Stressbewaltigung am
Arbeitsplatz - Ubungen
und Methoden

BasisKkomNet Arbeit und

Arbeitsorientierte Grundbildunc Leben
in Netzwerkan verankerm




Vorwort

Liebe lesende Person,
Stress betrifft uns alle mal und ist an sich
natirlich und sehr vielseitig. Daher ist es

sinnvoll, unterschiedliche Ubungen zu

vorzubeugen.

Das Ziel des Buches ist es, Ubungen zur
Verfiigung zu stellen. Diese Ubungen bieten
Maglichkeiten, das Empfinden von Stress zu
reduzieren und praventiv zu handeln.

Was einer Person bei Stress hilft, kann

dabei genauso unterschiedlich sein, wie die
Anzeichen, durch die sich der Stress duRert.
Dafiir ist es auch wichtig zu erkennen, wie und
wann Stress empfunden wird. Oft kann Stress
durch korperliche Anzeichen zu erkennen
sein, zum Beispiel durch Schweillausbriiche,
Verspannungen, Kopfschmerzen oder Magen-
Darm Probleme.

Aber auch andere Anzeichen konnen auf
vermehrten Stress hinweisen, wie zum
Beispiel Erschopfung, Schlafstérungen oder
Schwierigkeiten sich zu konzentrieren. Die
Achtsamkeitsiibungen helfen dabei, die
Signale des eigenen Kérpers wahrzunehmen,
einzuordnen und mit den Ubungen dagegen
vorzugehen.

Dieses Buch wurde im Rahmen des
Bundesprojektes BasiskomNet entwickelt.
Das Projekt widmet sich der Férderung
von Grundbildung. Arbeit und Leben NRW
hat dabei einen besonderen Fokus auf
das Thema gesundheitliche Grundbildung

kennen, um mit Stress umzugehen und Stress

’ ,Das hat mir.
gut getan!®

»Ich bin immer,wach
und neugierig im Kurs*

W
¥ _ 3 =~

~Der Kurs war wie.-'
eine Therapie fiir
mich!"

gesetzt und veroffentlicht mit dieser Lektiire
ein arbeitsplatzorientiertes Ubungsbuch zur
Stabilisierung der psychischen und physischen
Gesundheit. Das Buch ist fiir alle Menschen
gedacht, die sich Ideen fiir Ubungen wiinschen,
die Stress reduzieren konnen.

Dieses Buch ist in einfacher Sprache verfasst
und ermdglicht so, eine schnelle und einfache,
zum direkten Nachlesen geeignete Umsetzung
der Ubungen im Alltag.

Dennoch mdchten wir darauf hinweisen,
dass Stress ein ernstzunehmendes Thema
ist und diese Ubungen helfen kénnen, Stress
zu reduzieren, es aber immer hilfreicher

ist, mit professioneller Unterstiitzung dem
eigenen Stressempfinden und den moglichen
Langzeiterkrankungen durch Stress
vorzubeugen. Wir empfehlen, entsprechende
Hilfeeinrichtungen zu nutzen.

Wir wiinschen viel Erfolg beim Ausprobieren
der Ubungen.

Die hier vorgestellten Ubungen wurden in einem Kurs zum Thema ,Stressbewéltigung am
Arbeitsplatz" fiir erzieherische Hilfskréfte in Oberhausen ausprobiert. Um die Ubungen
leicht umzusetzen, sind einige Ubungen von Teilnehmer*innen beispielhaft filmisch
aufgenommen worden. Diese kdnnen liber den abgedruckten QR-Code aufgerufen werden.




