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Bonusteil: 5 klare Strategien gegen Stress

Bonusteil: 14 Entspannungstipps Stress



OSTRESSMANAGEMENT

14 ANTI-STRESS-TIPPS FUR DEINEN ALLTAG

LACHELN UM HILFE BITTEN
6 MINUTEN LESEPAUSE ‘ KLARER FOKUS

DUNKLER KAKAO ‘ / = '\ N RUCKZUG

WARMES VOLLBAD @ 1-MINUTE-
TRINKUBUNG
MEDITATION TO-DO-LISTE
AM ABEND
Joon

SCHRITTE
AKUPRESSUR @

ZAHLEN

ATEMUBUNGEN
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’ MACHE DIESE TIPPS ZU EINER SELBSTVERSTANDLICHKEIT: ‘
Der Psychologe Robert Soussig- A
nan hat bewiesen, dass (selbst Dl‘: r_nuss; anfCht. :r_lm;r alle;
gezwungenes) Lacheln beim a e:jn SCharien: lii'lfe nscbe:
Abbau von Stresshormonen hilft. WEICEN QEMENMIITISIGEILIEN.




6 Minuten Lesen einer zusam-
menhangenden Geschichte
senkt Dein Stresslevel um 68%.

Kakao (dunkle Schokolade) ent-
halt eine Aminosaure, die zur
Bildung des Gliickshormons
anregt. Sekundare Pflanzen-
stoffe senken den Blutdruck.

Ein warmes Vollbad bei 36-38°
aktiviert in Deinem Korper den
Ruhenerv. Alternative dazu:
ein warmes Fuf3bad.

Meditation ermdglicht einen
Zustand der inneren Ruhe.

Du lernst, Deine Emotionen und
Dein Handeln aus einer gewis-
sen Distanz zu beobachten.

Yoga stimmt Deinen Kérper auf
Regeneration ein.RegelmaRige
Yogaiibungen kénnen also
Deine stressbedingte Belastbar-
keit deutlich erhohen.

Bei der Akupressur kannst Du
per Fingerdruck ganz bestimmte
Punkte des Kdrpers angregen
und dadurch blockierte Energie
wieder freisetzen.

qD

Lege bestimmte Zeitintervalle
fest,in denen Du nur eine
einzige Aufgabe bearbeitest.

Bitte nicht storen-Schild: Ziehe
Dich bewusst zurtick und ordne
die Gedanken in aller Ruhe neu.

Trinke eine Minute lang in klei-
nen und langsamen Schliicken
(stilles) Wasser.

Puls und Atmung werden so
ruhiger und ausgeglichener.

Planung ist das A und O:
Erstelle Deine To-Do-Liste mit
wenigen, aber realistischen
Zielen bereits am Abend zuvor.

Kleine Workouts und ein Schritt-
zahler bringen Bewegung als
optimalen Stresskiller in Deinen
Arbeitstag. 6000 Schritte sollten
das Minimum sein.

Atemiibungen helfen Dir,z.B.
bei Termindruck einen klaren
Kopf zu bewahren, indem Du
Deine Blockade in Bauch und
Zwerchfell Lost.
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STRESS IST EIN GROBER GEGNER. DU HAST ES ABER SELBST
IN DER HAND, WIE DU MIT DEINEM STRESS UMGEHST.
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Du mdéchtest noch mehr dariiber erfahren, warum Dauerstress eine nicht zu
unterschatzende Gefahr fir Deine Gesundheit und Deine Lebensqualitat werden
kann?

In diesem Infotext kannst Du die Fakten und Informationen der Infografik noch
einmal genauer nachlesen:

Das tagliche Berufsleben halt uns immer wieder zahlreiche Ticken und ungesunde
Gewohnheiten bereit, die ernsthafte Auswirkungen auf unsere korperliche und mentale
Gesundheit haben.

Unser moderner Lebensstil basiert zunehmend auf einem gravierenden
Bewegungsmangel und unserer nicht zu unterschatzenden Sesshaftigkeit. Die Folgen



dessen haben wir Dir in unserer Infografik ,Sitzen kann  tddlich
sein!“ zusammengefasst.

Ein zunehmendes Gesundheitsrisiko am Arbeitsplatz ist auch das Phanomen Stress.

Einer Studie der Techniker Krankasse (2013) zufolge geben 67% der deutschen
Erwerbstatigen an, ihr Stresslevel habe innerhalb der letzten drei Jahre zugenommen.

