volkshoc schulev
S URG

ALZB

Stress? Nein, danke!
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Mag. Petra Schneeweis-Schachner, MTD 27. Februar 2024

Unser heutiges Programm _,

O Grundlagenwissen zum Phdanomen Stress
B Wasist Stress?
B Welche Arten von Stress gibt es?
B Was sind die drei Ebenen der Stresskompetenz?

O Methodik - Ablauf
B 30 Minuten Impulsvortrag
B dann: Fragerunde & Diskussion
B Folien des Vortrages auf Homepage VHS
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lhre Anti-Stress- und
Resilienz-Trainerin

Mag. Petra Schneeweis-Schachner, MTD
B Kommunikationsberaterin & Texterin
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B Diplomierte Resilienztrainerin & Coach

B | ehrbeauftragte & Vortragende

Meine Schwerpunkte
B Kommunikation mit Schwerpunkt PR

B Resilienz mit Schwerpunkt Stress- und Zeitmanagement und
ressourcenorientiertes Selbstmanagement

B Berufsorientierung, Digitale Kompetenz und Lerntechniken in der
Erwachsenenbildung

Inspirationsfrage

Was bedeutet Stress fur Sie personlich?
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Was ist Stress?
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Zuviel zu tun, eng Zeit...

Was ist Zeit? Was ist Erfolg?
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,Und dann muss man ja auch noch

Zeit haben, einfach da zu sitzen und

vor sich hin zu schauen.*

[Astrid Lindgren]
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Das Phanomen Stress ...

O ,erleben wir dann, wenn wir befiirchten, dass wir einer
Situation nicht gewachsen sind, diese aber bewiltigen
méchten.“ (BGW 2019, S. 19)

O Stress istimmer eine Folgereaktion - aber nicht der Ausléser.
O Stress ist ein mehrstufiger Prozess:
1. Verschiedene Stressoren wirken auf eine Person ein.

2. Die Stressoren bzw. die Mdglichkeiten, damit umzugehen,
werden bewertet.

3. Bei positiver Bewertung werden Stressoren zu Heraus-
forderungen — bei negativen Bewertungen werden sie zu
Belastungen.




Eine Definition von Stress ...

O Stress ist,,das Ergebnis eine Ungleichgewichts
zwischen auBBeren Anforderungen und den
individuellen Bewéltigungsméglichkeiten, die uns

zur Verfiigung stehen.”
(BGW 2019, S. 1lI)

Arten von Stress

EUSTRESS (positiver, forderlicher Stress)

O eine Situation, die als angenehme Herausforderung erlebt wird und
der man sich gerne stellt.

O Man halt sich fiir kompetent genug, diese Situation zu meistern.

O Man glaubt, dass man wahrscheinlich erfolgreich sein wird.

Eustress ist ein Zustand von angeregter Alarmbereitschaft
und erhohter Leistungsbereitschaft.




Arten von Stress

DISTRESS (negativer, iiberfordernder Stress)

O eine Situation, die als unangenehm, belastend, tUiberfordernd
erlebt wird und der man ausweichen mdchte.

O Man halt sich nicht fir kompetent genug, diese Situation
erfolgreich zu meistern.

O Man glaubt, dass man wahrscheinlich versagen wird.
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Distress ist tiberfordernd und macht krank.

Arten von Stress

HYPOSTRESS (Stress durch Unterforderung)

O auslésende Faktoren: Langeweile, Unterforderung oder fehlende
Anreize, z. B. Langzeitarbeitslosigkeit

O Die kérperlichen Stresssymptome sind vergleichbar mit den
Symptomen von Gbermafligem negativen Stress.

O Der Koérper wird nur mangelhaft aktiviert, Energien werden

unzureichend freigesetzt.
gy

O Phanomen ,Bore out®
Hypostress ist ,,Zuwenig“ an (positivem) Stress.




Was sind Stressoren?
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Arten von Stressoren ...

