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o &GK ,WirFrauen bringenalles untereinen Hut. Wie kdnnen wir uns trotzdem gut um uns kimmern?*

Was Sie erwartet:

- Die Rollen als Frau

- Unsere Rollen im Alltag als groBBe Herausforderung und die
Chance zur gelingenden Selbstfilirsorge
Erkennen von Stressfaktoren als wesentliche Voraussetzung

- Stress und individuelle Belastungsbewailtigung
- Reslimee: Hilfreiche Tipps
Korperliche Stressfaktoren

Erholungsaktivititen und einige Ubungen
(Yoga, Meditation, Achtsamkeit...) praktizieren

Osterreichische
Gesundheitskasse

H#frauen
power




o GGK ,Wir Frauen bringenalles unter einen Hut. Wie kdnnen wir uns trotzdem gut um uns kimmern?”

Was sind meine Rollen als Frau?



o GGK ,WirFrauen bringen alles unter einen Hut. Wie kdnnen wir uns trotzdem gut um uns kimmern?*

,Lernende”

Beispiele

,Streit-
schlichterin”

,Krankenschwester”

,Familienmanagerin“

,,1aXi-
unternehmen”

Jrerminplanerin®

Berufstatige

,Finanzmanagerin“



Osterreichische
Gesundheitskasse

Unsere Rollen im Alltag als
grof3e Heraustorderung und
die Chance zur gelingenden
Selbstrursorge.

Erkennen von Stresstaktoren
als wesentliche Voraussetzung




o GGK ,Wir Frauen bringenalles unter einen Hut. Wie kdnnen wir uns trotzdem gut um uns kimmern?”

Herausforderungen -
insbesondere unter Berucksichtigung
der aktuellen Corona-Krise

— Erfdllen vielfacher Rollenbilder/-aufgaben; Rollenverschiebungen
— Mehrfachbelastungen (Kombination von Erwerbstatigkeit und Homeschooling, etc.)
— Sorgearbeit (sog. Care-Arbeit) nach wie vor sehr ungleich verteilt
— Raumliche Enge

— Finanzielle Belastungen

— Einschrankung der sozialen Kontakte

— Einschrankungen der Aktivitaten




0 GGK ,Wir Frauen bringenalles unter einen Hut. Wie kdnnen wir uns trotzdem gut um uns kimmern?”

Erkennen von Stressfaktoren als
wesentliche Voraussetzung fur Selbstflirsorge

— Eigene Grenzen missachten

— Perfektionismus

— ,Einzelkampfer“-Mentalitat

— ,Das brave Kind”: Es allen Recht machen wollen

— Unrealistische Erwartungen an sich selbst und andere Menschen
— Der Anspruch, alles selbst machen zu wollen

— Erleben von Uberforderung bzw. Hilflosigkeitsgefiihlen

— Aufder Flucht: Stress als Ablenkung von innerer Leere, vor Gefuhlen der Sinnlosigkeit und Einsamkeit

Kaluza, G. (2004). Stressbewaltigung. Trainingsmanua/l
zur psychologischen Gesundheitsforderung.
Heidelberg: Springer Medizin Verlag. (5.193)
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5 klassische Stressverstarker

Sei perfekt!
Sei beliebt!
Sei stark!
Sei auf der Hut!

lch kann nicht!



Osterreichische
Gesundheitskasse

Stress und individuelle
Belastungsbewaltigung Kasdteiadidadl




o GGK ,WirFrauen bringen alles unter einen Hut. Wie kdnnen wir uns trotzdem gut um uns kimmern?*

Hilfreiche Beispiele fur individuelle
Belastungsbewaltigung (Stress reduzieren)

— Arbeitsaufgaben ein- und aufteilen (delegieren)

— Zeitplanung verandern und personlichen ,Freiraum schaffen”
— Informationen suchen

— ,Nein” sagen durfen

— mehrinnere Distanz aufbauen

— Soziales Netzwerk aufbauen

— Klarungsgesprache fuhren

— Personliche und berufliche Prioritaten definieren

Kaluza, G. (2004). Stressbewaltigung. Trainingsmanual zur
psychologischen Gesundheitsforderung. Heidelberg: Springer
Medizin Verlag.



o GGK ,WirFrauen bringenalles unter einen Hut. Wie kdnnen wir uns trotzdem gut um uns kimmern?”

