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1. Selbstverantwortung:

Ubernehmen Sie die Verantwortung fiir sich selbst! Sehen Sie Stress als Herausforderung und
bemitleiden Sie sich nicht in aller Stille. Betrachten Sie sich nicht als ,Gefangenen lhres Schicksals”.
Bejahen Sie den Stress, denn Leben und Leistung sind ohne Stress nicht moglich. Flucht vor dem
Stress ist keine Stressbewaltigung, sondern flihrt eher zu neuem Stress. Akzeptieren Sie nicht
widerstandslos Stresssituationen, sondern versuchen Sie, Disstress aktiv umzugestalten. Der grote
Teil der negativ empfundenen Stresssituation ist selbst verursacht. Akzeptieren Sie aber auch fir
bestimmte Zeitabschnitte den herausfordernden aktiven und kreativen Stress!

2. Selbstbestimmung:

Realisieren Sie so weit wie moglich selbstbestimmte Ziele! Nehmen Sie nur Aufgaben an, die
herausfordernd, befriedigend und fir Sie selbst wertvoll sind, deren Erfillung fir Sie eine
Selbstbestatigung darstellt. Trainieren Sie Ihre Fahigkeit zur Selbstmotivation, d.h., bleiben Sie fahig,
Ilhre eigenen Bediirfnisse, Wiinsche und Geflihle auszudriicken, ohne sich immer rechtfertigen zu
missen. Uberpriifen Sie aber auch Ihre bisherigen Zielsetzungen. Ubersteigerte Anspriiche und
utopische Ziele sind standige Quellen fiir Stressreaktionen. Versuchen Sie, Misserfolge, Krisen und
Konflikte zur geistigen Neubesinnung zu nutzen. Die Erfiillung materieller Bedirfnisse sowie
Anerkennung und Status konnen die eigene Selbstverwirklichung nicht ersetzen.

3. Bewusst handeln:

Tun Sie das, was Sie tun, Uberzeugt! Leben Sie im Hier und Jetzt. Entwickeln Sie eine Sensibilitat fur
den Augenblick. Trainieren Sie Ihre Wahrnehmungsfahigkeit. GenieRen Sie |hr Leben, ohne ein
schlechtes Gewissen zu haben. Wenn Sie schon ,,stindigen”, dann tGberzeugt. Verteilen Sie Ihre Kraft
auf verschiedene Lebensaktivitdten, nicht nur einseitig zum Beispiel auf den Beruf. Handeln Sie
bewusst im Beruf, in sozialen Aktivitaten, in der Freizeit, in Ihrer Familie. Leben Sie bewusst, lieben
Sie bewusst, lernen Sie bewusst, lachen Sie bewusst, leiden Sie bewusst.

4. Positives Denken:

Sehen Sie auch die guten Seiten! Sehen Sie an Krisen und negativen Ereignissen auch die positiven
Seiten. Beunruhigen Sie sich nicht schon vorher Giber mogliche Stresssituationen, sondern stellen Sie
bedrohlichen Ereignissen lohnende Ziele und positive Ereignisse gegenliber. Sehen Sie das Leben
nicht als eine Gberwiegend ernste und schwere Sache an, sondern freuen Sie sich so oft wie moglich
am Leben Uberhaupt. Lachen Sie auch einmal Gber sich selbst, und entwickeln Sie Sinn fir Humor.

5. Bewusste Entspannung durch Entspannungstechniken!

Planen Sie Zeiten bewusster Entspannung ein, mindestens 15 Minuten taglich. Pausen, Mittagszeiten,
Wochenenden, aber auch der Urlaub sollten ,,stressfreie” Zeiten sein. Sie sollten der
,Problementfernung” dienen. Dies gelingt durch bewusste Entspannungsiibungen, aber auch durch
bewusste Freizeitgestaltung. Fitness, Sport, Sauna gehéren ebenso dazu wie Hobbys. Wichtig ist, dass
die aktiv oder passiv genutzte Freizeit Freude macht und zu einer ,Umpolung” von Koérper, Psyche
und Geist fihrt.