1. personenbezogene Stressoren:

O
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personliche Merkmale bzw. Anspriiche an uns selbst *
(Perfektionismus) 'h‘;- .
fehlender Ausgleich im Privatleben /
Kontrollverlust : '/
Krankheit -
Arger

geringe soziale Unterstutzung (Familie, Partner/Partnerinnen,

Freunde/Freundinnen), ...




Arten von Stressoren ...

2. organisationsbezogene Stressoren:
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Verhalten Kunden/Kundinnen, Kollegen/Kolleginnen, Vorgesetzte,
Patienten/Patientinnen oder deren Angehérige ...

Konflikte im Team
Informationsflut, Dokumentationsaufwand
Arbeitsintensitat, hoher Zeitdruck

unzureichendes Fachwissen

mangelnde Einschulung R

schlechte Arbeitsbedingungen ...

Arten von Stressoren ...

3. externe Stressoren

O
O
O

Larm

COVID-19-Krise
Wirtschaftskrisen:
Teuerung, Energiekrise

Klimawandel

Naturkatastrophen

gesellschaftliche und technologische Entwicklungen (z.B.
Erreichbarkeit rund um die Uhr — ,,always on®) ...




Was ist Stresskompetenz?

STRESS [
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Stresskompetenz

O bedeutet ,negative Belastungen in den Griff zu bekommen, die
Bewiéltigungsméglichkeiten zu steigern und negative Folgen
moglichst zu verhindern.” (Hausmann 2014, S. 294)

O Individuelle Stresskompetenz basiert auf 3 Ebenen
B \eranderung der Stressoren, z.B. mit Zeitmanagement

B \Veranderung der Bewertungen, z.B. ,Eins nach dem
anderen!”

B Veranderung der Stressreaktion, z.B. Pausen, Sport




Was schutzt uns vor Stress?

Ressourcen aktivieren

Ressourcen sind Schutzfaktoren, mit denen
Stress vermieden oder gemindert werden kann.
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allgemeine Schutzfaktoren: gutes Arbeitsklima, Teamarbeit, gute
Arbeitsorganisation, Unterstlitzung durch Kolleglnnen und
Vorgesetzte, Anerkennung, Wertschatzung durch Fihrungskraft

personliche Ressourcen: fachspezifisches Wissen, Handlungs-
kompetenz, Lernbereitschaft, Flexibilitdt, Optimismus, Fahigkeiten wie
z.B. Grenzen ziehen, nein sagen kdnnen, auf3erberufliche Interessen
und Hobbies pflegen ...

Entscheidend fiir die individuelle Fahigkeit zur Stress-
bewiltigung ist, ob sich Stressoren und Ressourcen
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Stressoren  Ressourcen

1‘:

Im Gleichgewicht

[Bilder: pixabay, BGW 2019, S. 4]

Welche Ressourcen
haben wir?

m koérperliche Ressourcen (Ernahrung, P
Bewegung & Umgang mit unserem Korper)

B emotionale Ressourcen (Gefiihle
wahrnehmen & ausdriicken kénnen)

B kognitive Ressourcen (gedankliche
Fahigkeiten)

B soziale Ressourcen (soziales Umfeld &
zwischenmenschliche Beziehungen)

B motivationale Ressourcen (Sinn, Nutzen
und Bedeutungen unserer Handlungen)
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,»1un Sie alles, was lhnen gut tut und
wichtig ist. Und erledigen Sie den Rest

nebenher.”

[simplify.de]
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Texte, Trainings & Beratung
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Mag. Petra Schneeweis-Schachner, MTD
| Kommunikationsfachfrau & Ideengeberin

| Akademische Wirtschaftstrainerin

| Diplomierte Resilienztrainerin

Der direkte Weg:
A: Sachsenstr. 12, A 4863 Seewalchen W: www.die-kommunikationswerkstatt.at
T: +43/676/70 315 12 M: ps@kommunikationswerkstatt.at
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