Motivations-Check!
Fragen zur Selbstfiirsorge und Achtsamkeit

Was habe ich &

mochte ich?

Was habe ich &

mochte ich nicht?

Einsatz

Zufriedenheit

Einsatz

Was habe ich nicht &

mochte ich?

Was habe ich nicht &

mochte ich nicht?

Herbstrith-Lappe, M., & Lappe, M.
(2013). Leistungsstark &
lebensfroh (2. aktualisierte u. erw.
Auflage). Wien: Impuls & Wirkung
- Herbstrith Management
Consulting GmbH

~Love it, change it or leave it!”



o GGK ,WirFrauen bringen alles unter einen Hut. Wie kdnnen wir uns trotzdem gut um uns kimmern?*

»Fir wen das Warum klar ist; st jedes W ertriglich.

(Viktor Frankl)



Resumee;
Hiltreiche Tipps

Wie kann ich mich gut um
mich kiummern?

Osterreichische
Gesundheitskasse

Zusammenkommen ist der Beginn.
Zusammenhalten ist der Fortschritt.
Zusammenarbeit ist der Erfolg.

(Henry Ford)




0 GGK ,Wir Frauen bringenalles unter einen Hut. Wie kdnnen wir uns trotzdem gut um uns kimmern?”

Leitgedanken und Strategien flir den Alltag

— Erlaubnis zum Nein-Sagen

— Selbstbestatigung und Selbstlob

— Sich nicht fur alles verantwortlich fihlen

— Lieber von jemandem, der ,zu wenig tut”, etwas abschauen, als Uber ihn/sie schimpfen
— Den anderen auch etwas zutrauen und zumuten

— Fursorge nicht verwechseln mit Dienen

— Schuldgefuhle helfen niemandem

— Lernen Sie aus friUheren Fehlern und verzeihen sie sich auch Fehler

Kaluza, G. (2004). Stressbewdltigung. Trainingsmanual zur
psychologischen Gesundheitsforderung. Heidelberg: Springer
Medizin Verlag.



0 GGK ,Wir Frauen bringenalles unter einen Hut. Wie kdnnen wir uns trotzdem gut um uns kimmern?”

Leitgedanken und Strategien flir den Alltag

— Auch einmal etwas ungenugend und fehlerhaft machen durfen

— Die stressige Situation nicht Uberbewerten

— Manchmal hilft abwarten mehr als handeln

— Suche nach realistischen Zielen: Wenn etwas einfach nicht geht, sein lassen
— Suche nach Unterstutzung

— Manchmal muss ein klarender Streit sein

— Etwas anderes aul3er die Familie auch wichtig sein lassen

Kaluza, G. (2004). Stressbewaltigung. Trainingsmanual zur
psychologischen Gesundheitsforderung. Heidelberg: Springer
Medizin Verlag.



o GGK ,WirFrauen bringenalles unter einen Hut. Wie kdnnen wir uns trotzdem gut um uns kimmern?”

Impulse zur mentalen Gesundheit -
gerade in dieser Zeit!

% Aktiv bleiben
% Neueslernen
»  Mit Freunden in Kontakt bleiben
*  Kreatives tun

s Sich beteiligen

»  Um Hilfe fragen
%  Sich entspannen
%  Energie schopfen aus den Erfolgen und erledigten Aufgaben
%  Sich nicht aufgeben

% Sich selbst annehmen

» Daruberreden



SELBST
FUR
SORGE

Osterreichische
Gesundheitskasse

Ubungen aus

-dem YOGA
- der ATEM-ACHTSAMKEIT

- und der MEDITATION

H#Hfrauen
power
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Auswirkungen von Stress auf den Korper

* Dauerstress fuhrt zur Stérung des vegetativen Systems durch
die Ubermaf3ige dauerhafte Ausschlttung von Adrenalin und Cortisol

 Typische Symptome sind: Herzrasen, Schwindelgefuhle,
Atemprobleme (Kurzatmigkeit), Zittern

 Verspannungen im Nacken, Kopf und Rucken
* In weiterer Folge konnen Magen- und Darmprobleme,
e Schlafstorungen und

* Psychische Beeintrachtigungen folgen



O éck

In den Korper spuren....

