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Stress vorbei !


Die 10 effektivsten Tipps
und Tricks 

für eine dauerhafte Stressbewältigung


 


von Katrin Schneider










Dieser
Stress-Ratgeber zeigt Ihnen einige Möglichkeiten auf, aus dem „Stress-Hamsterrad“
zu entkommen. 


Wenn Sie
Fragen haben (und das werden Sie sicherlich), schicken Sie mir einfach gleich
eine Mail an k.schneider@stress-ohne-stress.de. 


Oder Sie
gehen jetzt auf meine Internetseite http://www.stress-ohne-stress.de und tragen sich in den Newsletter
ein.


So bekommen
Sie in regelmäßigen Abständen wertvolle und tiefergehende Informationen rund um
das Thema Stressmanagement.


Ich wünsche
Ihnen viel Erfolg beim Umsetzen der Tipps und Tricks!


Katrin Schneider
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Vorwort[bookmark: Vorwort]


 


Dieses Buch
zeigt Ihnen, wie Sie innerhalb kürzester Zeit Ihre Stressoren erkennen  und
deren Wirkung auf allen Ebenen – Körper, Geist und Seele – mildern bzw. in eine
lösungsorientierte  Einstellung verändern können.


Es soll Sie
dazu motivieren, notwendige Veränderungen anzugehen und sich über die
Ergebnisse zu freuen.


Stress ist
nicht einfach eine Folge von Zeitdruck und zu vielen Terminen. Stress entsteht
vor allem durch die eigene innere Einstellung und Erwartungshaltung. 


Wenn Sie
Ihre Ziele zu hoch stecken entsteht der krankmachende Dauer-Stress.

Wenn Sie glauben, dass die Anforderungen Ihrer Familie und Ihres Vorgesetzten
nicht erfüllbar sind, werden Sie früher oder später einen Burn-Out erleiden.


Werden Sie
jetzt stress- resistenter und freuen Sie sich auf Ihre wieder gewonnene
Motivation.


 


Sollten Sie
Fragen, Anregungen, Ideen haben oder detaillierte Informationen benötigen,
finden Sie unter http://www.stress-ohne-stress.de die Möglichkeit sich in meinen
Newsletter einzutragen und mich zu kontaktieren.


 


Mit den
besten Wünschen für ein erfülltes Leben mit „Stress ohne Stress“.


Katrin
Schneider






[bookmark: Der_Stresstest_Bin_ich_Burnout]Kapitel 1 – Der Stresstest[bookmark: Der_Stresstest]: „Bin ich Burnout gefährdet?“


 


Dieser
Stresstest hilft Ihnen sich selbst einzuschätzen, wie gut Sie mit Stress
umgehen. Dies ist eine erste Bestandsaufnahme, die nur dann einen Sinn macht,
wenn Sie selbstkritisch bei der Beantwortung der Fragen sind.


nie = 0 Punkte 
selten = 1  manchmal = 2  normal = 3  meistens = 4  immer = 5 


1.     
Mein
Arbeitspensum kann ich bewältigen


2.     
Ich fühle mich
für meine Aufgaben ausreichend kompetent


3.     
Ich fühle mich
optimal gefordert


4.     
Ich mache mir
keine Sorgen für die Zukunft


5.     
Ich schlafe gut
und wache erholt morgens auf


6.     
Ich treibe
regelmäßig Sport (2 - 4 mal die Woche)


7.     
Ich bin voller
Tatendrang


8.     
Ich gönne mir ab
und zu einen freien Tag


9.     
Ich komme ohne
Zigaretten / Zigarren aus


10. 
Ich habe gute
Freunde, denen ich meine Sorgen und Ängste anvertrauen kann


11. 
Ich komme mit
unbekannten Situationen und Veränderungen gut zurecht


12. 
Bei Stress weiß
ich, wie ich wieder entspannen kann


13. 
Die Arbeit macht
mir Spaß


14. 
Ich trinke max. 3
Tassen Kaffee


15. 
Ich habe ein sehr
gutes Zeitmanagement privat und beruflich


16. 
Ich ernähre mich,
zu einem sehr großen Teil, gesund


17. 
Ich achte auf
mein Gewicht und auf meine Gesundheit


18. 
Ich trinke wenig
– keinen Alkohol


19. 
Ich fühle mich
energiegeladen und zufrieden


20. 
Ich bin
optimistisch und lösungsorientiert


 


