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Um den Stresskreislauf zu schlieBen, brauchen wir
taglich Signale, dass wir in Sicherheit sind, wie z.B.:
Sport, bewusstes Atmen, kreativer Ausdruck, lachen,
weinen, Beruhrung und soziale Interaktionen.

Wenn du neue gesunde Gewohnheiten bilden méchtest,
dann achte darauf, dass du einfache Strategien wahlst, die
du magst. Also plane lieber dich 20 Minuten an der
frischen Luft zu bewegen, als taglich 1 Stunde joggen.

Bringe deine Plane sichtbar in deinen Alltag z.B. durch
Erinnerungen, Verabredungen oder in dem du gleich
morgens in deine Sportsachen springst.



Stress Response Cycle

Nagoski & Nagoski (2020)



Wir brauchen taglich
korperliche Signale, dass
wir in Sicherheit sind.



SHIT

- Stressoren heute

Konflikte

Multitasking

Abgaben



Nagoski & Nagoski (2020)
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Stresssymptome

die korperlichen und
psychischen Auswirkungen
von anhaltendem Stress
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- Stress Symptome

Konzentrations-

Kopschmerzen
probleme

Bauchschmerzen Gereiztheit

Schlafstérungen Tinitus




9 WEGE, UM DEN
STRESS-KREISLAUF
¢U SCHLIESSEN




Bewegung

e Reduziert Cortisol

e 30-60 Minuten sind ideal

Hou et al. (2020)



Bewusst atmen

 Tiefe Bauchatmung beruhigt
e Fokus auf den Moment und auf

den Korper

Paredes et al. (2018)



Kreativ sein

o Ermoglicht tiefe Konzentration

e Form von Emotionsausdruck

Martin et al. (2018)



Lachen

e Reduziert Stresshormone um
30 - 10%, steigert Endorphine

e Lachyoga, Filme, Memes

Yim (2016)
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Weinen

o Starkes Tabu bei der Arbeit
e Natirliche Reaktion des
Korpers beim Stressabbau

Gracanin (2014)
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Beriihrung

e Oxytocin wird ausgeschiittet
e 6 Sek. Kuss oder 20 Sek.
Umarmung helfen schon

Dreisoerner (2021)



Soziale Interaktion

e Auch ,oberflachliche”
Begegnungen helfen

 Starkes Sicherheitssignal

Waters et al. (2022)
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W TWege den Stress-Kreislauf
zu schliessen

Kreativitat Berithrung

Interaktion



Beukeboom (2012)



Fallt es dir
leicht?

Alltagsstrategien

&

Magst du es?

C)

Ist es

offensichtlich?

Ist es
hilfreich?

Clear (2018)



Dein Stress-Resilienzplan

Glaubenssatze &
den Stresskreislauf
schlieBen
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W TWege den Stress-Kreislauf
zu schliessen

Kreativitat Berithrung

Interaktion



- Glaubenssatze
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Erkunden Hinterfragen Distanzieren




Dein Stress-Resilienzplan

Langfristig

Glaubenssatze &
den Stresskreislauf
schlieBen

Psychologische
Grundbediirfnisse erfiillen



Grundbediirfnisse
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Bindung Kontrolle

Selbstwert
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Lustgewinn

Grawe (2007)



DEIN PERSONLICHER STRESS-RESILIENZPLAN §
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0

ATTRAKTIV

OFFENSICHTLICH

WOHLTUEND

NOTIZEN

o

Den Streskreislauf durchbrechen!

Ich starte den Tag damit, ganz bewusst mein Haustier zu streicheln.

Den Post-It auf der Kaffeemaschine lesen und mir ganz bewusst ’ich bin genug’ sagen,
wahrend ich mir Kaffe mache.

GB Bindung starken

Jeden Montag Abend ein Video Call mit meine/r beste/n Freund:in

GB Kontrolle starken




Fosslien (2019)



Wenn ihr mehr erfahren wollt
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Quellen

Clear, J. (2018). Atomic habits: An easy & proven
way to build good habits & break bad ones.
Penguin.

Fosslien, L., & Duffy, M. W. (2019). No hard feelings:
Emotions at work and how they help us succeed.
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Books.
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Tools

Kostenlose Atemubungs-App ,,Breath Ball®
Mindful Minute Kurzmediation (Headspace)
Podcast ~ Brené Brown: Brené with Emily und
Amelia Nagoski on Burnout and how to complete
the stress cycle




Wenn ihr mehr erfahren wollt
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Vielen Dank!

hello@shitshow.de | www.shitshow.de
@shitshowberlin
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