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Stress ist die biologische Reaktion unseres Korpers auf
Anforderungen von auBBen. Stressoren wirken dann negatiyv,
wenn sie unsere Grundbedurfnisse bedrohen.

Grenzen zu kommunizieren kann dazu beitragen, Stress zu
reduzieren. Dabei kann es helfen, sich zu vergegenwartigen,
dass jedes ,,Nein® auch ein ,,Ja" ist . Frage dich also: Wozu
willst du ja sagen?

Zu den Grundlagen konstruktiver und gewaltfreier
Kommunikation gehoren: objektive Beobachtungen, das
Mitteilen der eigenen Bedurfnisse, offene Fragen stellen
und Ich-Botschaften.



Disclaimer

TelefonSeelsorge: 0800.1110111
und 0800.1110222

Therapeut*innensuche:

www.psych-info.de
1:1 Coaching mit SHITSHOW

Psychiatrische Institutsambulanz



Wissen: Was steckt hinter deinem Stress?

Denken: Wie beeinflussen uns Gedanken?

Tun: Wie du das alles in Handlung bringst
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Stress

Biologischer Prozess, der
Verianderungen hervorruft, um erh6hte
Anforderungen bewaltigen zu kénnen.

WITTCHEN (2011)
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Stress Response Cycle

Nagoski & Nagoski (2020)



Stressoren

I

Chemisch Physisch

Psychologisch
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Arbeitsstressoren

Faktoren des Arbeitsumfelds, die
zu physischen, psychischen
und emotionalen Stressreaktionen
fihren kénnen

KAHN & BYOSIERE (1992)
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5’ Arbeitsbezogene Stressoren

Technostressoren

Aufgabenbezogen

Rollenbezogen

Change

Standige Erreichbarkeit
Multi-Tasking
Informationsuberflutung

Zeitdruck
Uberlastung
Aufgabenkomplexitat
Unterbrechungen

Rollenuberlastung
Rollenkonflikt
Rollenambiguitat

Umstrukturierung des
Unternehmens / des Teams
Veranderungen
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Stressoren

Bedrohung unserer
Grundbedirfnisse

WITTCHEN (2011)
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Grundbediirfnisse
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Bindung Kontrolle

Selbstwert
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Lustgewinn

Grawe (2007)



Beispiel

Zu viel Arbeit




- Zu viel Arbeit ...

= _lch habe den Uberblick verloren®

B O

,Ich wei3 Giberhaupt nicht, wie ich das schaffen soll.”




- Zu viel Arbeit ...

@ ,Ich mache nichts mehr, was mir Spaf3 bringt."




- Zu viel Arbeit ...

~ 2> ,lch habe keine Zeit mehr fir Freunde

und Familie.”
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Zu viel Arbeit ...

~Meine Arbeit ist nie gut genug. Ich habe
Angst zu versagen.”
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Ein guter Plan App




Organisieren

Kommunizieren



Organisieren




SHIT

SHow Arbeitsraum gestalten

Notifications Termin- Meetings Ubergénge
+ Lautstarke Blocker kiirzen ENENY

Sonnentag & Fritz (2019)
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Every workplace should have at
least one day a week with no
meetings—possibly more.

/6 companies tested meeting-free
days. Productivity & satisfaction
Increased, stress dropped,
communication & cooperation
Improved.

Blocking out time to focus is good
for people and performance.

Laker, Pereira, Budhwar & Malik (2022)



Pausen

No Break

Meeting 1 Meeting 2 Meeting 3 Meeting 4

Break

Meeting 1 Meeting 2 Meeting 3 Meeting 4
An EEG cap
to monitor
electncal Average beta activity across research subjects
activity in during four meetings
the brain —

Less stress More stress

Your brain works differently when you take breaks

Taking time out between video calls prevents stress from building up.
Microsoft's Human Factors Lab used EEG caps to measure beta wave activity—
associated with stress—in the brains of meeting participants. For those given
breaks, their average beta wave activity remained largely steady over time; the
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Pomodoro

Bei der Pomodoro-Technik geht es darum, dass ihr eure
taglichen Aufgaben in Zeiteinheiten sortiert und dazwischen
bewusste, kurze Pausen einlegt, die moglichst nicht vor dem
Computer stattfinden. Man kann die Zeit aber auch fur
kleine Ablenkungen nutzen (Handy etc.)

e Woflr: Deepwork oder fur ungeliebte Routinearbeiten

e Links:
Fokus Timer
Artikel



https://apps.apple.com/us/app/bft-bear-focus-timer/id1328806990
https://karrierebibel.de/pomodoro-technik/

WICHTIGKEIT

TOOL

Eisenhower Matrix

= DRINGLICHKEIT +
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Eisenhower Matrix

Die Besonderheit dabei ist, dass ihr eure Aufgaben

nach Dringlichkeit und nach Wichtigkeit sortieren konnt und
so schon mal eine grundlegende Ordnung in eure Daily
Tasks bekommit.

e Wofur: Entscheidungshilfe beim Priorisieren

e Links: Artikel


https://karrierebibel.de/eisenhower-prinzip/

Strategien

Kommunizieren




Jedes ,Nein” ist auch ein ,Ja".



Beobachtungen

Bediirfnisse

offene

Fragen

Ich-
Botschaften

Rosenberg (2016)



Danke, dass du dir die Zeit nimmst. Ich habe um das

Gesprach gebeten, weil es mir gerade nicht gut geht.

Mir gelingt es zum Beispiel nicht...

Ich flihle mich UGberfordert / angespannt / energielos...

Ich habe schon versucht, etwas zu verandern, zum

Beispiel...

Ilch wiirde gerne besprechen, welche Méglichkeiten es gibt,

meine Aufgaben / Arbeitstage / Situation zu verandern...

Das kann zum Beispiel sein, dass wir...




Wenn ihr mehr erfahren wollt
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Tools

Bedurfnisse checken: Ein guter Plan

Journaling: 6 Minuten Tagebuch
Achtsamkeit: 7/Mind

Zeitmanagement Technik: Pomodoro


https://einguterplan.de/app/
https://urbestself.de/
http://www.7mind.de
https://www.tomatotimers.com/
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Danke!

hello@shitshow.de | www.shitshow.de

.

@shitshowberlin
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