1. | Ubungen, die Stress abbauen

Inhaltsverzeichnis

Kapitel Thema Seite
1. Ubungen, die Stress abbauen: 4
1.1 Negative Geflihle wegpusten 5
1.2  Positive Gefiihle in dein Herz einladen 6-7
1.3  Magische Worte — Mache deinen Stress bunt 8-9
1.4  Angst und Stress kleiner machen 10-11
1.5 Piko Piko Atmung bei Stress — Heilung durch Atmung 12-13
1.6  Schiittle deinen Stress ab 14-15
1.7  Das Gefiihlgefaly 16
1.8  Der Arbeitsbrief 17
2.1 Antistress-Atmung 19
2.2 Achtsamkeitsiibung — Beschreibe 2 Dinge 20-21
2.3  Veranderung des Stresssymbols 22-23
2.4 Schaue dir Naturfotos an 24 -25
2.5 Augenentspannung 26
2.6 Muskelentspannung 27
3.  Ubungen die dir Kraft geben 28
3.1  Geradestehen — Gerade sitzen: 29
Achte auf deine Korperhaltung
3.2  Aktivierende Bewegungsiibungen 30-33
3.3 Chi Kung - Korperbewusstsein 34-35
3.4  Grenzen setzen — Nein sagen 36-37
3.5 Positive Ziele aussprechen 38-39

Fazit, Impressum 40



Ubungen, die
Stress abbauen: _ %




1. | Ubungen, die Stress abbauen // )

1.1 | Negative Geflihle

wegpusten /,y

(@ Diese Ubung kannst du im Stehen oder Sitzen machen
(@) Diese Ubung ist eine ruhige Ubung
@ Zzeit: 3-10 Minuten

Es gibt negative und schlechte Gefiihle. Zum Beispiel: Wut, Trauer,
Arger oder Traurigkeit. Es ist fiir deine Gesundheit schlecht, dauerhaft
negative Gefiihle zu empfinden.

O

of

m) Nimm das Gefiihl, dass
du nicht mehr empfinden
mochtest, zum Beispiel
Arger, und lege es in deine
linke oder rechte Handflache.

=) Fiihre die Hand zu deinem
Mund und puste den Arger
kraftig, weit weg von dir.

=) Du kannst auch das Fenster
offnen und den Arger aus
dem Fenster pusten.




O 1. | Ubungen, die Stress abbauen

1.2 | Positive Gefuhle

in dein Herz einladen

(@) Diese Ubung kannst du im Stehen oder Sitzen machen.
(@) Diese Ubung ist eine ruhige Ubung.
@ Zeit: 5-10 Minuten

Fir deinen Korper und deine Gesundheit ist es gut, positive und schéne
Gefiihle zu haben. Stell dir die Frage: Welches Gefiihl méchtest du gerne
in deinem Korper spliren? Zum Beispiel Liebe, Vertrauen oder Ruhe.

m) |ege das, was du gerne fiihlen mdchtest, zum Beispiel Ruhe, in
deine andere Hand und fiihre diese Hand zu deinem Herzen.

=) Lass deine Hand eine Zeit lang dort, so dass sich die Ruhe in
deinem Herzen ausbreiten kann.



1. | Ubungen, die Stress abbauen @
1.2 | Positive Gefiihle %&
in dein Herz einladen




1. | Ubungen, die Stress abbauen

1.3 | Magische Worte -

Mache deinen Stress bunt

(@) Fiir diese Ubung brauchst du bunte Stifte und Papier.
@ Diese Ubung ist eine ruhige Ubung, im Sitzen.
() Zeit: 3-10 Minuten

Worte sind in uns mit bestimmten Gefiihlen verbunden. Andern wir das
Aussehen eines Wortes, verandern wir so das Gefiihl dazu.

ey,

P

=) Du kannst an das Wort Stress denken oder es aufschreiben.

m) Wie sieht das Wort aus?

m) Welche Farbe hat es?

m) Welches Gefiihl ist damit verbunden?

m) Jetzt verandere die Farbe.

m) Mache es zum Beispiel pink oder rosa.

m) Dann verandere die SchriftgroRe. Schreibe es ganz klein auf.

m) Verandere das Wort so lange, bis du ein gutes Gefiihl hast.



1 | Ubungen, die Stress abbauen

1.3 | Magische Worte -
Mache deinen Stress bunt
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1. | Ubungen, die Stress abbauen

1.4 | Angst und Stress

kleiner machen

(@) Diese Ubung ist eine ruhige Ubung im sitzen.
(@ Fiir diese Ubung brauchst du einen Stift und Papier.
) Zeit: 5-10 Minuten.

Worte sind in uns mit bestimmten Gefiihlen verbunden. Andern wir das
Aussehen eines Wortes, verandern wir so das Gefiihl dazu.