Gleichzeitig geben 70% der Arbeitnehmer an, haufig oder zumindest manchmal
unter Stress zu stehen. [1]

Eine erschreckende Entwicklung. Denn Stress hat somit schon langst einen
ernstzunehmenden Platz in unserer Gesellschaft eingenommen und betrifft
zunehmend auch die junge Generation. Zeit also Dein Stressmanagement zu
verbessern!

Im urspriinglichen Sinn ist Stress eigentlich ein Uberlebensmechanismus. In
Gefahrensituationen befahigt Stress unseren Korper zu Hochstleistungen — und hat
unseren Vorfahren in prahistorischer Zeit, den Jagern und Sammlern, so das
Uberleben gesichert.

In unserem heutigen Arbeitsalltag kénnen wir diese Uberschiissige Energie haufig
jedoch nicht umsetzten. Die Konsequenzen fur unsere Gesundheit sind immens:

Wird dieser Effekt zum Dauerzustand, so sind die unmittelbaren und langfristigen
Folgen fir wunseren Korper nicht zu unterschatzen und konnen unsere
Korperfunktionen ernsthaft schadigen.

Bist Du Dir dieser drei Auswirkungen von Stress auf Deinen Korper bewusst?

1. Dein Blutdruck ist dauerhaft erhoht: das Risiko fur Schlaganfalle und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen steigt deutlich.

2. Dein Cortisol-Spiegel steigt, womit der Korper anfalliger fur Erkaltungen und
Infektionen wird.

3. Deine Muskulatur ist standig angespannt und verursacht somit Nacken-, Schulter-
und Rickenschmerzen. [2]
Auch die Psyche und unsere Verhaltensmuster leiden unter Stress und kénnen sich
Uber einen langeren Zeitraum hinweg durch Schlafstérungen, Depressionen und
Leistungsbeeintrachtigung bemerkbar machen.

So beschreiben ganze 20% der gestressten Erwerbstétigen lhren
Gesundheitszustand als mittelmafig gut bis schlecht.

Wenn gleich also die Stressoren, also die Ausloser von Stress, zum Teil sehr subjektiv
sind, sind die Auswirkungen von Stress auf unseren Kérper und unsere Psyche
vergleichbar.



Aber auch Dir sind die haufigsten Stressausloser am Arbeitsplatz sicherlich
bekannt:

e 65% der Erwerbstdatigen fuhlen sich durch eine zu hohe
Arbeitsbelastung gestresst

e 62% der Arbeitnehmer erleben den standigen Druck durch Termine und
Abgabefristen als hohen Stressfaktor.

e 54% der Werktatigen bereiten standige Unterbrechungen und
Stoérungen bei lhrer Arbeit zusatzlichen Stress.

e 41% der Erwerbstatigen geben die standige Uberflutung mit
Informationen als einen Hauptfaktor flr Stress an. [3]

Hinzu kommen haufig private und personliche Stressfaktoren wie beispielsweise eine
hohe Erwartungshaltung an sich selbst und finanzielle Sorgen.

Und dennoch ist Stress kein unbezwingbarer Gegner. Nach akuten oder langerfristigen
Stressphasen bendtigt unser Korper jedoch auch Erholungsphasen zur Regeneration.

Kurzum: Bei richtigen Stressmanagement sollte auf Anspannung auch immer
ausreichend Entspannung folgen.

Gerade in akuten Stressmomenten kénnen kurze Anti-Stress-Tipps und Kurzpausen
wahre Wunder bewirken.

Teste beispielsweise diese Tipps aus der Stressmanagement-Infografik aus, wenn Du
das nachste Mal Gefahr laufst, Dich in einer kurzen Stressphase im Kreis zu drehen —
ganz gleich, ob am Arbeitsplatz oder in Deiner Freizeit:

Beruhige Deine Nerven: Trinke eine Tasse dunklen Kakao

Kakao bzw. Schokolade mit einem besonders hohen Kakaoanteil enthalten die
Aminosaure Tryptophan, die Deinen Kérper dazu anregt, das Glickshormon Serotonin
auszuschitten. Insgesamt enthalt Kakao bzw. dunkle Schokolade zahlreiche
beruhigende und stimmungsanregende Stoffe, zusatzlich aber auch sekundare
Pflanzenstoffe, die Studien zufolge den Blutdruck senken. [4]
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Entspanne in einer Kurzpause: Lese 6 Minuten lang eine
zusammenhangende Geschichte

In einer Studie der Universitat Sussex um den Psychologen und Historiker Dr. David
Lewis wurden verschiedene Arten der Entspannung miteinander verglichen, die wir
selbst im Alltag zur Entspannung nutzen.

