Zeit- und Leistungsdruck,
Reiziiberflutungen und Konflikte. Insgesamt,
sagt der Klinische und Gesundheitspsycho-
loge Dr. Norman Schmid, leidet mehr als die
Hélfte der Bevolkerung an stressbedingten
Beschwerden. Dazu
gehoren  Schlafsto-
rungen, Depressio-
nen, Bluthochdruck,
Riickenschmerzen,
Kopfschmerzen und
viele mehr. Eine
wichtige Rolle spiele
die Balance zwischen
Beruf und Privatle-
ben: , Es kann sowohl
die Arbeit als auch der Lebensstil sein, der
fiir Stress verantwortlich ist. So kdnnen uns
Konflikte mit Vorgesetzten oder Kollegen und
unbefriedigende Arbeit psychisch belasten.
Ein erfiillendes Familienleben wird dabei die
negativen Folgen etwas hinauszdgern, aber
nicht aufhalten kénnen.“

Auf der anderen Seite helfe auch der " -’ v
beste Arbeitsplatz nichts, wenn zum Beispiel %
zuhause wegen einer Trennung gerade ein ; ; - .

Rosenkrieg herrscht, sagt der Psychologe. ’ _ - - -
Wie ein Mensch auf die unterschiedlichen . - ‘ - - ' . .
Szenarien reagiert und ob diese korperliche -

oder psychische Beschwerden nach sich zie- | —

hen, hénge von den persdnlichen Ressourcen
www.gesundundleben.at = 05/20 33

Mag. Brigitte Zadrobilek,
MBA, Stresscoach
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ab. ,Man unterscheidet zwischen Stressoren,
Stressreaktionen und Ressourcen. Stressoren
sind mdgliche Belastungen, Stressreaktionen
sind unsere korperlichen, gedanklichen und
gefithlsmalligen Reaktionen auf diese Stresso-
ren. Und Ressourcen sind unsere Moglichkei-
ten, damit umzugehen. Nicht jeder Mensch
reagiert mit einer Stressreaktion auf poten-
zielle Belastungen. So kann zum Beispiel
ein anspruchsvolles Projekt den einen rasch
tiberfordern, wihrend es fiir den anderen eine
willkommene Abwechslung zum monotonen
Arbeitsalltag ist“, betont Schmid.

IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT

Zwar sind Zeitdruck und herausfordernde
Situationen oft nicht vermeidbar, es gibt aber
viele Strategien, um Stress abzubauen. So
kann es einerseits hilfreich sein, am Stress-
Problem anzusetzen und dafiir Unterstiitzung
zu suchen, die Arbeit besser aufzuteilen oder
Prioritdten zu setzen. Andererseits ist es oft
auch notig, die stresserzeugenden Gedanken
kritisch zu hinterfragen und die Situation neu
zu bewerten. Das kann zum Beispiel gelin-
gen, indem man Schwierigkeiten nicht mehr
als Bedrohung, sondern als Herausforde-
rung sieht oder sich eigene Erfolge und posi-
tive Erlebnisse bewusst macht. Eine beson-
ders wichtige Rolle beim Stressmanagement
spielt die Entspannung. Sie hilft dabei, etwas
Abstand zu gewinnen, wodurch sich auch
Probleme leichter I6sen lassen. Gute Entspan-
nungsstrategien sind unter anderem Bewe-
gung, ausreichend Schlaf, Spazierginge in der
Natur, Lesen oder Musikhoren.

STRESS IM HOMEOFFICE

Die Corona-Krise stellt uns vor eine neue
Herausforderung: Viele Menschen sind zum
ersten Mal damit konfrontiert, von zuhause
zu arbeiten und oft gleichzeitig die Kinder
zu betreuen. ,Dadurch befindet man sich
in einem dauerhaften Stressmodus und ist
gefordert, sich an die gednderten Rahmen-
bedingungen anzupassen®, sagt Stresscoach
Mag. Brigitte Zadrobilek, MBA. ,Im Biiro ist es
meist vollig normal, zwischendurch aufzuste-
hen und Pausen zu machen oder mit Kollegen
einen Kaffee zu trinken. Im Homeoffice sind
diese Pausenzeiten oft schwieriger einzuhal-
ten, denn man hat das Gefiihl, standig erreich-
bar sein und vor dem PC sitzen zu miissen.
Es konnte ja etwas Unvorhergesehenes
eintreffen und wenn ich nicht sofort reagiere,
kénnten meine Vorgesetzten denken, ich bin
nicht da und mache nichts.“
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SELBST- UND ZEITMANAGEMENT
Gibt es Dinge, die Sie gerne machen wiirden, zu denen Sie aber
keine Zeit haben? Wenn ja, welche? Das Eisenhower-Prinzip ist eine
Maoglichkeit, anstehende Aufgaben in Kategorien einzuteilen:
I Aufgaben, die sowohl wichtig als auch eilig sind
(diese miissen sofort angepackt werden)
I Aufgaben, die wichtig, aber nicht eilig sind
(diese nehmen wir in die Zeitplanung auf)
I Aufgaben, die unwichtig, dafiir aber eilig sind
(diese delegieren wir)
I Aufgaben, die unwichtig und nicht eilig sind
(diese gehoren in den Papierkorb)

Dr. Norman Schmid,
Klinischer und Gesund-
heitspsychologe
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Dr. Norman Schmid:
Mein Weg in die
Entspannung.