Falls Sie
bei jeder Frage „immer“ ausgewählt haben, frage ich mich, warum Sie dieses
eBook gekauft haben?! Denn dann haben Sie das Ziel „Stress ohne Stress“ schon
erreicht.


Nun aber mal
Hand aufs Herz – haben Sie die Fragen wirklich ehrlich beantwortet oder hätten
Sie nur gern, dass Sie so sind? 


Denn dies
ist eher unwahrscheinlich, dazu werden einfach zu viele Fehler beim Umgang mit
Stress gemacht.


Addieren Sie
nun Ihre Punkte und bilden Sie die Gesamtsumme.







Auswertung
der Gesamtsumme 


 


0 – 30 Punkte           Ihr Umgang
mit Stress ist stark verbesserungswürdig. Ich würde Ihnen empfehlen einen
Stressmanagementkurs zu belegen. Für Ihre Bedürfnisse, ist das eBook ein guter
Anfang und es zeigt, dass Sie wissen, dass Ihr Umgang mit Stress besser sein
könnte.


31 – 65 Punkte         Sie befinden
sich in guter Gesellschaft - beim Durchschnitt. Konzentrieren Sie sich auf die Aussagen,
in dem Sie die niedrigste Punktzahl erreicht haben. Denken Sie daran, die
Alibi-Handlungen (z.B. nur 3 Tassen Kaffee / Tag) sind keine große Hilfe beim
Stressabbau, sie beruhigen hauptsächlich Ihr Gewissen.


66 – 100 Punkte       Gratulation!
Ihre Stressbewältigung ist überdurchschnittlich.

Achten Sie jedoch darauf, was Sie noch aus der Ruhe bringt, welche der
folgenden Säulen (Bewegung, Ernährung, Schlaf, Einstellung zum Leben / zu Ihren
Mitmenschen) Sie noch verbessern können.


Prüfen Sie,
welche der hier aufgeführten Tipps und Tricks Sie noch stressresistenter werden
lassen.


Kapital
2 - Hauptursachen für Stress[bookmark: Autorin_Katrin_Schneider][bookmark: Hauptursachen_für_Stress]


 


Physiologische
Stressfaktoren


Ernährung


- zu fett,
zu viel Fleisch, zu süß


- zu viel
Koffein / Nikotin / Alkohol


- zu wenig
Wasser / Obst / Gemüse


 


Bewegung


- Gar kein Sport


- 1-2 wöchentl. Leistungssport /
Freizeitsport bis zur völligen Erschöpfung


 


Schlafgewohnheiten


- ständig zu wenig Schlaf


- Medikamente


- keine Zeit für entspannende
Aktivitäten


- Fernsehen im Bett


- zu warmes, helles und/oder schlecht
gelüftetes Zimmer


 


 


Psychologische Stressfaktoren


Zeit


-
Unerledigte Aufgaben


- Zeitdruck
/ Termindruck


- Zuviel /
zu wenig Arbeit


-
Freizeitstress / Angst etwas zu verpassen


- schlechtes
Zeitmanagement


 


Ärger


-
Straßenverkehr / Arbeitsplatz / Ämter / Dienstleister


-
Zwischenmenschliche Konflikte 


-
Gewohnheiten / Verhalten der Mitmenschen


 


Unsicherheit


- Prüfungen
/ Überforderung


- Angst vor
Versagen / Misserfolge


-
Veränderungen / Neues


- Mangelndes
Selbstwertgefühl / Selbstbewusstsein







Kapitel 3 – Folgen
von Dauerstress[bookmark: Folgen_von_Dauerstress]


 


Auf der kognitiven Ebene:


- Gedanken
wie: Keiner hilft mir, ich schaffe es nicht,...


