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Themenfeld 1.
Stress verstehen
> Was passiert eigentlich?

Entstehung von Stress
Stressoren & Stressreaktionen
Eustress und Distress

Eigene Stressmuster erkennen



Stress ist nicht
nur eine korperliche Reaktion,
sondern immer auch ein subjektives Erleben.



Begriff

Was ist Stress?

.. Ist eine erhohte korperliche
und seelische Anspannung,
die durch innere oder aul3ere Belastungen
ausgelost wird und korperliche
sowie psychische Reaktionen hervorruft.



Eustress Di(s)stress

positive/aktivierende Form von

) hegative Form von Stress:
Stress, die: 8

. . tvpisch ist
motivierend wirkt yP

die Aufmerksamkeit steigert Gefuhl von Uberforderung

. : Innere Anspannung oder Angst
zu Hochstleistungen anregen kann P & g

als herausfordernd, aber Erschopfung und Ruckzug

bewaltigbar erlebt wird



Stress ist subjektiv

Stress ist immer auch das Ergebnis
von Erfahrung, Bewertung und
personlicher Geschichte.



Kurzzeitstress Langzeitstress

Der Korper ist in einem Der Korper bleibt im
leistungsfahigen Alarmzustand. Daueralarm.



Korperlich

Verspannungen
erhohter Puls
. Kopfschmerzen
typische Magen-Darm-Beschwerden
Stresssymptome Schlafprobleme
im Uberblick erhdhte Infektanfalligkeit
. » Verhalten
Emotlon‘?\l und Ifognltlv Riickzug
| Reizbarkeit Konflikte
iInnere Unruhe Ungeduld

Konzentrationsprobleme
Vergesslichkeit
Gefuhl von Uberforderung

Uberreaktionen



Herz-Kreislauferkrankungen wie
Bluthochdruck, Hauterkrankungen wie
Herzrhythmusstorungen Neurodermitits, Allergien, Asthma
oder Herzinfarkt

Magen- Darm- Probleme wie korperliche
Magenschleimhautentzundungen, Erkrankungen Migréane, Spannungskopfschmerzen
Magengeschwiire oder durch ’
/wolffingerdarmgeschwdure
Stress

Viruserkrankungen
Tinitus wie Lippenherpes und Gurtelrose



Burnout

Angst,
Angststorungen

Nervositat,Unruhe

Depressionen




Meine personliche Stresskarte

10 Minuten

Aufschreiben
von Stressoren des
privaten/beruflichen
Alltags
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Stressampel nach Kaluza \ Q\

Die drei Ebenen von Stress




Stressoren

Konflikte
Uberlastung oder Doppelbelastung
Termindruck
fehlender Ausgleich zur Arbeit
Dauererreichbarkeit
Reizuberflutung
hohe (Leistungs-)anspriche
Sorgen und Angste
kritische Lebensereignisse
Entwicklungsaufgaben

tagliche Widrigkeiten



Stressoren

typische Belastungen am Arbeitsplatz

Zeit- und Termindruck
Zu hohe Anforderungen an die Beschaftigten
(qualitativ und quantitativ)
unvorhergesehene, haufige Unterbrechungen
des Arbeitsablaufes
unklare Aufgabendefinitionen
geringe soziale Unterstutzung
Larmpegel

schwierige Elterngesprache



Stressverstarker

Stress ist individuell

Perfektionismus
Ungeduld
mit der Realitat hadern
nach Anerkennung streben
Wunsch nach personlicher Unabhangigkeit
Gefuhl stark sein zu mussen

Wunsch nach Sicherheit und Kontrolle



... zeigt sich auf mehreren Ebenen:

korperlich
emotional
kognitiv

Im Verhalten
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... kann von AuBBen - von AuBenstehenden beobachtbar sein

... kann fur Andere nicht sichtbar sein




Selbstreflexion entlang der Stressampel

Stressoren

? In welchen Situationen
gerate ich in Stress?

? Welche auBerlichen
Umstande lassen mich Stress
empfinden?

? In welchen Situationen
fuhle ich mich schnell
tuberfordert?

10 Minuten

Stressverstarker

? Welche Gedanken setzen
mich unter Stress?

