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Individuelles Stressmanagement

e

Instrumentelles Stressmanagement

z. B. systematisches Problemldsen, Zeitplanung,
sozial-kommunikative Kompetenzen,
selbstbehauptendes Verhalten etc.

f

Kognitives Stressmanagement
z. B. Einstellungsveranderung, positive
Selbstinstruktion, Relativieren, Sinngebung etc.

l

S

Palliativ-regeneratives Stressmanagement
z. B. Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung, Freizeitgestaltung,
Ablenkung etc.

Abb. 1: Schematische Darstellung individuelles Stressmanagement (Kaluza, 2005, S. 52)
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Instrumentelle Stressbewaltigung

Beispiele:

i School for Health Management

,Information suchen

Arbeitsaufgaben delegieren

personliche Zeitplanung verandern
Fortbildungsveranstaltungen besuchen

,Nein“ sagen

nach Unterstltzung suchen, soziales Netzwerk aufbauen
Klarungsgesprach fuhren

Arbeitsaufgaben gezielt strukturieren
personliche/berufliche Prioritaten definieren
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Kognitive Stressbewaltigung

Beispiele:

e Perfektionistische Leistungsansprtliche kritisch Uberprifen und eigene Leistungsgrenzen
akzeptieren lernen.

e Schwierigkeiten als Herausforderung sehen.
e Bei alltaglichen Aufgaben mehr innere Distanz wahren.
e Den Blick fiir das Wesentliche behalten.

e Sich des Positiven, Erfreulichen, Gelungenen bewusst werden und daftr Dankbarkeit
empfinden.

 Unangenehme Gefihlen loslassen und vergeben lernen.
 Die Realitat akzeptieren.
e Sich selbst weniger wichtig nehmen, falschen Stolz ablegen und Demut lernen.
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Merkregel zum Einsatz unsystematischer Entspannung

Ausgleichende Aktivitaten (positive Erlebnisse, Entspannung) gerade bei Anspannung
einsetzen.

Viele kleine Erholungen sind wirkungsvoller als wenige groRe.
Positive Erlebnisse miissen ohne Zeitverzug verfligbar sein.
Aktiver Ausgleich ist besser als passiver.

Positives Erleben braucht Zeit.

Positive Erlebnisse sind individuell und ,,ziellos”.
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i School for Health Management

Systematische Entspannung

systematisches Erlernen eines Entspannungsverfahrens
aufwandiger

theoretisch fundiert

empirisch erprobt

stabile Effekte

langerfristige Wirkung
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Wirkprinzipien systematischer Entspannung

Selbstkontrolle

Schulung der Konzentration
Beruhigung

Steigerung des Wohlbefindens
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