Das Ergebnis dieser Forschung ist so aufschlussreich wie hilfreich: bereits 6 Minuten
Lesezeit kdnnen Deinen Stresslevel um 68% verringern.

Wichtig ist es dabei jedoch, dass Du Dich auf eine zusammenhangende Geschichte
oder zumindest einen langeren Artikel konzentrierst, sodass Dein Gehirn sich
vollstandig auf diese Tatigkeit fokussieren kann und alle Muskeln des Korpers
entspannen konnen. Auf diese Weise sinkt Dein Stresslevel und Du beugst
Verspannungen aktiv vor. [5]

Du hast haufig anhaltende Muskelverspannungen?

Schau Dir diese 5 weiteren nitzlichen Tipps an, wie Du zum Beispiel mit Hilfe von
Dehngymnastik oder sanften Sportarten gezielt Muskelverspannungen lésen kannst:

treibe sanfte Sportarten wie bspw. Tai-Chi

achte auf deinen Magnesium-Haushalt

1.

2.

3. nutze Wéarme und Akupressur

4. sorge fur seelischen Ausgleich durch Autogenes Training oder Lesen
5.

dehne Dich regelmafig

Durchatmen: Eine Atemtbung gegen einen leeren Kopf

Eine schnelle Atemubung fur neue Ideen bei Termindruck: Stelle Dich aufrecht hin und
schwinge beim Einatmen mit Deinem ganzen Korper leicht nach hinten, beim
Ausatmen leicht nach vorne. Lose Deinen Bauch und und nutze diesen Atemzug, um
diese Ubung noch einmal zu wiederholen.

Deine Blockade in Bauch und Zwerchfell wird so gel6st und die Atmung vertieft. [6]



Akupressur gegen Stress: So kannst Du Dir in einer stressigen
Situation helfen

Akupressur ist eine alte chinesische Kunst des Heilens, bei der per Fingerdruck
bestimmte Punkte des Korpers angeregt werden. Somit kann Akupressur blockierte
Korperenergien wieder freisetzten. Ein wichtiger Akupressurpunkt liegt dabei neben
Deinem Auge an der Schlafe. Massiere beide Punkte sanft mit Deinen Daumen — und
nutze diese schnelle Hilfe fur mehr Konzentration und gegen
Spannungskopfschmerzen. [7]

Als besonders hilfreich und prima Alternative fir zu Hause haben sich
auch Akupressurmatten erwiesen. Man kann auf ihnen entweder liegen und somit die
Durchblutung im Ricken férdern und Verspannungen l6sen oder seine
FuRreflexzonen auf ihr stimulieren.

Entspannung durch Autogenes Training: Abschalten -
Entspannen - Regenieren

Mehr Ausgeglichenheit und Ruhe — wer wiinscht sich das nicht? Einmal taglich ca. 10
Minuten A.T. machen es moglich. Die bewahrte Entspannungstechnik gilt als
Klassiker, ist einfach zu erlernen und gut im Alltag umzusetzen. Dabei bestimmen Sie
selbst, wann Sie lhre Erholungsphase mithilfe selbsthypnotisch erzeugter
Entspannung herbeifiihren méchten.

Ausgehend vom leichten Einstieg in die Methode werden die Grundelemente und
Voraussetzungen in diesem Kurs erlautert. Darlber hinaus stellt dieser Kurs
praktische Ubungen Schritt fiir Schritt vor — von der Grund- bis zur Oberstufe. Finden
Sie Ihre personliche Erfolgsformel Tag fur Tag.



Baue ausreichend Bewegung in Deinen (Arbeits-) Alltag ein

Neben Ruhepausen ist vor allem Bewegung ein effektiver Stresskiller. Bewegung
kurbelt den Stoffwechsel an und die Glicksgefuhle nach dem Sport senken den
Stresslevel.

Dabei ist es wichtig, regelmaRige und moderate Bewegung in Deinen Arbeitsalltag und
Deinen privaten Alltag einzubauen.

Nach Angaben der Sportpadagogin Dr. Ingrid Frey fordern bereits 6.000 Schritte
taglich Deine Gesundheit. Dein gesundes Ziel sollten jedoch 10.000 Schritte pro Tag
sein — denn so verbesserst Du Deine Gesundheit nachhaltig. [9]

Wusstest Du zum Beispiel, dass wir allein gut 10 Jahre wahrend eines einzigen
Arbeitsleben sitzen?
Das ist eine unglaublich lange Zeit. [10]

Mit der Hilfe eines hohenverstellbaren Schreibtischs integrierst Du automatisch mehr
Bewegung in Deinen Arbeitsalltag.