? Welche inneren
Auseinandersetzungen habe
ich mit mir selbst, die mein
Stressempfinden erhdhen?
? Welche Motive treiben
mich an, die mich unter
Stress setzen?

Stressreaktion

? Wie macht sich Stress bei
mir korperlich bemerkbar?
? Welche Anzeichen zeigen
sich bei mir wahrend einer
Uberforderung?
? Welche Verhaltensweisen
zeigen sich bei mir, wenn ich
gestresst bin?



Wenn Stress
auf mehreren Ebenen entsteht,
dann konnen wir auch
auf mehreren Ebenen Einfluss nehmen.



Themenfeld 2:
Stress bewaltigen
> Was kann ich tun?

Akute Stressbewaltigung
STOPP-Methode & 4-A-Strategie
Die drei Saulen der Stressbewaltigung

Personliche Stresskompetenz starken



Wenn es plotzlich passiert...

Unser Korper reagiert automatisch:

Herzschlag steigt
Atmung wird flacher
akuter Stress Aufmerksamkeit verengt sich
der Korper geht in den Alarmmodus

(Kampf- oder Fluchtreaktion)




Die STOPP-Methode

Eine einfache, alltagstaugliche Technik:

Der
entscheidende
Moment: S — Stopp: innerlich anhalten
Zwischen T — Tief atmen: bewusst zur Ruhe kommen
Reiz und Reaktion O - Orientieren: Was passiert gerade wirklich?

P — Perspektive wechseln: Welche Sichtweise hilft jetzt?
P - Planen: Was ist der nachste sinnvolle Schritt?



Einen
kihlen Kopf in
schwierigen
Situationen
bewahren

4 - A - Strategie

von Gert Kaluza

Annehmen
AbkUhlen
Analysieren

Aktion oder Ablenkung



Akute Stressreaktion

Kleingruppenaustausch - Ablauf

Situationen, die plétzlich und
unerwartet auftreten.

Was passiert?
Wie reagiert der Korper?
Wo kénnte die STOPP-Methode helfen?
Wie wirden die 4A's aussehen?

15 Minuten

Die STOPP-Methode

S - Stopp: innerlich anhalten

T - Tief atmen: bewusst zur Ruhe kommen

O - Orientieren: Was passiert gerade wirklich?

P — Perspektive wechseln: Welche Sichtweise hilft jetzt?
P — Planen: Was ist der nachste sinnvolle Schritt?

Die 4 - A - Strategie
von Gert Kaluza

Abkihlen

Aktion oder Ablenkung
Annehmen
Analysieren



Achtsamkeit bedeutet im Alltag:
kurz innehalten statt automatisch reagieren.



T
Die drei Saulen der ‘ \“ |y
Stresskompetenz |\ | \
\

nach Kaluza

- Stress an der - innere - Erholung und
Ursache Bewertungen und Ausgleich
verandern Einstellungen schaffen

beeinflussen




Die drei Saulen der
Stresskompetenz

nach Kaluza

e Umorganisation des Arbeitsplatzes
e Aufgaben besser organisieren, Delegieren

INSTRUMENTELLE
STRESS- e eigene Arbeitsorganisation verbessern

KOMPETENZ e Zustandigkeiten klaren
e Arbeitsablaufe verbessern
e Prioritaten setzen
e Unterstutzung einholen, Organisation von Hilfen
e Informationen beschaffen

_Ich verandere e eigenen Kompetenzen weiterentwickeln

die Situation.“ e Fortbildungen nutzen

e Probleme aktiv angehen



Die drei Saulen der Stresskompetenz

perfektionistische
Leistungsanspruche kritisch
Uberprufen

eigene Leistungsgrenze
akzeptieren

Schwierigkeiten als
Herausforderung sehen

mehr innere Distanz zu taglichen
Aufgaben

MENTALE
STRESS-
KOMPETENZ

,slch verandere
meine
Bewertung.“

nach Kaluza

Blick fGr das Wesentliche,
Positive, Erfreuliche,
Gelungen
Dankbarkeit

Loslassen und Vergeben

Akzeptanz der Realitat
akzeptieren



Typische
Innere
Stressverstarker

Perfektionismus

hoher Anspruch an sich selbst

Angst vor Fehlern
Kontrollbedurfnis

Wunsch nach Anerkennung

,lch muss das perfekt mac
,lch darf keine Fehler mac
,lch muss es allen recht mac
,lch bin fur alles verantwort

(14

nen.
nen.
nen.