&

&

m Schreibe das Wort Stress oder Angst.

m Schreibe es so groR, wie dein Gefiihl z.B. Stress, sich gerade anfiihlt.

m) Jetzt schreibe das Wort Stress immer wieder.

m) Schreibe dabei das Wort Stress jedes Mal ein wenig kleiner.

=) Merke, wie der Stress in dir dabei auch immer kleiner wird.

m) Schreibe das Wort so oft immer kleiner, bis du es nicht mehr sehen
kannst.

m) Dann verandere die SchriftgroRe. Schreibe es ganz klein auf.



1. | Ubungen, die Stress abbauen j
1.4 | Angst und Stress
kleiner machen
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// ) 1. | Ubungen, die Stress abbauen

1.5 | Piko Piko Atmung bei

Stress - Heilung durch Atmung

(@) Du kannst diese Ubung im Stehen oder im Sitzen machen.
(@) Diese Ubung ist eine ruhige Ubung.
@ Zeit: 3-10 Minuten.

Bei Stress und Angst atmen Menschen auch flach. Bei flacher Atmung
nimmt der Korper sehr wenig Sauerstoff. Durch eine tiefere Atmung
kann der Koper in kurzer Zeit Stress abbauen. Dies fiihrt zu innerer Ruhe
und Entspannung.

&

o

=) Atme ruhig, tief und lange ein.

=) | enke dabei deine Aufmerksamkeit auf einen Punkt, tiber deinem
Kopf. Das kann zum Beispiel der Himmel, eine Wolke oder die Sterne
sein.

m) Jetzt atme ruhig und lange aus.

=) | enke dabei deine Aufmerksamkeit in Gedanken tief unter deine
Fiike. Das kann zum Beispiel die Mitte der Erde sein.

= Wiinsche dir dabei Gesundheit, Liebe und Harmonie.

m) Wiederhole diese Ubung 5 - 10 Mal.



1. | Ubungen, die Stress abbauen

1.5 | Piko Piko Atmung bei
Stress - Heilung durch Atmung
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(@) 1. | Ubungen, die Stress abbauen

1.6 | Schittle

deinen Stress ab

(@) Diese Ubung machst du am besten im Stehen.
@ Diese Ubung ist eine Poweriibung, mit viel Bewegung.
) Zeit: 3-5 Minuten

Das Schiitteln ist eine Korperiibung, in der du Stress aus deinem Korper
schiitteln kannst. Diese Ubung ist auch gut, wenn du sehr angespannt
bist. Du kannst diese Ubung gut mit Musik machen.

&

o

m Stelle dich hiiftbreit hin und beginne damit, in deinen Knien
weich zu federn.

m) Schiittle erst deine rechte Hand hin und her. Dann deine linke Hand.

=) Fange nun an, deine Hande zu schiitteln.

=) Mach es so, wie es sich fiir dich am besten anfiihlt.

m) Schiittle nun deine beiden Arme aus.

m) Schiittle danach deine Schultern aus.




1. | Ubungen, die Stress abbauen ()

1.6 | Schuttle
deinen Stress ab

'lé QR Code mit geeigneter App scannen und Ubungsfilm

"":.1 [E]
M zu , Schiittle deinen Stress ab" ansehen!
1’. .
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1. | Ubungen, die Stress abbauen

KR
@ 17 | Das Gefihlgef&R

@ Diese Ubung machst du wahrend deines Heimwegs

@ Ziel: Die Ubung soll dabei unterstiitzen, Distanz zur Arbeit
aufzubauen und zu Hause abzuschalten

(@ Zeit 2-3 Minuten

=) Kurz bevor du dein Zuhause erreichst, stellst du dir ein GefaR vor
deiner Wohnungs- oder Haustdr vor.

=) |n dieses GefaR steckst du nun alles, was dir in Bezug auf deine
Arbeit im Kopf geblieben ist.

m) Am darauffolgenden Arbeitstag nimmst du alle Dinge aus diesem
Gefal wieder mit zur Arbeit.