...und den momentanen Stresslevel bestimmen

Wenn O keine kdrperlichen Stresssymptome und
10 stark spurbare korperliche Symptome bedeuten,
wo befinden Sie sich gerade zwischen O und 107

Notieren Sie |hren Stresslevel immer VOR und NACH
einer Ubung, sodass Sie die Wirkung auf lhr vegetatives
Nervensystem besser wahrnehmen.
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Stressreduzierung durch Achtsamkeit

Innere Achtsamkeit

lch konzentriere mich darauf, was meine Sinne in diesem Moment
wahrnehmen.

ch beschreibe, was meine Sinne in diesem Moment wahrnehmen.
ch lasse es zu, halte es nicht fest und schiebe es nicht zur Seite.
ch bewerte es nicht - es gibt kein ,gut” oder ,schlecht”.

ch konzentriere mich voller Aufmerksamkeit auf eine einzige
Tatigkeit.

(QUELLE: TOOLS - Angststorungen)
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,ENT-Stressoren” bei hohem Stresslevel

Lippenbremse und Ausatmen verlangern

« Offnen Sie die Lippen nur einen winzigen Spalt weit und pressen Sie die Luft durch den Spalt
wieder hinaus.

« Achten Sie bitte wahrend der Ubung ausschlieBlich auf die Ldnge lhres Ausatmens, wie Sie
einatmen (Nase oder Mund), ist dabei nicht zu beachten.

e Sie kdnnen das Ausatmen nun durch zahlen verlangern, indem Sie beim ersten Mal bis
3 ausatmen (1-2-3), beim nachsten Mal bis 4 auszuatmen (1-2-3-4) usw.

* Nun beginnen Sie wieder bei 3 (1-2-3), auf 4....etc. bis sich ein deutlicher Spannungsabfall zeigt.

« Kurzzeitig auftretender Schwindel reduziert sich automatisch durch das langsam einsetzende
Gleichgewicht des O2/CO2-Haushaltes.
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+ENT-Stressoren” bei hohem Stresslevel

Achtsamkeit auf die Sinne

Sehen:
Schauen Sie bewusst in eine beliebige Richtung und benennen alle Farben, die Sie sehen. Gibt es eine Farbe,
die immer wieder auftaucht?”

Horen:

Achten Sie genau auf alle Gerausche, die Sie wahrnehmen. Was horen Sie in der Nahe, welche Gerausche
kommen von weit her? Benennen Sie die Gerausche und achten Sie darauf, welche von der Natur und welche
durch Maschinen erzeugt werden.

Flihlen:

Achten Sie darauf, wie sich |hr Korper anfuhlt. Nehmen Sie die Unterlage, auf der Sie sitzen, wahr, den Rucken
an der Ruckenlehne, die Hande und Fuf3e - sind sie warm oder kuhl.

Riechen und Schmecken:
Achten Sie nun genau darauf, was Sie riechen. Und vielleicht gibt es einen bestimmten Geschmack, den Sie
wahrnehmen.
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,ENT-Stressoren” bei hohem Stresslevel

Progressive Muskelentspannung (PME - Kurzform)

* Spannen Sie beide Armen und Hande an (Hande zu Fausten ballen, Unterarme aufbeugen),
halten die Spannung 5-10 Sekunden und lassen dann wieder los - entspannen.

* Spannen Sie beide Beine und FuBBe an (FUBe zum Korper heranziehen, Beine gestreckt vom
Boden heben) halten Sie die Spannung 5-10 Sekunden und lassen dann wieder los -
entspannen.