(14

(14

lich.”

Typische
stressverscharfende
Gedanken



entlastende
Gedanken

e Gut genug ist oft ausreichend.”

)

)

)

C
C
C

n darf Fehler machen.”
n darf Nein sagen.*

N bin nur fur meinen Teil verantwortlich.“

Veranderung braucht Zeit

Wahrnehmung der eigenen Muster

bewusste Entscheidung fur Veranderung

kleine Schritte im Alltag

Beispiele aus der Praxis

,Perfekt sein“ » Fehler zulassen lernen
,ES allen recht machen® - eigene Grenzen vertreten lernen
,lmmer stark sein“ -» auch eigene BedUrfnisse ernst nehmen



Mini-Ubung

Uberlegt einmal:
Welche Richtung mochtet ihr personlich starken?

Formuliert einen kurzen Satz,
der euch im Alltag starkt und euch daran erinnern kénnte.

Zum Beispiel:
Ich darf Fehler machen.
Ich darf Nein sagen.
Gut genug reicht.
Ich muss nicht alles allein schaffen.

Wer mag, teilt seinen Satz im Chat.



Die drei Saulen der Stresskompetenz

nach Kaluza

Stress lasst sich nicht komplett vermeiden.
Deshalb braucht der Kérper Ausgleich.

regelmalliges Praktizieren einer Entspannungstechnik

regelmallige Bewegung REGENERATIVE
. ) STRESS-
gesunde abwechslungsreiche Ernahrung O s\

Pflege auBBerberuflicher sozialer Kontakte
regelmalliger Ausgleich durch Hobbys und Freizeitaktivitaten
Geniel3en

»lch sorge fur
ausreichender Schlaf Erholung.”



) “
.. Entspannungsmaéglichkeiten zu Erhéhung “ )y
der Stresstoleranz ‘ g ‘ )




Erholung ist kein Luxus.
Erholung ist Voraussetzung fur Gesundheit
und Professionalitat.



Mini - Impuls

zum Mitnehmen

Die drei Saulen der Stresskompetenz

INSTRUMENTELLE
STRESS-
KOMPETENZ

STRESSOREN

- Was kann ich
andern?

MENTALE
STRESS-
KOMPETENZ

STRESS-
VERSTARKER

- Wie denke ich
daruber?

nach Kaluza

REGENERATIVE
STRESS-
KOMPETENZ

STRESS-
REAKTION

- Wie sorge ich
far neue Energie?



Themenfeld 3:
Wertschatzende Haltung
und Kommunikation
> Wie gestalten wir Beziehungen
entlastend und respektvoll?

Achtsamkeit im Alltag
Eigene Grenzen wahrnehmen
Grenzen kommunizieren

Kommunikation als Ressource



Wertschatzung als Ressource

Wann habt ihr euch zuletzt im beruflichen Alltag wirklich
wertgeschatzt gefluhlt?

-» Was ist passiert?
> Wer hat dazu beigetragen?

- Wie hat es sich angefuhlt?



Was bedeutet Wertschatzung?

e Menschen ernst zu nehmen

e respektvoll zu kommunizieren

e Unterschiede auszuhalten

e die Wilrde des Gegenubers zu achten

Begriff

Auch dann, wenn wir unterschiedlicher Meinung sind.



Im Team

e starkt Vertrauen
e verbessert Zusammenarbeit

e reduziert Konflikte Wertschatzung
e erhoht gegenseitige Unterstlutzung als
Schutzfaktor

Im Kontakt mit Eltern

e schafft Kooperation
e fordert Verstandnis
e erleichtert schwierige Gesprache

bei Kindern

e vermittelt Sicherheit
e starkt Selbstvertrauen
e unterstutzt Entwicklung



Ein Nein zu anderen ist oft
ein Ja zu sich selbst.