1. | Ubungen, die Stress abbauen

1.8 | Der Arbeitsbrief

(@) Diese Ubung machst du im sitzen

@ Ziel: Die Ubung soll dabei unterstiitzen, Distanz zur Arbeit
aufzubauen

(@ Die Ubung dauert 3-5 Minuten

=) Kurz vor Ende deines Arbeitstages schreibst du alle
arbeitsbezogenen Gedanken auf und legst diesen Zettel in einen
Umschlag und verstaust ihn an deinem Arbeitsplatz/Spind.

=) Dann verldsst du deinen Arbeitsplatz und |4sst all deine Gedanken
auf diesem Zettel.

=) Am nachsten Arbeitstag holst du deinen Zettel wieder vor und
beschaftigst dich erst dann wieder damit.

17






2. | Ubungen, die dir Ruhe geben // )

2.1 | Antistress-Atmung

(@) Diese Ubung kannst du im Stehen oder Sitzen machen.
(@ Es ist eine ruhige Ubung.
) Zeit: 3-5 Minuten

O

m) Atme langsam ein und z&hle dabei im Kopf bis 8.

m) Dann atme langsam aus und zéhle dabei im Kopf bis 8.

m) Wiederhole diese Ubung so oft, bis du dich ruhiger fiihlst.

m) So bringst du deinen Geist und deine Atmung zur Ruhe.

19
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2. | Ubungen, die dir Ruhe geben

2.2 | Achtsamkeitsibung -

Beschreibe 2 Dinge

(@) Diese Ubung kannst du im Stehen oder im Sitzen machen.
(@ Esiist eine ruhige Ubung.
@ Zeit: 5-10 Minuten

&

o

m) Beschreibe 2 Dinge aus deinem Umfeld, die du siehst.

m) Beschreibe so genau wie mdglich, was du siehst:
GroRe, Form, Position, Farbe.

BEISPIEL Ich sehe eine griine Wiese. Die Wiese ist gro. Am Ende der
Wiese stehen Baume. Die Baume haben Blatter. Hinter den
linken Baumen steht ein Haus. Uber den Badumen ist ein

bunter HeiBluftballon. Der Ballon ist gro3. Der Ballon hat rechteckige
verschieden farbige Muster. Der Ballon hat mehrere langliche Streifen.
Unter dem Ballon ist ein Korb. In dem Korb stehen Menschen. Der
Himmel ist blau. Er hat weilke Wolken.

OO
”-'ft..ﬂ ™) ;lé,iﬂ QR Code mit geeigneter App scannen und Ubungsfilm

@ ﬁﬁ: zu ,Achtsamkeitsiibung" ansehen!
T




2. | Ubungen, die dir Ruhe geben

2.2 | Achtsamkeitsliibung -
Beschreibe 2 Dinge
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Q;Q % Y 2. | Ubungen, die dir Ruhe geben

2.3 | Veranderung des

Stresssymbols

(@) Diese Ubung machst du am besten im Sitzen.
(@) Es ist eine ruhige Ubung.

@ Zeit: 10-15 Minuten

(¥ Du kannst diese Ubung in Gedanken machen
(@ oder du kannst diese Ubung zeichnen.

Stress- und Angstsituationen sind in unserem Gehirn mit bestimmten
Mustern (Aussehen), verbunden. Verdandern wir das Aussehen dieser
Muster, verandern wir dadurch unsere negativen Gefiihle. Dabei wahlen
wir flr die Stresssituation ein Symbol. Ein Symbol kdnnte zum Beispiel
sein: Mein Stress ist wie ein dicker schwarzer Stein. Oder mein Stress
ist wie ein Feuer. Dieses Symbol verdnderst du dann in der Ubung.

o),

oF

m) Setze dich ruhig hin und atme gleichmaRig.

=) Fiihle fiir einen Moment deinen Stress.

m) Dann frage dich selbst: Wenn es ein Symbol fiir diesen Stress
geben konnte, was fiir ein Symbol wére das fiir mich?

m) | ass dich iiberraschen an welches Symbol du denken musst. Das
kann zum Beispiel ein Stein, ein Feuer, eine Welle, ein schwarzes
Loch, ein Bar oder eine Mauer sein.

m) Wenn du DEIN Symbol hast, dann schaue es dir genau an.

@ Wie sieht es aus?

@ Welche Farbe hat es?

