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Definition Stress

 Stress = unspezifische Reaktion des Korpers auf Bedrohung /
Belastung

e Lebensnotwendig
* Dosis, Dauer und Erholung sind wesentlich
 Erfolgserlebnisse wichtig und Gefuihl der Kontrolle

» Dauerhafter Stress kann zu gesundheitlichen Problemen
fUhren

e Stressverursachende Faktoren = Stressoren
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MoOgliche Stressoren von Eltern

Druck von innen

e Schlechtes Gewissen

 Angste

» Selbstaufopferung—eigene Bedurfnisse werden vernachlassigt
o Perfektionismus

e Nicht,Nein-Sagen* kdnnen

 Hilflosigkeit, Unsicherheit
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MoOgliche Stressoren von Eltern

Druck von auf3en

» Grol3e Verantwortung - 24 Stunden am Tag
» Kinderbetreuung

e Schule / Ausbildung

» Gesellschaftliche Erwartungen

o Zeitdruck, viele Termine

© MMag. Petra Ruprechter-Grofe
e Q4 www.arbeitsberatung.at



MoOgliche Stressoren von Eltern

/wischenmenschliche Stressoren

Unberechenbarkeit - haufige Uberraschungen
Krankheiten

Entwicklungsphasen — Erziehungsprobleme
Generationenkonflikte, Konflikte
Partnerschaftsprobleme

Alleinerzieherinnen
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MoOgliche Stressoren von Eltern

Soziale Stressoren

» Vereinbarkeit von Beruf und Familie, Haushalt
* Finanzielle Sorgen

e Unzumutbare Wohnverhaltnisse
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MoOgliche Stressoren von Eltern

Zusammenfassung
e Druckvoninnen
e Druck von aul3en
o Zwischenmenschliche Stressoren
e Soziale Stressoren
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Elternsein und Stress

Was I0st bel mir als Mutter / Vater Stress aus?
Was sind meine personlichen Stressoren?
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Stresskreislauf — Wie lauft eine Stress-
Situation beil mir ab?

Verhalten Reiz
) Gedanken
Korper-
Reaktionen Gefiihle
Adrenalin

Noradrenalin
Cortisol

Reilz = Stressor
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Stresskreislauf

-> Stress beginnt im Kopf

-> Stress ist individuell verstehbar und bewaltigbar
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Stresskreislauf — Warnsignale und
Symptome

Woran merke ich, dass ich gestresst bin?

Was sind meine personlichen Warnsignale
und Symptome?
(Gedanken, Geflinle, KGrper, Verhalten)
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Was kann ich tun, damit es mir gut geht?

Kurzfristige Stressbewaltigung

e Entspannungsubungen, Stille / Achtsamkeit, Atemtbungen
» Positive Selbstgesprache —,,Ich schaffe das*

» Ablenken —Wasser, zahlen, aus Fenster schauen, Mini-Urlaub
» \ogelperspektive einnehmen
« Kontrolliertes Abreagieren
e Kaugummikauen
 Erste-Hilfe-Zettel
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Kurzfristige Stressbewaltigung

5 Finger Ubung
e Angenehme Mudigkeit

e Schoner Augenblick mit einem anderen Menschen

« Schonstes Kompliment, das Ihnen gemacht wurde

e Schonster Ort, den Sie kennen
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Was kann ich tun, damit es mir gut geht? -
Langfristige Stressbewaltigung

Wichtige Rahmenbedingungen flr Eltern
 Auf Instinkt/ Bauchgeftihl verlassen

* \ergleiche meiden

» Hinter der Entscheidung zum Spagat stehen
o Gleichberechtigte Partnerschaft
 Qualitativ hochwertige Kinderbetreuung

o Soziale Netzwerke
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Was kann ich tun, damit es mir gut geht? -
Langfristige Stressbewaltigung

Ausgeglichenheit
e Ausreichend Schlaf

* Regelmaldige Bewegung
e Ausgewogene Ernahrung

e Entspannung
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Was kann ich tun, damit es mir gut geht?-
Langfristige Stressbewaltigung

Selbstmanagement

 Perfektionismus reduzieren, Mut zur Unvollkommenheit
 Prioritaten setzen —,Was ist wirklich wichtig?“
 Schlechtes Gewissen hinterfragen und entriimpeln

« ,Nein“-Sagen lernen

* Delegieren, Unterstttzung suchen

o Akzeptanz
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Was kann ich tun, damit es mir gut geht?-
Langfristige Stressbewaltigung

Zeltmanagement

« Zeitbedarfrichtig einschatzen, Puffer einplanen
e max. 50% der Zeit verplanen

o Zeitdiebe entlarven

 Ziele entwickeln und Prioritaten setzen

e Planung -> Struktur, Uberblick, Zeitgewinn

« Spal3termine einplanen
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Was kann ich tun, damit es mir gut geht?-
Langfristige Stressbewaltigung

und ...

e Haushaltsmanagement

o Zeit fUr Partnerschaft nehmen
e Hobbies pflegen

 Kleine Pausen im Tagesablauf
e Den Alltag genielRen

e Humor

« Familienbewusste Personalpolitik
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Was kann ich tun, damit es mir gut geht?

Zusammenfassung
o Kurzfristige Stressbewaltigung
 Langfristige Stressbewaltigung:

Rahmenbedingungen, Ausgeglichenheit, Selbstmanagement,
Zeltmanagement, Haushalt, Partnerschaft, Hobbies, Pausen,
Humor,...

-> \Was brauche ich personlich, damit es mir gut geht?

e 72 Stunden Regel beachten!
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,Gute Eltern sind Eltern,
denen es gut geht!*