Was uns entspannt, ist
ebenso individuell wie
unsere Personlichkeit. In
seinem Buch beschreibt
der Klinische und
Gesundheitspsychologe
Dr. Norman Schmid sieben
bewahrte Entspannungs-
methoden, mit denen Sie
Ihre Stress-Symptome
effektiv bekampfen.
ISBN: 978-3-990021118

Zadrobilek empfiehlt, alle 50 Minuten
einmal aufzustehen, das Fenster zu 6ffnen,
auf den Balkon oder in den Garten zu gehen
und frische Luft zu schnappen. Um sich auch
wirklich daran zu halten, konnen Sie eine
Handyerinnerung einstellen oder sich ein
Post-it auf den Bildschirm kleben. Auch kurze
Bewegungseinheiten oder eine Gedanken-
reise geben zwischendurch neue Kraft.

KEINE FLUCHT IN DIE ONLINE-WELT

Gerade wer in den letzten Monaten viel in den
sozialen Netzwerken unterwegs war, wurde
vielleicht mit Online-Sportkursen und zahl-
reichen Tipps, sich auch in Zeiten der Selbst-
isolation weiterzubilden, tiberflutet. ,Aber”,
sagt Zadrobilek, ,das ist nicht fiir jeden das
Richtige. Wenn Sie diese durch Social Media
geschiirte Angst, etwas zu versdumen, stresst
- verzichten Sie darauf. Oft tut auch Nein
sagen gut. Fragen Sie sich, was Sie wirklich
wollen. Das hat viel mit Eigenverantwortung
und Selbstfiirsorge zu tun.“

Vielleicht sind eine bewusste Entschleu-
nigung und minimalistisches Denken genau
das, was Sie brauchen, um sich von Stress-
auslosern in Threm Leben zu distanzieren.
Denn eines sollten wir bei all dem Multi-
tasking und den vielen Aktivititen nicht
vergessen: Wir miissen nicht {iberall dabei
sein. MICHAELA NEUBAUER Ml
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mit einer fiir Sie wichtigen Person aus: Stellen Sie sich diese
Person vor Ihrem inneren Auge vor und iiberlegen Sie, was Sie

konkret an dieser Person schitzen
und schreiben dies auf.

! Uberlegen Sie, was Sie konkret an sich selbst schétzen und
' schreiben Sie diese ,Schitze“ auf. Probieren Sie die Ubung auch

konnen, miissen Sie

” \ sich die Zeit nehmen,
‘ ‘ Z dariiber nachzuden-
\ ken, wie es Ihnen geht.

Was erfiillt Sie, was
machen Sie mit
Begeisterung, was tut
Ihnen gut? Manchmal

ist es hilfreich, sich von
N . Menschen, denen man
’..- J vertraut, einschitzen zu
o —

lassen. Denn eine andere
Sichtweise eroffnet vielleicht
neue Perspektiven.
Wie niitzen Sie Ihre Energie?
Was gefillt Thnen?
Was mdochten Sie loslassen?
Was mochten Sie gerne dndern?
Uberlegen Sie anhand des Alphabets, welche Dinge
Sie gerne ausprobieren oder wieder einmal machen
wiirden. Die ABC-Liste konnte etwa so aussehen:
A: Ausfliige planen, ...
B: Basteln, backen, ...
C: Chrysanthemen pflanzen, chinesische Schriftzeichen malen, ...
.. bis Buchstabe Z
Die Liste sollte immer griffbereit liegen.
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Die Atmung ist der wichtigste Ansatzpunkt
fiir Achtsamkeit und Entspannung. Warum?
Weil das eigene Stressempfinden und der
Gemiitszustand eng mit der Atmung verkniipft
sind. Wenn man lernt, durch bewusstes Atmen
achtsamer zu werden, wird man Stress, Angste
und Sorgen schneller los.

Kleine Ubung fiir den Moment
Gonnen Sie sich eine kurze Ruhepause,
um ganz im Jetzt anzukommen.
SchlieBen Sie Ihre Augen und richten Sie Thre
Aufmerksamkeit kurz nach innen.
Ausgangsposition: aufrechte Koérperhaltung
im Stehen
Durchfiihrung: einatmen 4 Takte,
halten 4 Takte, ausatmen 4 Takte
In der Halte-Phase ist das Gehirn besonders
aufnahmefihig, daher kann man hier eine
Autosuggestion einbauen. Diese sollte nicht
léanger als 4 Takte sein, zum Beispiel ,Ich bin
ganz ruhig“ oder , Ge-lass-en-heit“.
Wenn Sie dabei gerne gehen, dann 6ffnen Sie
nun wieder die Augen. Im Gehen funktioniert
die Ubung deshalb gut, weil man hier mit den
Schritten Takt hélt oder orientiert am
Schritttempo atmet.

Wenn Sie unter Druck stehen, reagieren Sie
anders. Sie sind dann unruhig und angespannt

— das wirkt sich auf Sie und Thre Umwelt aus.
Atmen Sie tief durch und sagen Sie zu sich selbst:
»Jetzt nicht! Spater in Ruhe*.

Die Tipps kommen von Mag. Irene Burian,
Leiterin Bereich Vorsorge der Initiative »Tut gut!«
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