Kurseinheit 1

Brainstorming Stress/Entspannung. Fiille die beiden Arbeitsblatter ,,Was ist Entspannung fiir dich?*
und ,,Was bedeutet Stress fiir dich?* aus, bevor du weiterliest.

Stress- was ist das?

Eigentlich stammt das Wort ,,Stress* aus der Werkzeugkunde. Damit wird der Druck gemeint, der
auf ein Material ausgelost wird.

Heute wird mit der Bezeichnung ,,Stress* die unspezifische Reaktion des Korpers auf Belastungen
bzw. Ausloser gemeint.

Seit Jahren steigt die Anzahl der Krankmeldungen wegen psychischer Erkrankungen- diese
Tatsache betrifft immer mehr Patienten.

Beschwerden, die mit Stress in Zusammenhang gebracht werden, stellen rund % aller Besuche beim
Arzt oder Heilpraktiker.

Was passiert im Korper bei Stress?

Seit Urzeiten wird das gleiche Schema im Korper abgespult- der Korper gerédt in erhohte
Alarmbereitschaft: Flucht oder Kampf! Das wirkt sich folgendermallen aus:

- die Gefahr wird wahrgenommen

- der Organismus bereitet sich auf die Flucht beziehungsweise den Kampf vor
- die Muskulatur spannt sich an

- der Kreislauf wird aktiviert

- die Aufmerksamkeit/Entscheidungsfahigkeit steigt

- Reaktionen verlaufen schnell, aber ungenau

- Stresshormone Adrenalin und Cortisol werden ausgeschiittet

- Blutdruck, Puls und Atemfrequenz steigen

- Durchblutung im Gehirn und in der Muskulatur steigt

ABER:

- Schmerzempfindlichkeit sinkt

- Durchblutung der Haut sinkt

- es findet keine Verdauung statt

- Durchblutung der Niere sinkt

- es gibt keine Entziindungen

- es findet keine Immunabwehr statt
- psychische Befindlichkeit sinkt



Kurseinheit 2

In der heutigen Kurseinheit geht es ums Zeitmanagement. Mit einem guten Zeitmanagement
bleiben wir entspannt, auch wenn viel zu tun ist. Es hilft, wenn wir dann den Uberblick behalten
und die Zeit im Griff haben- das schiitzt uns vor Stress.

Bearbeite das Arbeitsblatt ,,Wie gut ist dein Zeitmanagement?*, bevor du weiterliest.

Die Bausteine fiir ein gutes Zeitmanagement sind: Klare Ziele, schriftliche Tagesplidne sowie
sinnvoll eingesetzte Pausen.

Bearbeite die Arbeitsblétter ,,Was gibt dir Energie?* und ,, Wofiir hittest du gerne mehr Zeit?*,
bevor du weiterliest. Lege die Blatter erst mal beiseite.

Unsere Zeit ist endlich. Es ist also nicht unwichtig, womit wir sie verbringen. Oft verzetteln wir uns
oder haben das Gefiihl, getrieben zu sein. Wir schauen uns jetzt mal genauer an, was wir mit unserer
Zeit tun.

Wo geht die Zeit hin? Schétze ab, wie viel Zeit (in Stunden oder Minuten) du heute mit ganz
bestimmten Tétigkeiten verbracht hast. Schreibe alles auf, auch das Waschen, Anziehen, Essen.

Bearbeite das Arbeitsblatt ,,Zeitanalyse®.

Nun priife es!

Wie viel Zeit nimmst du dir fiir Familie/Freunde?

Wie oft gehst du Hobbys nach?

Welchen Anteil nimmt deine Arbeit ein?

Wie viel Erholung génnst du dir?

Gibt es Tatigkeiten, die zu viel/zu wenig Zeit in Anspruch nehmen?

Gibt es liber den Tag verteilt verschwendete Stunden?

Stimmt das Verhiltnis aus Phasen der Arbeit, Pausen und Freizeit zueinander?

Nimm die Arbeitsblédtter von oben hinzu und vergleiche die Realitit mit deinen Wiinschen und
Energielieferanten.

Bearbeite nach diesem Schema deine Zeitanalyse fiir eine Woche mit dem Arbeitsblatt ,,Zeitanalyse
fiir eine Woche*.



Kurseinheit 3

In dieser Kurseinheit geht es um Zielmanagement und um Einstellungsdnderung.

Uber einen Teil deiner Zeit selbst verfiigen und nach deinen eigenen Bediirfnissen dariiber
entscheiden: Mit guter Zeitplanung- wie in Kurseinheit 2- kommst du dem schon ein gutes Stiick
néher. Aber- dazu musst du wissen, was du willst und wo du hin willst.

