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Guten Tag!
Mein Name ist Guy Gretschel.

Herzlich willkommen!
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Wie kann ich
{4 so mit stressigen Situationen umgehen, »
dass es mir langfristig damit gut geht?




1) Bewusstsein schaffen
2 ) Austausch fordern

3) Tipps geben
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Fragen & Austausch




Stress — eine automatische Reaktion
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Stress — Wozu eigentlich?

Kampf — Flucht — Totstellen




Stressreaktion & Stresssymptome LI sz Leibniz- Institut fiir

MMMMM Resilienzforschung

Stressige
Situation

¥

Person

¥

Stressreaktion

y y
.” ,.r"
.” ,.r"
.” ,.r"
.” ,.r"
.” ,.r"
a’” ,.r"’r
4 4
4 A
i (8

STRESS-SYMPTOME = STRESS-SIGNALE
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Fragen & Austausch




Gesund mit Stress umgehen
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Gedanken
verandern




Die Bewertung verandern
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Bewertung

Keine Belastung,
Herausforderung

Belastung
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Es sind nicht die Dinge selbst, die uns beunruhigen,
(( sondern unsere Vorstellungen und Meinungen ))
von den Dingen.

Epiktet
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AuBere Umwelt

Mitmenschen

Eigene Person
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«

Andern Sie, was Sie dndern kénnen.
Akzeptieren Sie, was Sie nicht dndern kénnen.

Konzentrieren Sie sich auf die schénen Erlebnisse des Tages.

»
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Gesund mit Stress umgehen
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Werteorientierung

Werte sind persénliche Leitprinzipien, die Antwort auf die Frage geben:
,Was ist mir im Leben wirklich wichtig?“




Sinn kann nicht gegeben,
sondern muss gefunden werden. ))

Viktor Frankl
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Wie das Leben ist Resilienz
« ein stindiger Prozess der Anpassung ))
an Veranderungen.
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Literaturempfehlungen

Christina Berndt

Raffael Kalisch LESIL] : I?‘I y

it Das Geheihhis der
Der resiliente psychischen

M ENSC H Widerstandskraft

Wie wir Krisen
erleben und bewiiltigen
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Pravention
im Alter

Medizinische Gesellschaft
Mainz e.V.
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"Was die Psyche stark macht -
Resilienz im Alter"”, 10.04.2024

Was konnen wir
fur‘s nachste Mal

besser machen?

https://forms.office.com/e/

xzuc5rKgLC



https://forms.office.com/e/xzuc5rKqLC
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Vielen Dank
fur lhre
Aufmerksamkeit!

L I Kate Utzschneider, Leitung Plattform Transfer
Leibniz-Institut fr

. Telefon: +49 (0) 6131 89448 14
MAINZ Resilienzforschung

E-Mail:  kate.utzschneider@lir-mainz.de

WallstraRe 7, 55122 Mainz



mailto:kate.utzschneider@lir-mainz.de
https://lir-mainz.de/employee-assistance-program
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