@ Wie grol ist es?

@ Was fiihlst du dabei?



2. | Ubungen, die dir Ruhe geben }Q % Y4

2.3 | Veranderung des

Stresssymbols

=) Nun verdndere dein Symbol:

=) Gib deinem Symbol eine neue Farbe.

=) Mache es kleiner oder groRer.
m) Was mochtest du gerne fiihlen?
m) Verindere dein Symbol so lange, bis du ein gutes Gefiihl hast.

=) Vielleicht kannst du deinem Symbol auch einen neuen Namen geben.

Das Symbol fiir meinen Stress ist: ein groRer schwarzer Stein.

BEISPIEL Der Hintergrund ist weil3.
Verianderung:
1. Zuerst mache ich den Stein kleiner. 4. Den Hintergrund mache ich hellblau.
2. Dann mache ich den Stein rosa. 5. Jetzt fuhlt es sich leicht an.
3. Jetzt gebe ich dem rosa Stein rechts 6. Der neue Name fiir mein Symbol:
und links kleine weile Fliigel. Gliicksstein

O:n®

-ﬂ..._‘ >]. 'lg‘;n QR Code mit geeigneter App scannen und Ubungsfilm
E‘:‘r L zu »Verinderung des Stresssymbols" ansehen!

23
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2. | Ubungen, die dir Ruhe geben

2.4 | Schaue dir

Naturfotos an

@ Diese Ubung kannst du im Stehen und im Sitzen machen.
(@ Zeit: 5-15 Minuten

Wer sich Fotos von der Natur anschaut, kann sich schneller von Stress
erholen. Menschen, die Fotos von Baumen sehen, erholen sich schneller
von stressigen Situationen als Menschen, die Bilder von Hausern sehen.

<_

m) Schaue dir Naturfotos an.

m) Wihle Fotos von Baumen, Pflanzen oder Blumen, die du magst.

=) Du kannst auch Fotos von einer Gegend nehmen.

m) Die Gegend kann zum Beispiel sein: ein Strand, der Wald,
die Berge.



2. | Ubungen, die dir Ruhe geben

2.4 | Schaue dir
Naturfotos an

25



26

2. | Ubungen, die dir Ruhe geben

2.6 | Augenentspannung

@ Diese Ubung kannst du im Stehen oder im Sitzen machen.
) Zeit: 3-5 Minuten

Diese Ubung entspannt deine Augen. Dadurch kénnen deine Gedanken
zur Ruhe kommen.

&

o

m) Reibe deine beiden Handflachen kréftig gegeneinander.

=) Mache dies 30-60 Sekunden.

m) Stell dir dabei vor, dass du deine Handflachen mit Energie aufladst.

=) Dann lege deine beiden Handfldchen so auf deine
Augen, dass du nichts mehr sehen kannst.

m) Atme dabei ruhig weiter.

=) | asse deine Hande so lange auf deinen
Augen liegen, bis du zur Ruhe kommst.

=P Fiihle, wie deine Augen zur Ruhe
kommen.

=) Fiihle, wie deine Gedanken zur

Ruhe kommen. ™ :
1I'§ \\
On®

-ﬂ...d ) 11;!? QR Code mit geeigneter App scannen und Ubungsfilm
Efl:- L1 zu ,Augenentspannung” ansehen!




Z. | Ubungen, die dir Ruhe geben =

2.6 | Muskelentspannung

(Progressive Muskelentspannung
nach E. Jacobsen)

@ Diese Ubung kannst du im Sitzen machen.
@ Zeit: 5-10 Minuten

Bei dieser Ubung spannst du abwechselnd deine Muskeln an
und lasst sie wieder locker. Diese Ubung hat sich bei Stress- und
Angstbewaltigung und bei Schlafstérungen als wirksam erwiesen.