Die Definition deines Zieles ist wichtig, damit du fiir dich wei3t, worauf es wirklich ankommt und-
du behiltst im hektischen Alltag den Uberblick.

Anhand deiner Ziele entscheidest du, was wichtig ist und was nicht. Wenn du dir dessen bewusst
bist, dann kannst du deine Kraft und Energie gezielt einsetzen.

Du tust das, was fiir dich wichtig ist; Unwichtiges dagegen kannst du mal liegen lassen oder du
verzichtest darauf.

Bearbeite die Arbeitsblétter ,,Was habe ich in der letzten Woche getan?*‘ und ,,Was wiirde ich gerne
innerhalb der ndchsten Zeit tun?*.

Vergleiche die beiden Blétter miteinander und suche dir auf dem zweiten Blatt etwas aus, was du
innerhalb der ndchsten Zeit téglich tust.

Setzt du dir ein Ziel, das du erreichen mdchtest, so lege auch fest, innerhalb welcher Zeit das
geschehen soll. Hast du Probleme mit der Festlegung oder Planung deines Zieles, so helfen dir die
folgenden Fragen:

Was genau mochte ich? Wann mdochte ich es erreicht haben?

Wo will ich hin? Welche Moglichkeiten habe ich, um mein Ziel zu erreichen?

Welche konkreten Mallnahmen helfen mir dabei, mein Ziel zu erreichen?

Was werde ich tun? Fiir welche MaBnahmen entscheide ich mich?

Welche Schwierigkeiten konnen dabei auftreten? Wie verhalte ich mich dann?

Wann fange ich an? Was werde ich wann unternehmen, um mein Ziel zu erreichen?

Bearbeite die Arbeitsblitter ,,Definiere deine Ziele® und ,,Ziele setzen®, bevor du weiterliest.



Kurseinheit 4

In dieser Kurseinheit lautet das Thema systematisches Problemlosen.

Es lassen sich nicht immer alle Probleme 16sen, manche lassen sich bestenfalls lindern, andere
wiederum miissen wir einfach so belassen- auch wenn'’s schwer fallt.

Fiir die Probleme, die wir 16sen konnen, bietet sich ein systematisches Vorgehen an. Indem wir mit
Planung zur Losung kommen, schaffen wir Struktur und kénnen uns hierbei aufs Wesentliche
konzentrieren.

Ganz wichtig ist hierbei deine eigene Einstellung zum Problem: Ist es ein Problem oder eher eine
Aufgabe? Wenn wir uns fiir letzteres entscheiden, nehmen wir das Negative schon mal raus und
geben dem ganzen als Aufgabe eine positive Wende. Gute positive Einstellungen sind auch die
Aussagen ,,Es gibt fiir alles eine Losung.* und ,,Ich nehme mir Zeit zum Nachdenken.*.

Und genau auf das sich-Zeit-nehmen kommt es hier an.

Als Arbeitstheorie nehmen wir hier das Problem ,,Multi-Tasking“- sie fithrt uns durchs gesamte
Thema- nur als Beispiel. Vielleicht hast du dieses Problem ja auch? Aber auch alle anderen
Probleme beziehungsweise Aufgaben lassen sich nach der folgenden Vorgehensweise 16sen. Im
folgenden bleibe ich einfachheitshalber bei dem Begriff Problem.

Zunichst analysieren wir das Problem, in dem wir uns fragen wann, wie und warum es entstanden
ist. Wann begann ich damit, vieles gleichzeitig zu tun? Wie war der Anfang? Und warum mache ich
mehrere Sachen gleichzeitig?

Kann ich mein Problem in Teilprobleme untergliedern? Kann ich Multi-Tasking als Problem in
mehrere kleinere Probleme aufteilen?

Welche Ziele strebe ich mit der Losung meines Problems an? Was mochte ich durch das Losen
meines Multi-Tasking-Problems erreichen?

Gibt es Hindernisse bei der Bewiltigung meines Problems? Welche Hindernisse konnen auftreten,
die mich daran hindern, meine Ziele zu erreichen?

Gibt es Hilfestellungen bei der Losung meines Problems? Konnen mir Menschen, Dinge,
Organisationen bei der Beseitigung vom Multi-Tasking helfen?

Wenn die Analyse klar ist, wenden wir uns der Erarbeitung von Losungsmdglichkeiten zu. In einem
Brainstorming sammeln wir moglichst viele Ideen, ohne sie zu bewerten. Es geht lediglich darum,
alles aufzuschreiben, was uns zur Losung einfallt- nicht iiberlegen, ob die Einfélle Sinn machen.
Nimm dir dazu ein groBes Blatt Papier und schreib alles untereinander.

