PSYCHOLOGIE TIPP

Sieben Tipps fur weniger Stress

Im Folgenden finden Sie sieben Ideen, die mir ganz oft helfen, im
Stress ruhig zu bleiben. Die Kontrolle wiederzuerlangen. Lacheln
zukonnen. Handeln zu kénnen.Wenn Sie eine Auswahl dieser Ideen
flr sich ausprobieren, nehmen Sie Stress vielleicht auch éfter als
Geschenkanundspirendann, dass Sie mit Stress noch besser um-
gehen kénnen als bisher. Die Tipps dienen dazu, um sich so gut zu
fihlen. Probieren Sie folgende Schritte aus, um in Momenten der
Uberforderung gelassener und ruhiger zu bleiben:

1. Bei Stress erstmal gar nichts tun: Wenn das Gefiihl von Stress
auftritt, ist flir einige Sekunden oder gar Minuten erst einmal gar
nichts zu tun. Es ist hilfreich, sich im Stuhl zurtickzulehnen oder
den Ort zu wechseln. Auch wenn der Hinweis, erst einmal gar
nichts zu tun und innezuhalten, auf den ersten Blick tberra-
schend wirkt: Spontane Aussagen oder Handlungen verschlim-
mern die Situation meist nur noch und lassen den Stress-Stru-
del noch stérker werden.

2. Die Atmung kontrollieren: Stress I&sst
sich nicht ,wegatmen®, aber durch At-
mung kann Energie freigesetzt werden.
Bereits zehn Atemziige in den Bauch-
bereich (das Ausatmen nicht vergessen)
konnen das parasympathische Nerven-
system anregen und damit einen Men-
schen beruhigen.

3. Die Anspannungen im Koérper wahr-
nehmen: Nach diesen ersten beiden
Schritten ist es wichtig, eventuelle An-
spannungen, vor allem im Schulter-,
Nacken-, Gesichts- und Riickenbereich,
zu erkennen und diese zu entspannen. So
entsteht eine gute Grundlage fir intelli-
gente Entscheidungen und Handlungen
in stressigen Situationen.

. Ehrliche Selbstreflexion: Mental starke
Menschen stellen sich unter Stress folgende Fragen und neh-
men sich Zeit fir eine ehrliche Beantwortung: Wenn ich diesen
Stress jetzt zulasse —wie gehe ich dann mit mir selber um? Nutzt
oder schadet mir dieser Stress? Was tragt dieser Stress zum Er-
reichen meiner Vision und meiner Ziele bei? Verhalte ich mich
S0, wie ich mich eigentlich verhalten will, wenn ich mich jetzt
stressen lasse? Denke, fiihle und handle ich eher wie ein passi-
ves Opfer oder eher wie eine aktive Person, die ihr Leben selbst
in die Hand nimmt?

. Differenzierung zwischen der Wirklichkeit und den eige-
nen Gedanken iiber die Wirklichkeit: Es ist sehr bedeutsam,
den genauen Ursprung des empfundenen Stresses zu kennen.
Denn nur nach dieser Analyse sind passende und damit wirk-
same Losungen moglich. Die Frage hierbei lautet: Was stresst
mich jetzt gerade mehr: die Wirklichkeit oder meine Gedanken
Uber die Wirklichkeit? So erkennen mental starke Menschen
immer mehr, dass es ihre Gedanken sind, von denen sie sich
stressen lassen. Denn wie kann bspw. ein verspateter Patient sie
stressen, der gar nicht da ist?
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6. Abgeklarte praktische Handlung: Eine reflektierte Handlung
in stressbeladenen Situationen ist mit einer ganz einfachen
Technikzuermdglichen: Diese Technik nennt sich abgekiirzt PuL
und leitetzuintelligentemVerhaltenan. Zligige Problemanalyse:
Was ist zurzeit das exakte Hauptproblem? Klare Ursachenana-
lyse: Was sind die Ursachen flr dieses Hauptproblem? Kom-
pakte Losungsorientierung: Was kann ich genau jetzt, in dieser
Situation, unter realistischen Gesichtspunkten tun, um dieses
Hauptproblem zu l6sen, es zu umgehen oder zu vermindern?

7. Vorbeugung:Nach dieser stressheladenen Situation ist es nicht
nur sinnvoll, sich zu entspannen, sondern es ist auch besonders
sinnvoll, alles zu tun, um einer Wiederholung dieser Situation
vorzubeugen. Hierbei helfen pragmatische Fragen wie:

e Wie kann ich dieser Situation vorbeugen?
e Wer kann mir dabei helfen?
 \Was habe ich aus der Situation gelernt?
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e \Was mache ich beim nachsten Mal besser?
e \lVelches Verhalten wiirde mich den Stress nicht so stark
erleben lassen?

Probieren Sie eine Auswahl aus, die zu lhnen personlich passt. So
vers(iBen Sie sich selbst Ihren Praxisalltag und damit Ihr Leben ...

Informationen zu Seminaren rund um Gelassenheit, Stressreduzie-
rung und ,Burn-out“: www.christian-bremer.de

Als Leser/-in des Dentalhygiene Journals erhalten Sie 10 Prozent
Rabatt bei Seminaranmeldung.
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