Um Dein Stresslevel auf ein gesundes Mal3 zu senken, solltest Du Dir vor allem auch
Malnahmen aneignen, mit denen Du Stress insbesondere in Deinem taglichen
Berufsleben langfristig reduzieren kannst.

Zwei der Tipps aus der Infografik méchte ich Dir hier noch einmal genauer
beschreiben:

1. Plane Deinen Tag im Voraus: Schreibe Deine To-Do-Liste am Abend zuvor

Planung ist die Basis eines stressfreien Alltags und eines organisierten
Arbeitsleben. Soweit ist das sicherlich keine neue Erkenntnis fur Dich. Tatséchlich
haben To-Do-Listen einen enormen positiven Einfluss auf Deine Gehirnaktivitat und
damit auch auf eine produktive Arbeitsweise.

Eine Studie der Florida State University bewies im Umkehrschluss, dass nicht
vollendete und erledigte Aufgaben unsere Arbeits- und Denkweise enorm
einschranken.

Interessant ist dabei aber vor allem folgendes Ergebnis: notierst Du Dir diese
ausstehenden Aufgaben zunachst, so hat es beinahe den gleichen Effekt, als wenn
Du sie bereits erledigt hattest. [11]



Schreibe also bestenfalls bereits am Abend zuvor Deine Aufgaben und
ausgewabhlte, realistische Ziele auf. So ist Dein Kopf frei fir einen gesunden Schlaf
und Du hast eine genaue Vorstellung Uber Deinen bevorstehenden Arbeitstag —
Dein Stresslevel wird es Dir danken.

Und dennoch scheint sich die Uhr an manchen Arbeitstagen noch schneller zu
drehen, als sonst. Mit Hilfe verschiedener Zeitmanagement-Methoden kannst Du
Deine Zeit noch stressfreier organisieren und lernen, Deine Prioritaten gezielter zu
setzten.

2. Vermeide Stress durch strukturierte Fokus-Arbeit

Fokussiertes und konzentriertes Arbeiten ist eine wichtiger Schlussel fir weniger
Stress am Arbeitsplatz. Die Zahlen sprechen jedoch fur sich: 54% der
Erwerbstétigen fiuhlen sich insbesondere durch Stérungen und Unterbrechungen
wahrend ihrer Arbeitszeit vermehrt Stress ausgesetzt.

Verbessere in Zukunft aktiv Deine Fokus-Arbeit, indem Du zum Beispiel folgende
Tipps umsetzt:

o Unterteile Deine Arbeit in feste zeitliche Blocke, in denen Du jeweils nur eine

Aufgabe bearbeitest. itrlass Dein E-Mail-Postfach nicht dauerhaft gedffnet,

sondern lese und beantworte E-Mails lediglich wahrend 1-3 festgelegter
Zeitintervalle.

o Greife auf das alt bewahrte Schild ,Bitte-nicht-storen® zurtick und schaffe Dir somit
bewusst Phasen des Rickzugs.

« Halte Deinen Bildschirmarbeitsplatz mdglichst ablenkungsfrei — und arbeite auch an
Dir selbst: Sperre Dir zur Not selbst die Zugange zu den Social-Media-Kanalen, um
nicht im Nachhinein in Stress zu geraden. Tools wie Freedom fur den Mac,
StayFocusd fur Chrome oder LeechBlock fur Firefox kdnnen Dir dabei helfen.

Unser Fazit: Stress ist ein allgegenwartiger, aber kontrollierbarer Gegner.

Du kannst zwar Dein Arbeitspensum vielleicht nicht unmittelbar mitbestimmen, aber
mit einigen Tipps und hilfreichen Methoden kannst Du lernen, Stress im Alltag und an
Deinem Arbeitsplatz auf ein gesundes Mal3 zu reduzieren.

Baue aktiv Entspannung und Bewegung in akuten Stressphasen ein und beuge Stress
auf Dauer aktiv vor.

Denn auch Ovid sagte bereits einmal:

Was ohne Ruhepausen geschieht, ist nicht von Dauer.

Stress ist somit ein alltaglicher Begleiter, den wir jedoch auch bewusst kontrollieren
und sogar im positiven Sinne nutzen kénnen, wenn wir uns selbst ausreichend Phasen
der Regeneration ermdglichen.



Mit freundlicher Unterstiitzung von ERGOTOPIA.de
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