In unserem konkreten Fall wiren mogliche Losungen folgende:
- eins nach dem anderen machen

- etwas verschieben auf spéter

- abwégen in ,,wichtig” oder ,,weniger wichtig*

- Hilfe annehmen oder suchen

- delegieren

- ,,Nein“ sagen

- weniger machen

- Auszeit



Kurseinheit 5

In der heutigen Kurseinheit geht es um soziale Kontakte und Kommunikation.

Soziale Kontakte sind sehr wichtig flir unser Wohlbefinden. Wir haben welche im Privaten als auch
im Berufsleben. Wir sollen jeden sozialen Kontakt wichtig nehmen, Interesse fiir andere Menschen
zeigen und zuhoren konnen.

Soziale Kontakte haben bedeutet aber auch, dass wir um Hilfe bitten konnen. Wir konnen uns
anderen gegeniiber 6ffnen, das heif3t, auch iiber unsere eigenen Gefiihle sprechen und Schwéchen
zugeben. Das ist oft nicht so einfach, macht es uns doch verletzlich.

Wichtig ist, dass wir uns abgrenzen, dass wir ,,Nein* sagen kdnnen, wo wir ,,Nein“ meinen.

Bearbeite nun das Arbeitsblatt ,,Soziale Kontakte®, danach die Arbeitsblétter ,,Soziale Kontakte
Nihe und Distanz- Realitit und ,,Soziale Kontakte Ndhe und Distanz-Wunsch®.

Kommen wir nun zur Kommunikation.

Die Art der Kommunikation entscheidet maB3geblich dariiber, ob wir ein Gespréch als stressig
empfinden. Selbstverstindlich kommt es auch auf das Thema an: Haben wir vor, unserem
Arbeitgeber zu kiindigen, so wird es von vorne herein kein entspannendes Gespréch.

Wir konnen dem Ganzen jedoch etwas Wind aus den Segeln nehmen, in dem wir ein paar ganz
bestimmte Regeln einhalten.

Diese Regeln konnen wir sogar vorher eventuell mit unserem Gespréachspartner besprechen.

In Schulen und Kindertagesstitten gibt es solche Regeln ebenfalls; hier lernen die Kinder, achtsam
und fair miteinander umzugehen.

Mogliche Regeln zur Kommunikation:

- schaffe Situationen, in denen Zeit und Ruhe zum reden ist; schaffe, wenn mdglich, eine
angenehme Atmosphére

- rede regelmiBig- nicht erst, wenn das Fass am Uberlaufen ist
- lasse den anderen ausreden

- wiederhole mit deinen eigenen Worten, was der andere gesagt hat- so kannst du iiberpriifen, ob du
verstanden hast, was der andere gemeint hat

- nimm die Gefiihle des anderen ernst- beldchele sie nicht und ziehe sie nicht ins Licherliche

- ersetze Vorwiirfe durch ,,Ich-Botschaften®, zum Beispiel ,,Ich fiihle mich verletzt, weil...“, ,,Mich
argert, dass...”

- beschreibe moglichst konkrete Situationen, in denen du unzufrieden bist und verallgemeinere
nicht

- formuliere deine Ziele und Wiinsche konkret, bleibe sachlich



Kurseinheit 6

In dieser Kurseinheit geht es um das Thema Zufriedenheit.
Jeder Mensch braucht das Erlebnis der Zufriedenheit ganz dringend!!!

Oft sprechen wir im Alltag nur das Negative an, gelobt wird kaum jemand- vieles wird als
selbstverstidndlich hingenommen.

Unsere Mitmenschen konnen wir nicht &ndern- aber wir kdnnen dafiir sorgen, dass es UNS gut
geht. Das alles ohne Zeitdruck und schlechte Gewissen!

Bearbeite das Arbeitsblatt ,,Was schafft dir tatsédchlich einen spiirbaren Genuss?*, bevor du
weiterliest.

Sich Wohlfiihlen gehort zu den schonsten Gefiihlen iiberhaupt. Leider ist es uns oftmals gar nicht so
recht bewusst, womit wir dieses Gefithl bekommen.

Bearbeite das Arbeitsblatt ,, Wohlfiihlliste*. Erstelle deine personliche Liste und iiberlege, mit
welchen Personen und bei welchen Situationen du dich wohlfiihlst.

Belohnungen fanden wir schon als Kinder toll! Leider haben diese Belohnungen in den letzten
Jahren sehr stark nachgelassen. Doch- warum warten wir, bis uns andere belohnen? Uberlege, mit
welchen groBlen Sachen oder Kleinigkeiten du dich gerne selber belohnen wiirdest.