Reflexionsubungen

Eigenen Grenzen Der ideale Kita-Tag

Mitnehmibung nach Bedarf
wahrnehmen

LU0 e Was brauchst du, um dich ausgeglichen, anerkannt

und handlungsfahig zu fuhlen?
Erganze die folgenden Satze ...

1. Ich habe das Recht, um ... zu bitten.
2. Um meine Zeit und Energie zu
schutzen, ist es vollig in Ordnung, ...
3. Andere sollten nicht...

4. Ich bin es mirwert, um ...

Schreibe eine Liste von Dingen, die fur einen idealen
Tag in der Kita wichtig sind

Was brauche ich, um mich wohlzufuhlen?
Wann hast du das Gefiihl, dass alles wie am
Schnirchen lauft und du dich richtig gut fuhlst?
Wodurch entsteht dieses Gefiihl?

Was tust du fiur dich?

Bekommst du genug Unterstutzung? Welche
Unterstutzung brauche ich?

Welche Routinen helfen mir?



Grenzen kommunizieren

Schritt 1: Grenzen wahrnehmen

Schritt 2: Grenzen klar und respektvoll kommunizieren

Grundprinzipien

Hart in der Sache, weich im Ton — so kann es gehen

lch-Botschaften nutzen ruhig bleiben

nicht rechtfertigen



,lch kann das heute nicht ubernehmen."
,lch brauche dafur mehr Vorlaufzeit."
,Ich mochte so nicht angesprochen werden."
,ES Ist nicht okay, dass du diese Kommentare zu meiner
Beigpie[e Lebensweise machst. Ich mochte, dass du damit aufhorst.“
,Daruber mochte ich spater in Ruhe sprechen."
,Daruber muss ich eine Nacht schlafen. Wichtige
Entscheidungen treffe ich nicht spontan.”

,ICh komme gern noch einmal darauf zurtck."



Grenzen kommunizieren

Schritt 1: Grenzen wahrnehmen

Schritt 2: Grenzen klar und respektvoll kommunizieren

Grundprinzipien

Grenzen setzen bedeutet:
Sich selbst ernst nehmen.



Beziehungen konnen Stress auslosen.
Beziehungen konnen aber auch Stress abfedern.

unterstltzendes Team Beziehung
gutes Elterngesprach als
vertrauensvoller Kontakt Schutzfaktor

... all das wirkt wie ein Schutzfaktor gegen Belastung!



Wertschatzung bedeutet,
Menschen respektvoll zu begegnen -
auch dann, wenn wir klare Grenzen setzen.



Themenfeld 4:
Resilienz und Selbstfarsorge
> Was tragt mich langfristig
durch Belastungen?

Schutzfaktoren der Resilienz
Warnsignale erkennen
Ressourcen starken

Transfer in den Alltag



Was ist Resilienz?

... beschreibt die psychische Widerstandskraft eines
Menschen.

Begriff ... Ist die Fahigkeit,
Belastungen zu bewaltigen,

Krisen zu uberstehen,
Ruckschlage zu verkraften
und nach schwierigen Situationen wieder
handlungsfahig zu werden.



Resiliente Menschen verfligen
Uber Strategien, Ressourcen und Beziehungen,
die ihnen helfen,
wieder in ihre Balance zuruckzufinden.



Soziale Beziehungen

Optimismus

Humor

l‘l’
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Selbstwirksamkeit

Losungsorientierung

Selbstfursorge




... bedeutet auch,

Resilienz
Belastungen rechtzeitig zu erkennen.
Woran merke ich, dass meine Belastungsgrenze naher rickt?
-
@ 1 Welche Signale sendet mein Korper?
| O r @ ) Schlafprobleme, Kopfschmerzen, Verspannungen, haufige Infekte
—° 3 Welche Veranderungen bemerke ich bei mir?
Fragen zur Gereiztheit, Ungeduld, Frustration
Selbstreflexion Gedankliche Signale: Grubeln, Konzentrationsprobleme, innere Unruhe

Verhaltenssignale: Pausen auslassen, mehr Fehler, Ruckzug

Was sagen Menschen in meinem Umfeld vielleicht schon fraher als ich selbst?