 Spannen Sie den ganzen Oberkorper und das Gesal3 an (Pobacken zusammenkneifen, Nabel
einsaugen, Schulterblatter zusammenziehen, Brustkorb dehnen), 5-10 Sekunden halten und
wieder |6sen - entspannen.

 Spannen Sie nun das ganze Gesicht und die Halsmuskeln an (das Kinn zum Brustbein ziehen
und das ganze Gesicht zur Nasenspitze), kurz halten und wieder |6sen - entspannen.
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,ENT-Stressoren” bei hohem Stresslevel

~Quasimodo”

Ziehen Sie die Schultern einatmend hoch und halten Sie die Spannung und wenn Sie mochten
auch die Atmung an - zahlen Sie innerlich bis 5 und lassen Sie die Schultern ausatmend wieder
fallen. Wiederholen Sie die Ubung ein paar Mal.

~Korper abklopfen”

Klopfen Sie den Korper sanft mit den Fingern und Handinnenflachen ab - beginnend von einem
Arm zum anderen, Schultern, Oberkorper, unteren Ricken - dann seitlich die Beine entlang und
an der Innenseite zurick zum Bauch - Nachspuren.

»~Tiefe Bauchatmung”
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Stressreduzierung durch bewusstes Atmen

* Setzen Sie sich in Ruhe entspannt hin. Atmen Sie tief ein und warten Sie, bis der Impuls zum

Ausatmen kommt. Ausatmen. Reinspuren: Wie fuhlt sich mein Korper an? Wiederholen Sie dies
3-5 Mal.

e Hilfsmittel, die das bewusste Atem unterstutzen:
o In Gedanken bis 10 zahlen (1-ein -1-aus, 2-ein -2 - aus, etc.)

o Einen Finger nach dem anderen heben (linken kleinen Finger heben Einatmen - senken
Ausatmen ..... bis zum Rechten kleinen Finger)

o Fifty to Zero: Ausatmen bei 50 - Einatmen 49 - Ausatmen 48 - Einatmen 47 usw. bis O
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Yoga - die Wirkung von Asanas =
Korperhaltungen verbunden mit bewusster
Atmung und Achtsamkeit

* Asanas haben eine tiefgreifende Wirkung auf Korper und Geist. Sie wirken auf Muskeln,
Gelenke, Atmung, Herz, Kreislauf-, Nerven- und Lymphsystem, auf samtliche Organe und
Drusen sowie auf Geist, Psyche und Chakras (Energiezentren).

 Asanas sind psychosomatische Ubungen, die eine starkende und ausgleichende Wirkung auf
das gesamte Nervensystem haben und die psychische Verfassung des Ubenden harmonisieren
und stabilisieren.
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Asana und Atmung

 Eine bedeutende Rolle bei der Durchfihrung der Asanas spielt die Atmung.

 Durch den Einklang von Atmung und Bewegung wird die Ausfiihrung der Ubungen
harmonisch.

 Die Atmung vertieft sich, Kreislauf und Stoffwechsel werden angeregt. Mit Hilfe der Atmung
kann die Muskelentspannung erheblich unterstutzt werden, indem man sich auf die
verspannten Korperteile konzentriert und diese bewusst mit jeder Ausatmung entspannt.
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Yogaluibungen am Stuhl

Nackenrollen

 Sonnengrul3im Sitzen

Ha Atmung

Gorilla

e Drehsitzam Stuhl
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Yogalibungen am Stuhl

e Seitbeugen

* Brustoffner mit Kaktusarmen
* Knie heben

 Entspannen - Savasana
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Vielen Dank fir lhre Aufmerksamkeit und
Achtsamkeit!

sy Wuwr konnen den Wund et andern,
aber die Segel anders setzen

(Arustoteles)

Mag.? Claudia Sitz
Mag.2 Karin Mora Pinzon

Fragen bitte per E-Mail an: CSitz@gmx.at; karinmorapi@gmail.com

Fotos: Shutterstock