Bearbeite das Arbeitsblatt ,,Belohnungsliste®. Schreibe deine gewiinschten Belohnungen auf und
belohne dich damit ganz bewusst!!
Warte nicht, bis dich andere belohnen, sondern tu es selber.



Kurseinheit 7

In dieser Kurseinheit geht es um die Erndhrung.
Durch die richtige Auswahl von Nahrungsmitteln und Getrénken konnen wir sehr viel positives fiir

unser Nervenkostiim tun.
Es gibt Nahrungsmittel, die Stress lindernd beziehungsweise Nerven stirkend sind.

Bearbeite das Arbeitsblatt ,,Nahrungsmittel, positiv bei Stress®, bevor du weiterliest.

In den Nahrungsmitteln, die Nerven stirkend sind, finden wir viele gute Inhaltsstoffe.

Als Beispiel nennen wir hier vor allem Naturreis- enthdlt Vitamin B1 und Magnesium- beide sind
wichtig fiir Nerven, Kreislauf, Muskeln und Herz. Haben wir von den beiden zu wenig, sind wir
gereizt und unbeherrscht.

Ein weiteres, schones Beispiel ist die Walnuss, sie enthélt unter anderem Magnesium. Besonders
erwihnenswert empfinde ich den Zusammenhang mit ihrem Aussehen und dem Bereich im Korper,
fiir den sie pradestiniert ist. Euch ist es mit Sicherheit auch aufgefallen!

Genau- eine Walnusshélfte sieht aus wie das menschliche Gehirn mit seinen Windungen. In
fritheren Zeiten betrachteten Menschen sich die Pflanzen und schlossen anhand deren Aussehen auf
die Wirkung im menschlichen Korper, die sogenannte Signaturenlehre. Es traf nicht immer alles zu,
bei der Walnuss aber stimmt es definitiv!

Folgende Stoffe sind wichtig fiir die Nerven:

B-Vitamine: Enthalten in Spinat, Naturreis, Bananen, Mango, Vollkorn, Fleisch

Lecithin (korpereigenes Fett): Weizenkeime, Erbsen, griine Bohnen, Vollkornmehl, Sojaprodukte
Magnesium: Naturreis, Walniisse, Haselniisse

Kalium: Niisse, Bananen, verschiedene Gemiise

Noch ein Wort zur Banane: Sie ist die beliebteste exotische Frucht, hat extrem viele Vitalstoffe, sie
fordert positives Denken und beruhigt die Nerven.

Mit Teekrdutern kdnnen wir auch positiv auf die Nervenstirke einwirken- ihr habt doch bestimmt
Ideen!?

Bearbeite das Arbeitsblatt ,, Teekrauter fiir gute Nerven*



Kurseinheit 8

In der heutigen Kurseinheit geht es um Bewegung und Sport.

Die Aktivierung des Stress-Schemas wird sehr gut mit Hilfe von Sport abgebaut.

Durch Sport kann der Korper Stress besser verarbeiten- die Stresshormone werden durch Bewegung
abgebaut.

Bewegung setzt Gliickshormone frei- das ist in Stress-Situationen wichtig.

Der Korper wird durch die Bewegung besser mit Sauerstoff versorgt, die Nerven und Muskeln
werden dabei beansprucht und stimuliert. Diese Stimulation bewirkt eine gewisse Entspannung- das
dient der Stressbewiltigung.

Schon allein durch Anderung unserer Gewohnheiten kénnen wir den Anfang zu einer bewegteren
Zeit machen. Wir konnen durch kleine MaBBnahmen erheblich mehr Bewegung in unseren Alltag
bringen.

Bearbeite das Arbeitsblatt ,,Wo kann ich mehr Bewegung in meinen Alltag bringen?*, bevor du
weiterliest.

Bewegung hat folgende Reaktionen im Kdorper:

- die Gliickshormone Dopamin, Serotonin und Endorphin werden freigesetzt

- je besser du dich korperlich fiihlst, desto besser geht es dir seelisch und geistig
- die Sauerstoffversorgung steigt

- die Gedichtnisleistung steigt

- die Stresshormone werden abgebaut

- die Herzleistung und Gefa3durchblutung steigen

- Muskulatur und Gelenke werden gestérkt

- die Verdauung wird aktiviert

- das Immunsystem wird gefestigt

- der Schlaf wird gefordert.

Du siehst- ausnahmslos positiv zu bewertende Reaktionen!

Soviel zur Bewegung im Alltag. Doch, wie sieht es mit Sport aus?