S

oF

m) Setz dich bequem hin und schlieBe deine Augen.
m) Atme ein paarmal tief ein und aus.

m) Spann nacheinander jeden Muskel deines Kérpers an. Halte die
Spannung jeweils fiir 10 Sekunden und entspann die Muskeln wieder.
Geh dabei nach folgender Reihenfolge vor:

m) Beuge deine rechte Zehen

m) rechten Unterschenkel, rechten Oberschenkel

m linken Zehen, linken Unterschenkel, linken Oberschenkel

m) Bauch, Riicken, Schultern

=) Balle die rechte Hand zur Faust und spanne den rechten Oberarm
m) Balle die linke Hand zur Faust und spanne den linken Oberarm
m) Spanne dein Gesicht an, ziehe eine Grimasse

m) Atme dabei ruhig und gleichmaRig und beende die Ubung

@O

?‘:E ® # QR Code mit geeigneter App scannen und Ubungsfilm
%:,;?;ﬁ zu ,Muskelentspannung” ansehen!

27
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3. | Ubungen, die dir Kraft geben

3.1 | Geradestehen - gerade sitzen:

Achte auf deine Kdrperhaltung

(@) Diese Ubung kannst du im Stehen oder Sitzen machen.
@ Zeit: Mache diese Ubung so oft wie maglich am Tag.

Wer gerade steht oder gerade sitzt, kann so seinen Stress reduzieren.
Wenn du gerade stehst, wird dein Kérper mit viel Sauerstoff versorgt.

AnIeitung ~Gerade stehen":

m) Stelle deine Beine schulterbreit
auseinander.

mp Stelle dich aufrecht hin, so dass
dein Ricken gerade ist.

m) Achte darauf, dass deine
Schultern in gleicher Linie zu
deinem Korper positioniert sind.

m) Halte den Kopf gerade.
=) Atme ruhig und gleichmaRig.
m) Schaue geradeaus.

=) Die Beine oder Fiie diirfen sich
nicht Giberkreuzen.

m) Halte deinen Riicken gerade.
m) Halte deine Schultern gerade.
m) Schaue geradeaus, nach vorne.

m) Atme dabei ruhig und
gleichmaRig.

Achte jeden Tag mehrmals auf eine gerade Korperhaltung!

29
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3. | Ubungen, die dir Kraft geben

3.1 | Geradestehen - gerade sitzen:

Achte auf deine Kdrperhaltung

Anleitung ,Gerade sitzen":

m) Stelle beide Fiike flach auf den Boden.

m) Die Beine oder Fiike diirfen sich nicht iiberkreuzen.
m) Halte deinen Riicken gerade.

m) Halte deine Schultern gerade.

m) Schaue geradeaus, nach vorne.

m) Atme ruhig und gleichméRig.

Achte jeden Tag mehrmals auf eine gerade Korperhaltung!

Oz

-ﬂ...d ™) ﬁ QR Code mit geeigneter App scannen und Ubungsfilme
Efl:- ! zu ,gerade stehen" und ,gerade sitzen" ansehen!

@5




3. | Ubungen, die dir Kraft geben .

3.2 | Aktivierende

Bewegungsubungen

Durch Bewegung kann man Stress gut abbauen. Versuche, in deinem
Arbeitstag darauf zu achten, dich hin und wieder zu bewegen. Gehe z.B.
in deiner Pause nach draufien und laufe eine Runde. Oder setze folgende
Ubungen um.

Hiipfen auf der Stelle:
@ Diese Ubung wird im Stehen gemacht.
@ Zeit: 3-5 Minuten

Mit dieser Ubung aktivierst du deinen Kérper. Du bekommst Energie. Durch
die korperliche Bewegung aktivierst du deinen Kreislauf. Dadurch wird deine
Blutzirkulation angeregt und mehr Sauerstoff durch deinen Korper geleitet.

Anleitung:

m Stell dich gerade hin.

=) Deine Augen schauen geradeaus.

m) Beuge deine Knie ein wenig.

m) Jetzt springe ein wenig hoch.

m) Stell dir vor, du bist ein Kind und du
freust dich.

=) Du kannst auch durch den Raum hiipfen.

m) Fiihle wie die Energie in deinem
Korper wachst.
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O 3. | Ubungen, die dir Kraft geben

L,-" 3.2 | Aktivierende

Bewegungsubungen

Laufen auf der Stelle
(@ Du kannst auch 2-3 Minuten an deinem Arbeitsplatz auf der
Stelle joggen.

&

&

m Stell dich gerade hin.
m) Schiittle zuerst deine beiden Arme aus.