- Leere im
Kopf (Blackout)


-
Konzentrationsstörungen


- Tagträumen
und Alpträume


-
Gedankenkreisel


-
Realitätsflucht


-
Resignation


-
Gedankensprünge


-
Vergesslichkeit / Konzentrationschwierigkeiten


-
Scheuklappeneffekt (Rigidität)


- Innere
Unruhe / Unausgeglichenheit etc.


 


Auf der emotionalen Ebene:


- Angst


- Panik


-
Reizbarkeit


- Ärger


- Nervosität


- Weinerlich


- Apathie
(Teilnahmelosigkeit)


-
Depressionen


-
Hypochondrie


-
Aggressionen etc.







Auf der
vegetativ-hormonellen Ebene:


- Trockener
Mund 


-
Menstruationsbeschwerden / Tinnitus


-
Verdauungsbeschwerden / Magengeschwüre


- flaues
Gefühl im Magen / Engegefühl in der Brust


-
Herz-Kreislauf-Beschwerden (Herzrasen, -stolpern) 


- Migräne /
Schwindelanfälle


-
Atembeschwerden / Kurzatmigkeit


-
Schlafstörungen (ein- und durchschlafen) / Schlaflosigkeit


- chronische
Müdigkeit


- starkes
schwitzen


- PMS /
Wechseljahrprobleme / Zyklusstörungen bei der Frau


-
Verminderung der Samenproduktion beim Mann


- Sexuelle
Funktionsstörungen (z.B. vorzeitiger Samenerguss)


- durch das
Hormon Hydrocortison sinkt die Immunabwehr des Körpers.


- Übelkeit /
Erbrechen


-
Hautveränderungen


- hoher
labiler Blutdruck







Auf der muskulären Ebene:


Durch die
ständige Anspannung verbraucht der Körper übermäßig viel Energie, man ermüdet
vorzeitig. 


- Chronische
Verspannungen ganzer Körperpartien.


- Gesamte
Skelettmuskulatur ist vorgespannt, man ist sprungbereit (Flucht)


- starre
Mimik / nervöse Gesten


-
Fingertrommeln


-
Zähneknirschen


-
Spannungskopfschmerz


- Rückenschmerzen


- Faust
ballen


- Stottern 


-
Muskelzittern / Krämpfe / Ticks


-
Entspannungsunfähigkeit


 



WICHTIG


 


Geraten Sie
nicht in Panik, wenn Sie einige der genannten Symptome bei sich beobachten.


Sehen Sie
diese als Warnzeichen und überprüfen Sie Ihre Stressbelastung:


- Wo und
wann bin ich überfordert?


- Was sind
meine Schwachstellen?


- Überlegen
Sie sich Strategien / Lösungen um Ihren Stress abzubauen.


Kapitel
4 – Kurzfristige Stressbewältigung[bookmark: Kurzfristige_Stressbewältigung]
– schnelle Entspannung für zwischendurch


 


Tipp 1 – Atemübung


Setzen Sie
sich bequem hin und schließen Sie die Augen.


Legen Sie
Ihre Hände auf den Bauch und atmen Sie 10x tief in den Bauch ein. 


Atmen Sie so
viel Luft wie möglich aus. 


=>   Diese Atmungs-Art
signalisiert dem Gehirn, dass die Stresssituation vorüber ist, denn sonst
würden Sie nicht so tief und langsam atmen.


 


Die „Elefantenschaukel“


Schwingen
Sie gedanklich den Kopf im Sekundentakt abwechselnd nach links und rechts.


Zählen Sie
dabei auf 180. Atmen Sie im natürlichen Rhythmus einfach weiter.


Durch das
pendeln des Kopfes und des Zählens wird der „Stresswasserhahn“ geschlossen und
die Produktion der Stresshormone eingestellt. Gleichzeitig wird Ihre Atmung
ruhiger, gleichmäßiger und tiefer.


