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Stressoren




Reaktionen

Kurzfristig vs. langfristig

Schlafstorungen
— Ein- und Durchschlafstorungen
— Fruherwachen

Psychosomatische Beschwerden:

— Migrane

— Reizdarm

— Tinnitus

— Riuckenschmerzen
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Vorboten einer (beginnenden) Uberlastung I | h

Zynismus/ Sarkasmus

« Abnehmende Begeisterungsfahigkeit
« Abnehmende Erholungsfahigkeit

« Albtraume (mit Erwachen)

* Nachtliches Zahneknirschen

» Verlust der Interessen

* Erhohte Reizbarkeit

* Vermehrte Ungeduld
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Funktionaler vs. dysfunktionaler Umngang damit
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Herausforderungen der Beschwerden I | h

Die P.eferKefl
unerklarliche
Midigkeit

Was uns in groBe Erschopfung treiben kann
und wie wir wieder zu Kraften
kommen konnen

&) Springer Spektrum

Urhederrechtlich geschotrlns Material ‘J
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Herausforderungen der Beschwerden

.Manche Patienten mit somatoformen Beschwerden sind hartnackig uberzeugt, dass
ihre Beschwerden korperlich sind, und zeigen Widerstand gegen die psychosomatische
Sicht”
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(Eigene) Bewertungen

Prufen Sie doch einmal Ihre Glaubenssatze

Haufige (meist dysfunktionale) Glaubenssatze lauten:
Das Leben ist anstrengend!
Ich darf niemandem trauen!

Ich habe keine Zeit!

Ich muss perfekt sein!
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Hilfreiche Tipps

Akute Situation vs. langfristiges Erleben

Akute Situation:

— Motorische Ubungen
— Gedanken-Stopp
— Schreiben

— Atemubungen
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Langfristig:

Sport/ Bewegung

Glaubenssatze uberdenken/andern

Meditation

Progressive Muskelentspannung/ Autogenes Training
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Hilfreiche Fragen zur Reflexion

Wie zufrieden bin ich mit meinem jetzigen Leben?
— Nutzen Sie eine Skala von 1-10.

Was fiir ein Mensch mochte ich sein?
— Ich mochte jemand sein, der...

Welche Ziele habe ich fiir das ndchste Y2 Jahr?
— Achtung: Anndherungs- vs. Vermeidungsziele
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Funktionaler Umgang mit Stress

Kann ich einige
davon
streichen?

Einwirkung auf
Symptomebene

Kann ich einige
davon anders
bewerten?
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