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Von Stress zur Starke

Mentale Gesundheit im Fokus

Julia Lux (M.Sc. Psychologie)
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Massive Zunahme von Arbeitsausfallen wegen Depressionen
und Angststorungen
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126 Millionen Krankentage wegen
Depressionen und Angststorungen

In Deutschland sind 2021 deutlich hufiger Menschen wegen psychischer Leiden nicht zur
Arbeit erschienen als im Jahr zuvor. Auch die Dauer der Absenzen ist gestiegen.
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Psychotherapeuten warnen

Starke Zunahme psychischer
Erkrankungen bei jungen
Menschen
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MENSCHEN DER

URZEIT

Die Entwicklung des Lebens
auf unserer rde

Stress eine natiirliche Kérperreaktion

Menschheit existiert seit einer Million Jahren, die

zivilisierte Welt aber erst seit 2000 Jahren

Kérper ist noch auf die Urzeit programmiert

«  Uberlebenskampf

+  Nahrungsmittelbeschaffung (Jagd oder Kampf)
* Verteidigung der Familie

« Erholungsphasen (nach Kampf oder Flucht)

Stressoren haben sich verandert
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Stressoren heutzutage

+  Zeitdruck, Termindruck, Hektik

+  Standige Erreichbarkeit & Informationsiberflutung

*  Finanzielle Sorgen, Konflikte etc.
+  Sport: Sichtbarkeit, Wettkampfdichte etc.
=> Wihrend Stress in der Urzeit eine direkte Uberlebensfunktion hatte, um sich auf kérperliche

Gefahren vorzubereiten, ist der moderne Stress oft chronisch und durch abstrakte, psychische

Belastungen ausgel6st
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ALLES EINE FRAGE DER
dHdSdINILIAA

Fight-or-Flight Reaktion / Stressreaktion

Fight-or-flight response

wwwwtv.de

WESTIALISCHER TENNIS-VERBAND 01122 ‘ Wikson ™wORAT_

Gesundheitliche Folgen von chronischem Stress

1. Energie wird durch mangelnde Bewegung nicht abgebaut (z.B. Herzinfarktrisiko und Risiko far
Diabetes steigt).

2. Chronischer Stress fiihrt zur chronischen Stressreaktion, was wiederrum zu
Muskelverhértungen, Verklebungen der Faszien oder auch Bluthochdruck fithren kann.

. ST

3. Stresshormone haben Einfluss auf unser (erhohte Ki

Allergien).
4. Unter Belastung schaden wir unserem Kérper durch einen ungesunden Lebensstil haufig
zusétzlich (Fertiggerichte, Frustessen, vermehrter Konsum von SiiRigkeiten, Alkohol, Zigaretten

und anderen Suchtmitteln).
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Worauf sollten wir achten,
um die eigene mentale

Gesundheit zu fordern?

Kérper Geist Verhalten &
Alltag
* RegelméBige *+ Achtsamkeit + Pausen &
Bewegung + Atemibungen Erholung
+ Schlafhygiene * Kognitive « Soziale
* Ernadhrung Stress- Kontakte
bewiltigung * Natur &

(Tages-)licht
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Geist

Achtsamkeitsiibungen: nach einigen Wochen weniger Aktivitét in den Stresszentren des

Gehirns (Amygdala)

Atmung (z.B. 4-7-8- Methode oder Box Breathing): senken Puls und Cortisolspiegel

Kognitive Stressbewaltigung:

* Gedanken hinterfragen: Was genau macht mir Stress? Oft sind es die Bewertungen,

nicht die Situation selbst

* Stressbudget fiihren: Was genau sind Stressquellen? Wie kann man sie reduzieren?
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Verhalten & Alltag

* Pause & Erholung
*  Microbreaks: alle 90 Minuten 5 Minuten bewusst abschalten

* Digital Detox: feste handyfreie Zeiten

* Positive soziale Interaktionen senken Stresshormone
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Umfeld & Einstellung

Sinn und Werte: Menschen mit klaren Lebenswerten sind stressresistenter

*  Selbstmitgefihl

Impathie
(im-pa-thie] Substantiv, fominin

die Fihigkeit, an den eigenen Gefiihlen
teilzuhaben und sie zu verstehen.
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Dr. Dirk W. Eilert