Ein weiterer
positiver Effekt ist, dass Sie durch das konzentrierte zählen von den negativen
Gedanken weg kommen.


 


Tipp 2 –
Wahrnehmungsänderung


Lenken Sie Ihre Wahrnehmung auf etwas
Angenehmes wie z.B.:


-         
an den letzten
Urlaub


-         
an eine nette
Begegnung


-         
hören Sie 2-3
Lieblingslieder 


Ablenkung
vom Ärger


-         
Malen Sie
Strichmännchen


-         
Überlegen Sie,
was Sie die letzten 10 Tage Mittags gegessen haben


 


Tipp 3 – positive
Selbstgespräche führen


-         
Es wird
schwierig, doch ich habe es bis jetzt immer geschafft


-         
Ich frage XY, der
hat das schon einmal gemacht und kann mir helfen







Tipp 4 – körperlich
abreagieren


-         
Ein Stück Papier
ganz fest zusammen knüllen und in den Papierkorb „donnern“.


-         
Laufen Sie ganz
schnell die Treppe hoch.  


-         
Mit der Faust in
die Hand boxen (auch mehrmals).


-         
Laut schreien
(falls niemand in der Hörweite ist) evtl. in ein Kissen. Schreien Sie so lange 
bis die ganze Luft aus den Lungen ist. 


-         
Kneten Sie einen
„Stressball“, wenn Sie einen haben.


-         
Kauen Sie
Kaugummi – auch die Muskeltätigkeit beim Kauen, baut Stresshormone ab.


 


Tipp 5 – Massage


Mit einer
guten Entspannungs- und Energiemassage (z.B. Bioenergetische Massage) bekommen Sie den Kopf frei,
entspannen sich, das Stresshormon Cortisol wird abgebaut, der Blutdruck und die
Herzfrequenz sinken. Sie fühlen sich hinterher herrlich entspannt.


 


ACHTUNG:


Diese Tipps
sind nicht dafür geeignet, ständig für die gleiche Situation eingesetzt zu
werden. Falls immer wieder die gleiche Situation Stress verursacht, ist es
sinnvoller eine langfristige Bewältigungstaktik einzusetzen. Eine langfristige
Bewältigungstaktik ist z.B. Veränderung der Einstellung oder eine Änderung der
stressauslösenden Bedingung. 


Bsp. Wir
können bei ständigen beruflichen Konflikten sinnvollerweise die eigene Erregung
oder Wut bei der Auseinandersetzung mit dem Kollegen / Chef drosseln, damit die
Situation nicht eskaliert. Sehr viel wichtiger wäre jedoch die Auslöser zu
analysieren und diese grundlegend zu verändern. 


Für solch
eine Analyse empfehle ich Ihnen die Coping Strategie, die Coping Strategie hat
sich bewährt und ist eine sehr effiziente Methode.


Kapitel
5    Langfristige Stressbewältigung[bookmark: Langfristige_Stressbewältigung]


 


Tipp 6 – Bewegung


Pro Tag
mindestens eine halbe Stunde bewegen, das fördert das Glückshormon Endorphin.
Besonders geeignet ist alles, was Sie an der frischen Luft machen können. 


-         
Im Freibad schwimmen


-         
Walken oder
Nordic Walken (ideal zu zweit oder in der Gruppe)


-         
Fahrrad fahren 


-         
Yoga, Qi Gong
oder Tai Chi


-         
Tanzen 


 


Tipp 7 – Start in den Tag


So wie Sie
in den Tag starten, so verläuft der Rest des Tages.


Stellen Sie
den Wecker früh genug, so dass Sie nicht schon morgens unter Zeitdruck stehen.
Idealerweise lassen Sie sich mit Ihrer Lieblingsmusik wecken und nicht mit den
Nachrichten. Die Nachrichten sind zum größten Teil negativ und Ihr Körper
reagiert darauf negativ. 


Machen Sie
es wie die Katze, räkeln und strecken Sie sich noch im Bett. So aktivieren Sie
Ihre Muskeln und Ihren Kreislauf.


