KORPERSIGNALE UND
STRESS

l mPulse zur bewussten Lebensgestaltung

Gesundheitswoche

Waidhofen a/d Ybbs am 11.9.2017
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@ brennen statt verbrennen!
@ Wofirlebe ich?

fur mich

fiir meine Beziehung

Fiir meinen Beruf
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Definition von Distress

Wie wirkt Distress auf meinen Ké’)rper?

Akutstress chronischer Distress

Bedrohung von Selbstwerten

Zentralnervensgstem Angst, Arger, Frustration, Sorge, Panik
i % Kéﬁgsi’cua’cioncn”

,Pa nther-Stress”
ngo‘chalamus _Hamster im Laufrad”

SﬂmPa’cIﬂikus, Hirnstamm \

v

Nebenniere

ngophgse (Blut)
v ACTH

Nebennierenrinde
Adrenalin

MOt ar A Cortisoliiberschup - Phase |

Ersclﬁél:ncung der Nebennierenrinde

@ relativer Cortisolmangel - Phase Il
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Andauernder Cortisoliiberschup bewirkt
Phase I:

eerhohte Fettspeicherung
°lmmunsuPPression ~ lngektangé”igkeit, Tumore
ol5sst Hirnzellen vorzeitig altern
°Psgc|1i5c|’1€ Korrelate: - Reizbarkeit
- Nicht-Abschalten-K&nnen
~ Schlaxcsté’)rungen
- Angst - Panikattacken
?Enclorl:)hinel SchmerzsgnclromeT
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Erschél:){:ung der Nebennierenrinde bewirkt

Phase II:

«Cortisol l

-Enthemmung des lmmunsgstems:
| - Autoimmuncrkrankungen
_ bestimmte Karzinome

~ A”ergien T
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Das NEIN, das ich endlich sagen wi”,
ist hundertmal geclacht, still Formuliert,
nie ausgesprochen.

Es brennt mir im Magen,
nimmt mir den Atem,
wird zwischen meinen Zshnen zermalmt

und verlapt als freundliches JA meinen Mund.

Peter Turring
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Etappen der Burn-Out

1.

2.
73
o
o
6.
7
8.
7

S
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Freundlichkeit und Idealismus

Ubemcorderung

Geringer werdende Freundlichkeiten
Schuldgeﬁ]hle dariitber (Depression, Aggression)
Vermehrte Anstrengung

Encolglosigkeit

Hilflosigkeit

Hognungslosigkeit (,Ein FaB ohne Boden®)

Erschbpfung, Abneigung gegen Klienten, Apathie, Auﬂaéumen, Wut

. Burn out: Selbstbeschuldigung Flucht, Zynismus, Sarkasmus,

Psgchosomatisclﬁe Reaktionen) Fehlzeiten, grobe Gelclausgaben, Umcéa’”e,
Dienst nach Vorschrift,, Liebschaften, Scheiclung, Plétzliclﬁe raptusartige
Kilndigung, sozialer Abstieg, Aus-dem-Tritt-kommen, Selbstmord usw.
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burn-out

individual

Pri\/ate

life-situation character
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From burn-out
l
to re~-born
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Wie Iange noch werde ich alles hinunterschlucken

und so tun als sei nichts gewesen i

Wie lange noch werde ich auf alle eingehen
und mich selbst mit freundlicher Miene vergessen 7

Wie lange miissen sie mich noch schlagen,
bis dieses lacherliche Grinsen aus meinem Gesicht fallt 2

Wie lange noch miissen sie mir ins Gesicht sl:)ucken,

bis ich mein wahres zeige ?

Wie lange kann ein Mensch sich selbst nicht lieben 7
Es ist schwer die Wahrheit zu sagen,
wenn man gelernt hat,
mit der Freundlichkeit zu iiberleben.

S @ Peter Turrini
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Womit und wie schiitze ich mein Herz?

Berijlﬁrung

Medizinische Herzschutzfaktoren

Bewegung Regeneration Ernéhrung
StoPP ~ Koml:)etenz

SWer fiir alles offen ist, kann nicht ganz dicht sein.”
Jeder Mensch soll 1 Stunde/ Tag fiir sich haben. (Martin Buber)

Hilfen holen - Hilﬂosigkeit ist der geeignetste Ausgangspunkt fr
Entdeckungen. (Waldefried Pechtl)

Zufriedensein und Dankbarkeit sind immunologische
Schutzfaktoren.
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Herzhatt gﬁniesa@n - la.chcn - essen

Geniesser werden selten krank.
A X tég_lich ein Fest feiern - Ernéhrungskultur

Herzhaft lachen, dass die Tranen spritzen. L achen starkt da_s
Immunsystem.

Es geht um eine Entwicklung - Weg vom Konsumismus hin zur
Genusskultur.

Was schwiacht unsere Genuss?éhigkeit?
st,’énclige Hektik

Erschépﬂ:hcit

Anggt

- Sorgen
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Beziehung _Geduld - Vertrauen - Lob - -

_comfort-discomfort‘~ Lernen - Sicherheit
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EHUNGSWEISE® IMPULSE

BEZIEHUNG BRAUCHT ZEIT

BEZIEHUNG BRAUCHT SCHUTZ UND RAUM
BEZIEHUNG BRAUCHT VERTRAUEN

BEZIEHUNG GELINGT DORT , WO ICH VERSTEHEN WILL
BEZIEHUNG BRAUCHT ACHTSAMKEIT

BEZIEHUNG GELINGT DORT, WO FEHLER UND
VERLETZLICHKEIT SEIN DURFEN

FEHLER SIND WACHSTUMSCHANCE FUR BEZIEHUNG
BEZIEHUNG BRAUCHT ALLE SINNE



HAB DICH
LIEB

WEIL DU SO

TUCHTIG
BIST....




Lden etgenen Vogel
fliegen Lassen..”

PerfeRtion und die rigioe
CharakterstrukRtur
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BEZIE}

RESSOURCENBEWUSST LEBEN STAT T RAUNZEN
FOCUS AUF DIE ZUFRIEDENHEITEN

WEISHEIT |

STILLE

REGENERATION

DIE MEISTERIN - DER MEISTER KAMPFT NICHT
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A: L JCH SCHATZE AN DIR, DASS DU
B. ,JCHHORE, DU SCHATZT AN MIR, DASS ICH
HAB ICH DICH GEHORT 7¢

A: UND DAS IST FUR MICH WICHTIG,WEIL

BACH HORE, . ZSPIEGELT
| Wc:chsel
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weniger Angste fordern

Kreativitat, Sicherheit,
Egntspannung - auch
m,uskulér,Selbst

vertrauen

Selbstwert und
Belastbarkeit steigen

entstressend - bin
nicht alleine

Belas’cungspumcacer
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weniger Herz Kreislautkk.

DoPaminanstieg

/ mehr Konzentration |
und Leistu ngsféhigkeit

Wcrtschétzung

o und

Gesund

/ Sein
l

Del:)ressionen nehmen ab

mehr Identifikation, Leistung,

F?.r_c;uc_l_e, Engegcmsnt,

Oxgtoci Nna nstieg fihrt
U Blutdruckabfall
mehr Entspannung

weniger Angste

Endorphinansticg..-
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asante sana!

danke!

Dr. Georg,Wégﬁrbauer
Arzt fiir A”g@meinmeclizin . Psgc_hotherapeut

Klost_er Pernegg, 3755 Pernegg |
Tel: +43 (0) 2913/21840, Fax: DW +4

5§0rg@woeg¢;rbauer.at

W;dﬁwoegg;rbauer.at
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