+ Ph.D. klinische Psychologie
*+ Emotionsforscher

- Experte fir Kérpersprache und Mimik
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Die 4 emotionalen Grundbedirfnisse

“Mental und emotional

Durchsetzung

esund sind wir, wenn .
8 & Einfluss
unsere emotionalen

Bedirfnisse in Balance sind”
*+ 2 Wennalle4
Harmonie & Ordnung &
Geborgenheit Stabilitat

Grundbedurfnisse erfullt

sind, kommen wir in unsere

Mitte.”
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Die 4 emotionalen Grundbediirfnisse

+ Streben nach Belohnung * 2.B.Selbstwirksamkeit,

Durchsetzung Selbstwert
& Einfluss

+ 2.B.Freude, Interesse

Habe ich durch mein Handeln

Einfluss?

+ 2.B.Empathie,

Streben Dinge einzuordnen

Jugehsrighei Harmonie & Ordnung &
ugehorigkeitsgefihl, e
Mitgefihl, Geborgenheit S CULISE Stabilitat
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Motivkompass nach Dirk Eilert

Durchsetzung &
Einfluss.

Wenn diese Grundbedirfnisse

erfillt oder nicht erfallt sind.,
kommt es zu einer
neurobiologischen Reaktion
> der Korper reagiert mit
Kontrolle
Botenstoffen

ORDNUNG &
STABILITAT

wwwwtv.de

Motivkompass nach Dirk Eilert

Jede Emotion hat eine wichtige

Funktion fir unser Leben

Emotionen = Sprache unserer Motive,
Signalgeber,

Bedrfniserfullungsgehilfen

Unangenehme Emotion =
Hinweisschild auf unerfilltes

Bedirfnis

Angenehme Emotion = Hinweisschild

auf erfilltes Bedarfnis Gobip enkeit

Durchsetzung &
Einfluss

Kontrolle

ORDNUNG &
STABILITAT
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Motivkompass nach Dirk Eilert

Beispiel: Stau Durchsetzung &

Gehirn sendet die Emotion Arger
Bedarfnis nach Durchsetzung und
Einfluss (Selbstwirksamkeit) ist

nicht erfallt
Kontrolle

Funktion: Beseitigung des
Zielhindernisses

Kenne ich eine Abfahrt, die kein
anderer kennt, spire ich Stolz

ORDNUNG &

> Bedirfnis nach Durchsetzung STABLTAT

und Einfluss ist erfallt
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Haltung Sawubona

*  Sawubona"ist ein Zulu-GruR in
Sudafrika, der wértlich "Ich sehe dich”
bedeutet und eine tiefere Anerkennung
des Gegenubers ausdriickt

* > Ich sehe Dich mit all Deinen
Gefiihlen, Wiinschen, Hoffnungen etc.

* = Haltung Sawubona zu uns selbst

kultivieren

Sawubona

[saw:'b6:nah] noun

Zulu greeting that translates to “I see you.” more
than words of politeness, sawubona carries the
importance of recognizing the worth and dignity of
each person. it says “I sce the whole of you/your
experiences, your passions, your pain, your strengths
and weaknesses, and your future. you are valuable to

me.”
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Wenn wir diese 4 Grundmotive ansteuern konnen, dann sind wir emotional
gesund

te: i korreliert mit L

allgemeinen

Wobhlbefinden und (mentaler) Gesundheit

Studien zeigen, wenn die Grundmotive langfristig nicht erfillt sind, dann
werden wir psychisch krank (Korrelation mit Angststrungen, Depressionen

usw.)
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Was kdnnen wir nun tun?
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Was kénnen wir tun?

* Forschung: Welche angenehmen Emotionen haben einen
besonders grofen Impact auf die 4 Grundmotive und erlauben
uns einen Zugang zu dem jeweiligen Feld?

* Jedes Feld hat also einen Hauptgenerator, der dieses Feld mit
Energie versorgt

* Welche emotionalen Super-Ressourcen sind es?
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Emotionale Super-Ressourcen

Dankbarkeit

Entspannung
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MeSource Meeting

Die finf Frager *. emTrace’

Entspannung &
Sicherheit

Dankbarkeit
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Was kann man im Verein
tun, um die mentale
Gesundheit der
Mitglieder zu fordern?

Meine Kontaktdaten

Julia Lux (M.Sc. Psychologie)

Tel.: 0151/61413288
E-Mail: Julia.Lux1302@gmail.com