=) Danach schiittle deine beiden Beine aus.
m) Dann laufe 2-5 Minuten auf der Stelle.
m) Atme dabei ruhig und gleichmaRig.

=) Du kannst das auch gemeinsam mit deinen Arbeitskollegen*innen
machen.

Treppensteigen
@ Diese Ubung wird in Bewegung gemacht.
@ Zeit: 3-10 Minuten

Ok=0)
-’-':}t.ﬂ ) ;I&Ji QR Code mit geeigneter App scannen und Ubungsfilm

@ ?Eﬁ zu ,Aktivierende Bewegungsiibungen* ansehen!
T




3. | Ubungen, die dir Kraft geben Q)

3.2 | Aktivierende
Bewegungsubungen

=) Finde eine Treppe, die in der N&he ist.

=) Diese kann in einem Gebaude sein.

=) Du kannst diese Ubung auch drauBen machen.

=) (berall dort, wo eine Treppe ist.

m) | aufe diese Treppe ruhig hoch und wieder runter.
=) Atme dabei gleichmaRig.
m) Jetzt erhdhe das Tempo und laufe etwas schneller hoch und runter.

=) Du kannst diese Ubung so oft und so lange machen, wie es dir gut tut.

m) SchlieRe die Ubung mit einem ruhigen langsamen Tempo ab.

=) So, dass dein Herzschlag und dein Puls wieder zur Ruhe kommen!

33



34

O 3. | Ubungen, die dir Kraft geben

3.3 | ChiKung -

I Korperbewusstsein

@ Diese Ubung kannst du im Stehen machen.
(@ Zeit: 5-15 Minuten

1.| Stell dich gerade hin.
2. | Deine Beine sollten schulterbreit auseinander stehen.
3.| Beuge deine Knie ein wenig.
4. | Halte deine beiden Hande unterhalb des Bauchnabels mit den
Handinnenflachen nach oben.
5.| Lege nun deine linke Hand in deine rechte Hand.
6.| Beide Hande liegen nun, ineinandergelegt, unterhalb deines
Bauchnabels.
7.| Flhre jetzt deine beiden Hande, an deinem Koper entlang, bis tiber
deinen Kopf.
8. | Atme dabei langsam ein, bis du iiber deinem Kopf angekommen bist.
9. Uber deinem Kopf drehe deine Handflachen nach oben.
10. | Dann 6ffne deine Hande.
11. | Jetzt strecke deine Arme rechts und links von deinem Korper aus.
12.| Und flhre deine Arme rechts und links am K&rper entlang.
13.| Dabei atme langsam aus.
14.| Mach dies so lange, bis deine Hande wieder ineinander, unterhalb
deines Bauchnabels, liegen.
15. | Wiederhole die Ubung 10 Mal.
16. | Flhle dabei, wie du immer ruhiger wirst.
17.| Flhle, wie dein Korper Kraft tankt.




3. | Ubungen, die dir Kraft geben O

3.3 | ChiKung -
Korperbewusstsein

(Of=*HO)
Ty A 3

: bR QR Code mit geeigneter App scannen und Ubungsfilm
- I zu ,KorperbewuBtsein* ansehen!
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3. | Ubungen, die dir Kraft geben

3.4 | Grenzen setzen -

Nein sagen

(@ Diese Ubung ist eine Ubung, die dich im Alltag begleitet.
(@ Fiir diese Ubung brauchst du Papier und einen Stift
(@ Zeit: 10-15 Minuten

Kraft bekommen durch Klarheit

Wir verlieren jeden Tag viel Kraft an Menschen, die uns nicht guttun. Es
gibt Menschen, die nehmen alles, doch sie geben uns nichts zurick.
Zum Beispiel bitten sie um Hilfe, doch wenn wir ihre Hilfe brauchen,
haben sie keine Zeit. Das sind Situationen, in denen wir ,Ja" sagen,
obwohl wir ,Nein" sagen wollen. Wir vergessen eine Grenze zu setzen.
Oder wir haben nicht den Mut, ,Nein“ zu sagen. Wir trauen uns nicht,
.STOP" zu sagen. Wenn wir anderen Menschen keine Grenze zeigen,
konnen sie nicht erkennen, wann wir keine Kraft mehr haben. Wenn du
+Nein" sagst, hilfst du anderen Menschen zu erkennen, wann du keine
Kraft mehr hast.