Je fruher wir Warnsignale wahrnehmen,
desto leichter konnen wir gegensteuern.



Was bedeutet Selbstfuirsorge?

... die eigenen Bedurfnisse wahrzunehmen
Begriff und ernst zu nehmen.



Wer kennt diese Gedanken?

e |ch mache das noch schnell fertig.
e FUr eine Pause habe ich jetzt keine Zeit.

e Die anderen brauchen mich gerade mehr.

Um mich kimmere ich mich spater.
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\ N\
Selbstfarsorge bedeutet \ N\
Verantwortung far die eigenen Ressourcen zu idbernehmen. \

Das Bild vom Akku...
20 % Restladung!?

v Was belastet mich?
v Was starkt mich?




Ressourcenubung: Meine Kraftquellen
Mitnehmaufgabe

> Was gibt mir Energie?
- Woraus schopfe ich Kraft?
- Wer oder was unterstutzt mich?
-» Welche Menschen tun mir gut?
- Welche Aktivitaten helfen mir, wieder aufzutanken?

- Worauf kann ich mich auch in schwierigen Zeiten verlassen?

Achte darauf, diese Dinge in deinen Tages-/Wochen-/Monatsplan aktiv zu
bericksichtigen!



4
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P 4 Selbstfursorge

/// / muss nicht perfekt sein.

Es geht nicht darum,
alles zu verandern.

v eine bewusste Pause
v ein Spaziergang
v ein Telefonat mit einem
vertrauten Menschen
v ein Hobby wieder aufleben lassen

v rechtzeitig Unterstiitzung suchen




Die Beziehung zu mir selbst.

Selbstliebe ist kein Egoismus.

Was bedeutet Selbstliebe wirklich?
Wie hangen Selbstwert, Selbstvertrauen und
Selbsttirsorge zusammen?
Welche inneren Glaubenssatze stehen mir im Weg?

Wie kann ich lernen, freundlicher und wertschatzender

mit mir selbst umzugehen?




“Reflecting Team!” - Ablauf

- Was beschaftigt mich?
- Was macht mir Stress?

-» Wo komme ich gerade nicht weiter?
(ca. 3-5 Minuten)

Die Gruppe stellt ausschlieB3lich
Verstandnisfragen - keine Tipps.oder
Losungen.

(ca. 5 Minuten)

30 Minuten

Die fallgebende Person hért nur

zu und die anderen tauschen sich

miteinander aus:

- Was fallt uns an dieser Situation auf?
- Welche Stressoren erkennen wir?
- Welche Ressourcen sehen wir?
> Welche Gedanken oder Perspektiven
kommen uns?
> Welche Strategien aus dem heutigen
Tag kénnten hilfreich sein?

(ca. 10 Minuten)

- Was war hilfreich?
- Was hat uberrascht?
- Welche Idee mochte ich

mitnehmen?
(ca. 5 Minuten)

Jede Person beantwortet flr sich:

-» Was nehme ich aus dieser Ubung mit?
> Welcher Gedanke war besonders
hilfreich?

-» Was mochte ich konkret im Alltag
ausprobieren?

(ca. 5 Minuten)



Reflexionsaufgabe
15 - 20 Minuten

Welcher Stressor aus meiner Stresskarte belastet mich aktuell am meisten
und welcher erste kleine Schritt konnte meine Situation verbessern?

- Was belastet mich aktuell am starksten?
- Was davon kann ich beeinflussen?
- Was ware ein realistischer erster Schritt?
- Wer oder was konnte mich dabei unterstitzen?



“Blitzlichtrunde”

Welchen Gedanken, welchen Satz oder welche

Erkenntnis nehmt ihr heute mit?

ore . 11
Ich nehme mit..." .Ilch moéchte ausprobieren...

+Wichtig war tiar mich...”



Stress wird uns weiterhin begegnen.

Aber wir konnen lernen,

v ihn besser zu verstehen
v bewusster darauf zu reagieren
v Grenzen zu setzen
v Unterstiitzung anzunehmen
v gut fir uns selbst zu sorgen

Lasst uns dranbleiben!
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