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Zwischen Flirsorge & Selbstflirsorge -
die eigene mentale Gesundheit im Blick

WAS IST SELBSTFURSORGE?
Selbstflirsorge heil3t, sich selbst liebevoll und wertschatzend zu begegnen, das eigene Befinden und die eigenen
Beddirfnisse ernst zu nehmen und aktiv zum eigenen Wohlergehen beizutragen. (Dahl & Dlugosch, 2020)

®  Selbstflrsorge ist wichtig & individuell

®  sichselbst helfen, damit anderen geholfen werden kann

® erkennen Sie Ihre eigenen Bedirfnisse & Grenzen und nehmen Sie diese ernst

®  Selbstflrsorge ist alltaglich!

WAS IST STRESS?

,Stress [ist] ein subjektiv unangenehmer Spannungszustand, der aus der Beflirchtung entsteht, eine aversive
Situation nicht ausreichend bewaltigen zu konnen. (Zapf & Semmer, 2004, S. 1011). Stress ist individuell und
aufert sich von Person zu Person und von Situation zu Situation unterschiedlich. Stress zeigt sich:

® inGeflhlen (z.B. Traurigkeit, Angst)

° inGedanken (z.B. standiges Gribeln & nicht einschlafen kénnen,)

° inKorperreaktionen (z.B. schwitzen, hherer Herzschlag)

® imVerhalten (z.B. schroff, abweisend oder zurlickziehen)

STRESSVERSTARKER

Stressverstarker sind innere Denk- und Bewertungsmuster, die Druck erzeugen und Stress aufrechterhalten.
Man erkennt sie haufig an ,Ich muss., ,Ich soll..." oder ,Ich darf nicht..." Formulierungen (z.B. ,Ich muss mit Fieber
zur Arbeit, da bleibt mir nichts anderes Ubrig” ,Ich muss die Aufgaben perfekt erledigen®, ,Ich darf nicht um Hilfe
bitten, das wére ein Zeichen von Schwache"). Diese Gedankenmuster erzeugen hohe innere Anforderungen an
die eigene Person und verstarken das Stressempfinden.

Mentales Stressmanagement heil3t, personliche Stressverstarker zunachst wahrzunehmen und bewertungsfrei
anzunehmen, sie kritisch zu reflektieren und schlieBlich aktiv in stressvermindernde, férderliche Denkmuster
umzuformulieren (z.B. ,Auch ich darf Fehler machen!, ,Ich darf auch mal Schwache zeigen®, ,Ich habe Grenzen
und das ist gut”, Kaluza, 2018, S. 133). Meistens sind stressverstdrkende Gedanken aber Uber Jahre ziemlich fest
verankert, deshalb braucht es Ubung darin und Erinnerungshilfen, um diese langfristig zu verandern.

Stressverscharfende Gedanken wahrnehmen und hinterfragen, z.B. anhand folgender Fragen:
®  Lasstsichdiese Situation auch anders sehen?
®  Fokussiere ich mich auf das Negative und ignoriere alles andere?
®  Ist meine Reaktion wirklich angemessen?
*  Wiasist das Schlimmste, das passieren kann? Was das Beste?
® Kannichdie Situation irgendwie verandern?
*  Waswilrde ich einer Freundin in der gleichen Situation raten?

: . B Firnoch mehr Tipps: Jetzt folgen
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DIE EIGENEN RESSOURCEN KENNEN UND STARKEN

Ressourcen bilden das Gegengewicht zu Stressoren. Sie helfen, gesetzte Ziele zu erreichen, unterstitzen die
personliche Entwicklung und kénnen die Wirkung von Stressoren abmildern (Bakker, 2011). Das Zusammenspiel
von Stressoren und Ressourcen kann man mit einer Waage vergleichen:

Stressoren Ressourcen

z.B. Zeitdruck,
Lautstéarke,
Uberforderung

z.B. Sport, Freunde
und Familie, Hobbys

Wichtig ist es, ein Bewusstsein liber eigene Ressourcen zu erlangen . Reflektieren Sie, was Ihnen gut tut und auf
welche unterschiedlichen Ressourcen sie zurlickgreifen kénnen (z.B. anhand der Ressourcen-Hand: Was rieche
ich gerne? Was schmecke ich gerne? Was hore ich gerne? Was sehe ich gerne? Was spUre ich gerne? Was tut mir
sonst noch gut?).

SO KANN ICH GUT FUR MICH SORGEN:

1. Innere Haltung: Selbstfiirsorge ist nicht egoistisch. Ich plane bewusst Ich-Zeiten ein, in denen ich meine
Batterien wieder aufladen kann und mir etwas Gutes tue. Ich bin mir selbst wichtig!

2. Gesprache und Austausch: Im Austausch gelingt oft ein Perspektivenwechsel oder es gibt eine
Neubewertung der Situation.

3. Soziale Netzwerke visualisieren und aktivieren: Unterstitzung einfordern und als Quelle flir positive
Erlebnisse nutzen.

4. Durchatmen und Atem bewusst wahrnehmen: Durch bewusstes Wahrnehmen des eigenen Atems kann ein
Geflhl der Entspannung erzeugt und Abstand vom aktuellen Geschehen gewonnen werden. (z.B.
Bauchatmung, 4-7-8 Atmung)

5. Entspannungstechniken: Bewusste Ubungen zur Entspannung (z.B. Muskelentspannung; Methoden wie den
,Gribel-Stuhl* zum Stoppen des Gedanken-Karussells)

6. Annehmen der ,Realitat": Dinge anzunehmen, wie sie sind, statt sich dartber zu drgern: Bringt es etwas, sich
aufzuregen? Welche Vorteile hat es, mit der Situation zu hadern, wenn sie kaum veranderbar ist?

7. Blick auf das Positive: Das Glas als halb voll wahrnehmen - Nicht alles ist schlecht. Kann eingelibt werden z.B.
durch regelmafige, ritualisierte Reflexionen (z.B. Tagebuch) zu Dankbarkeit (,Wof(r bin ich heute dankbar?”),
Optimismus (,Was habe ich diese Woche schones erlebt? Was wird heute/diese Woche flir mich gutes
bringen?) Oder Starken-Denken (,Worauf bin ich stolz?), Achtsam durch den Tag gehen: Ich sammle viele
positive Erlebnisse und geniel3e diese Dinge ganz bewusst

8. Planen angenehmer Ereignisse und bewusstes Genief3en: z.B. Termine zur eigenen Selbstflrsorge mit sich
selbst im Kalender / Praktizieren von Achtsamkeit.

9. Symbole nutzen und Rituale entwickeln. Ich habe ein Symbol (z.B. ein Foto, eine Figur), das mich an mein Ziel
fur mehr Selbstflrsorge im Alltag erinnert
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