&

o

m) Uberlege dir: Von welchen Menschen bekommst du nichts zuriick?

m) Wie kannst du dort respektvoll ,STOP* sagen?

m) Uberlege dir: In welchen Situationen setzt du keine Grenze?

=) |n welchen Situationen sagst du ,Ja*, obwohl du ,Nein*
sagen willst?

m) Entscheide dich, wann du zum ersten Mal respektvoll ,STOP*
sagen mochtest.



3. | Ubungen, die dir Kraft geben

3.4 | Grenzen setzen -
Nein sagen
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/(> 3. | Ubungen, die dir Kraft geben
@ 3.5 | Positive Ziele
aussprechen
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=) Du kannst diese Ubung im Sitzen machen.
=) Zeit: 10 — 15 Minuten.
=) Du brauchst fiir diese Ubung Papier und einen Stift.

Wenn du weil3t, was dein Ziel ist, kannst du das Ziel erreichen. Positiv
sprechen bedeutet, dass du sagst, was du mochtest. Wenn du sagst: ,Ich
will keinen Stress”. Dann sagst du, was du nicht mochtest. Was mochtest
du, wenn du keinen Stress mochtest? Mochtest du Ruhe? Entspannung?
Gelassenheit?

Anleitung:

=) Formuliere jetzt dein
Ziel positiv.

m) Zum Beispiel: ,Ich will
mich entspannen.”

=) Oder ,Ich will in dieser
Situation lacheln.”

m) Oder ,Ich will ruhig
sprechen”.




3. | Ubungen, die dir Kraft geben

3.5 | Positive Ziele

aussprechen

Wenn du dein Ziel positiv aussprichst, darf es keine Negation
enthalten.

2.| Negationen sind: nicht, keine, niemals, nie, un-.

3.| Formuliere jetzt ein positives Ziel fiir dich.

4. | Sprich dein Ziel laut aus.

17.| Fihle, wie dein Korper Kraft tankt.

m) Negativ: Ich will keinen Stress mehr in meinem Leben.
1 . =) Positiv: Ich will Ruhe und Gelassenheit in meinem
BEISPIEL Leben.
So veranderst du deinen Fokus und deine Wahrnehmung

2

BEISP'IEL m) Negativ: Kinder, schreit nicht so laut.
m) Positiv: Kinder, seid bitte leise.

=P Negativ: Ich will nicht so viel Schokolade essen, wenn
3 . ich nach Hause komme.

BEISPIEL ™ Positiv: Ich esse eine Banane und einen Joghurt, wenn
ich nach Hause komme.
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Fazit

Umgang mit Stress am
Arbeitsplatz lernen!

Der Umgang mit Stress erfolgt auf der
Grundlage der eigenen Landkarte:

m) Was haben wir gelernt, was Stress
bedeutet?

=P Was haben wir als Kind erlebt, in
einem anderen Land, aus dem wir

kommen?
= Wie wurde zu Hause mit
Stress durch unsere Vorbilder kommen! Hilfreich sind kleine
(Eltern, Familienangehérige) Pausen mit einem Spaziergang,
umgegangen? einem Kaffee oder vielen anderen
Formen...
Wir miissen unseren eigenen Weg
gehen lernen. Reset! Innehalten fiir fiinf Minuten!
m) Was beeinflusst diesen Weg? Wir wiinschen allen Leser*innen des
Erfahrungen, Kultureller Hintergrund ~ Ubungsbuches ,Stressbewéltigung
Geschlecht am Arbeitsplatz” viele Moglichkeiten
fir Atempausen und Erfolg bei der
Wir miissen lernen, Grenzen zu individuellen Stressbewaltigung!
setzen. Nicht jeden Schuh anziehen,
der da steht! Karin Patzel und das Team des
Grenzen sich selbst gegeniiber setzen!  Projekts BasiskomNet bei Arbeit und
Lernen, Luft zu holen, zu sich zu Leben DGB/VHS NRW e.V.
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