, Marburger Kai 51, 8010 Graz, ZVR: 741107063 www.styriavitalis.at



)
Styria C_ vitalis

6. Bewusste Anspannung durch aktive Lebensfiihrung!

Der Entspannung steht die aktive Stressbewdltigung gegeniber. Der korperliche Abbau des
Affektstaus wird durch ein systematisches sportliches Training erreicht. Wahlen Sie eine Sportart, die
Ihnen SpaR macht, und machen Sie sich immer bewusst: Ubersteigerte Leistungsanspriiche kénnen
Disstress erzeugen. Aktive Lebensfiihrung heilSt aber auch: Vermeidung kérperlicher Risiken durch
gesunde Erndhrung (Ubergewicht), Reduzierung des Rauchens, Einschriankung des Alkoholkonsums
und des Tablettenverbrauchs.

7. Positive Umwelt:

Schaffen Sie sich eine stressfreie Umgebung! Die Auswirkungen einer durch Stress belasteten
Umwelt hangen im Beruf wesentlich von den zwischenmenschlichen Beziehungen innerhalb einer
Firma, vom praktizierten Fihrungsstil und vom Betriebsklima ab. Vergleichbares gilt auch fir die
Familie. Man kann zu einer positiveren Umwelt beitragen, indem man seinen Mitmenschen mehr
Vertrauen und Sympathie entgegenbringt. Betrachten Sie Probleme im sozialen Bereich auch aus
Sicht der anderen. Hilfreich kann es sein, weniger zu reden, mehr zuzuhoéren, zu beobachten und
andere Meinungen zu tolerieren. Es geht aber auch darum, in sozialen Beziehungen eigene Rechte
und Beddrfnisse zu artikulieren und Zonen gegenseitigen Respekts zu vereinbaren. Bei der Auswahl
von sozialen Kontakten sollte man vorsichtig vorgehen und Beziehungen herstellen, die starkend und
unschadlich sind.

8. Stressfreie Arbeitsorganisation:

Agieren Sie, statt zu reagieren! Stress entsteht vor allem im reaktiven Zeitstress. Bewahren Sie sich
eine gut ausgewogene und herausfordernde Arbeitsmenge. Wer dauernden Zeitdruck erfahrt, sollte
versuchen, aktiv zu planen, weniger wichtige Dinge zu delegieren und Zeitpuffer einzuplanen.
Uberlastungen und Krisen werden durch Zeiten des Aufatmens ausgeglichen. Ein voller Schreibtisch
zeugt von schlechter Arbeitsorganisation und zwingt zum Weitergriibeln am Feierabend. Zeitpolster
sind unbedingt notwendig, um auch wichtige Dinge in Ruhe erledigen zu kénnen. Auch die
Mitarbeiter kdnnen dazu beitragen, ,,stérungsfreie” Zonen zu schaffen.

9. Distanz und Gelassenheit:

Schaffen Sie sich Ruhe- und Riickzugszonen! Stress entsteht haufig deshalb, weil die notwendige
Distanz zu Aufgaben, zu Menschen und zu sich selbst verloren geht. Man sollte den Mut finden, sich
einmal in der Woche den Anforderungen aus Beruf, Familie und Freizeit zu entziehen. Die vielen
unterschiedlichen Rollenerwartungen verhindern sonst die eigene Standortbestimmung.
Selbstbesinnung und das Zuriickfinden zu sich selbst sind notwendige Voraussetzungen zur
Stressbewaltigung.

10. Freude und Erfolgserlebnisse:

Lernen Sie, sich wieder zu freuen! Verschaffen Sie sich positive Erlebnisse und Freude. Viele haben
verlernt, sich zu freuen und alltagliche Dinge zu genieRen. Finden Sie Freude auch an einfachen
Selbstverstandlichkeiten des taglichen Lebens, (iber die man sich freuen sollte. Positive Erlebnisse
erhohen die Stresstoleranz. Versuchen Sie, wenigstens einmal taglich Freude zu empfinden!
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