Sport hat die gleichen Reaktionen, klar, dann wiirde das Einbringen von mehr Bewegung im Alltag
ja ausreichen, oder?

Also Bewegung im Alltag- ganz klar ja!

Aber- Sport dazu wire optimal, der menschliche Korper ist fiir Anstrengungen und Auspowern
durchaus geeignet!

Es gibt doch fast nichts schoneres, als nach dem Sport ausgepowert zu sein- das gibt doch ein gutes
Gefiihl!



Kurseinheit 9

In dieser Kurseinheit geht es um das Thema Schlaf.

Der Schlaf ist ein Grundbediirfnis jedes Menschen. Haben wir gut und ausreichend geschlafen, sind
wir gleich ein anderer Mensch.

Wir verbringen circa 1/3 unseres Lebens damit zu schlafen. Der Schlafvorgang stellt eine
Anpassung an duflere sowie innere Gegebenheiten dar.

Der Energieverbrauch sinkt wihrend des Schlafes- das ist eine Sparmafinahme des Korpers, um
begrenzte Energiereserven zu beriicksichtigen.

Im Schlaf regenerieren wir, alle Zellen werden erneuert, die Energiespeicher werden aufgefiillt und
schidliche Stoffe werden abgebaut.

Wenn wir dauerhaft an Schlafmangel leiden, kann es psychisch und physisch krank machen.
Menschen, die im Schichtdienst arbeiten, haben hiufig Schlafprobleme.

Diese Probleme sind vielfdltiger Art: Wir konnen nicht einschlafen; wir kdnnen einschlafen, sind
aber bald wieder wach; wir sind morgens viel zu frith wach; wir werden morgens wach und
glauben, gar nicht geschlafen zu haben; wir sind tagsiiber miide; ohne Schlafmittel kdnnen wir nicht
einschlafen.

Die Ursachen fiir Schlaflosigkeit sind vielfaltig.

Bearbeite das Arbeitsblatt ,,Welche Ursachen fiir Schlaflosigkeit kennst du?*, bevor du weiterliest.
Du hast mit Sicherheit den Stress als Ursache fiir Schlaflosigkeit angefiihrt- zu Recht!

Stress fiihrt oft zu Schlaflosigkeit- das Gedankenkarussell hélt gar nicht mehr an!

Jeder 3. Mitteleuropéer leidet an Schlaflosigkeit, die wiederum Stress verursachen kann mit der
Folge von korperlichem und seelischem Schaden.

Viele greifen zu starken Schlafmitteln... und kommen aus dem Teufelskreis nicht mehr heraus.

Wir konnen den natiirlichen Schlaf aber anders fordern!

Bearbeite das Arbeitsblatt ,,Was tust du, um einschlafen zu konnen?*, bevor du weiterliest.



Kurseinheit 10

In dieser Kurseinheit geht es darum, zu schauen, was du alles fiir dich umsetzen konntest.
In Gedanken begeben wir uns nochmal in jede Kurseinheit und deren Bearbeitung durch dich.
Was hat funktioniert, wo gibt es Nachbesserungsbedarf?

Beginnen wir nun.

Bearbeite das Arbeitsblatt ,,Was sind deine Stressoren?* und vergleiche deine heutigen Antworten
mit denen von Kurseinheit 1.

Vielleicht konntest du ja den ein oder anderen Stressausloser eliminieren oder so abschwéchen, dass
er dich nicht mehr belastet. Das wére super!

Bearbeite das Arbeitsblatt ,,Was gibt dir Energie? Wofiir hittest du gerne mehr Zeit?* und
vergleiche deine heutigen Antworten mit denen von Kurseinheit 2.

Konntest du es umsetzen, dir mehr Zeit fiir Dinge zu nehmen, die dir Energie geben? Oder nimmst
du dir ausschlieBlich Zeit fiir Dinge, die deine Energie verbrauchen?

Bearbeite das Arbeitsblatt ,, Was wiirde ich gerne innerhalb der nachsten Zeit tiglich tun?* und
vergleiche deine heutigen Antworten mit denen von Kurseinheit 3.

Super ist es, wenn du dir eine Tétigkeit vorgenommen hattest und umsetzen konntest, diese taglich
zu tun. Wenn nicht- dann mach es jetzt!

Bearbeite das Arbeitsblatt ,,Soziale Kontakte Néhe und Distanz-Realitdt™ und vergleiche deine
heutigen Antworten mit denen von Kurseinheit 5.

Haben sich Anderungen in deinen sozialen Kontakten ergeben? Berufswechsel? Sind deine
Wunsch-Kontakte in die Realitits-Kontakte gekommen oder hast du hier noch Handlungsbedarf?