Trinken Sie
ein wohltemperiertes oder warmes Wasser um den Magen auf das Frühstück vor zu
bereiten.


Frühstücken
Sie bewusst und in Ruhe - heben Sie sich die Zeitung für später auf. 


Gehen Sie
frühzeitig zur Arbeit, damit Sie nicht durch Staus etc. in Zeitdruck geraten.


 


Tipp 8 – Zeitmanagement


-         
Verplanen Sie
Ihren Tag nur zu 50%. 


-         
Planen Sie am
Abend den nächsten Tag 


-         
Räumen Ihren
Arbeitsplatz auf.


-         
Vermeiden Sie
Perfektionismus (80-90% sind vollkommen ausreichend)


-         
Seien Sie nicht
permanent erreichbar 







Tipp 9 – Konzentration


-         
Vermeiden Sie
unbedingt Multitasking. Natürlich werden immer mehrere Projekte parallel
laufen. Wichtig ist, dass Sie bei komplexen Themen, sich Zeiten einplanen, an
denen Sie konzentriert bei einem Thema bleiben können. 


-         
Kommunizieren Sie
dies auch bei Ihren Kollegen / Mitarbeitern / Familienmitgliedern.


-         
Machen Sie Radio
und Telefon aus.


-         
Schließen Sie Ihr
Mailprogramm (z.B. Outlook) wenn Sie konzentriert arbeiten wollen.


 


 


Tipp 10 -  Schlaf


Achten Sie
darauf ausreichend Schlaf zu bekommen. Ein Erwachsener benötigt zwischen 6 und
9 Stunden Schlaf um leistungsfähig zu bleiben. 


Nur wenn Sie
lang und tief genug schlafen, kann der Körper sich regenerieren, Krankheiten
heilen und Ihr Immunsystem funktioniert bestens.


Nehmen Sie
sich 5 Minuten Zeit vor dem Zubettgehen, um sich zu entspannen und an etwas
Positives zu denken. Tun Sie etwas, das Sie mögen und das die Sorgen des Tages
von Ihnen zu nehmen hilft. 


Lesen Sie
ein Buch (kein Fachbuch), puzzeln Sie oder hören Sie ruhige Musik.


Stehen Sie
möglichst immer zur selben Zeit auf (auch am Wochenende) und schlafen Sie nicht
während des Tages.


Schlusswort[bookmark: Schlußwort]


 


Ich freue
mich, dass Sie meinen kleinen Ratgeber „1-2-3 Stress vorbei“ gelesen haben. 


Denken Sie
bitte daran, dass der Abbau von Anspannung und Stress einen lebenslangen
Einsatz erfordert. Sicherlich werden Sie, durch das Anwenden der 10 Tipps, sich
eine Zeitlang besser fühlen. Doch irgendwann wird sich etwas in Ihrem Leben
verändern und plötzlich ist der Stress zurück – wenn Sie ihn lassen. 


Der einzige
Weg Stress permanent zu mindern, ist die Entschlossenheit die notwendigen
Veränderungen durchzustehen und diese Tipps ein Leben lang zu beherzigen.


 


Zu guter
Letzt möchte ich noch den Stressforscher Hans Selye
zitieren: 


„Stress ist das Salz des Lebens“


 


Haben wir zu
viel „Salz“ macht es uns krank – haben wir zu wenig „Salz“ ist unser Leben fad
bzw. langweilig.


Ich wünsche
Ihnen von Herzen, dass Sie genau die richtige Menge an „Salz“ in Ihrem Leben
haben werden.


Beginnen Sie
jetzt mit der Umsetzung. Schreiben Sie mir dann von Ihren Erfolgen! An stress@revital-praxis.de. 


Viel Erfolg!


Ihre 


Katrin
Schneider


 


Und zum
Schluss noch meine Bitte:


Empfehlen
Sie dieses eBook jetzt gleich weiter. 


Besten Dank
im Voraus.


Ich freue
mich auf Ihre Erfolgsberichte!
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