Longy story short: €s gibt nur einen Stress,

Hochstress
psvychische Grundbedirfuisse unerfiillt,

wie 2.B. Einsamkeit, Kontrollverlust, \\\' y? %O Aktivierung des Stressnervensystems
T

Abwertung, Unlust ete. 1

—

- (edanken fokussiert auf Belastung
- Tendenz, Dinge vegativ eu denten

hysiologische @rundbediirfuiss T - reduzierte Wahrnehmung des Kowtextes
physlolo € (rtnaveainrin ]

unerfiillt, wie 2.B. Schlafmanael, B T i ?MM‘;MC\( 5;@‘@2 P
Lichtmangel, Frieren, Hunger, .- ~ le ° mpu 5“?/“ AMPT oder T M? |
Bewegungsmangel et C N\ - Ausschitttung vou Adrenalin und Cortisol
— 1 - erhshte Muskelspanung
= - Herz schlaat schneller
< T - Atmung flacher oder ntensiver
individuelle Trigaer, wie .. / A 9 f

Zu-spat-Komimew, Unordnuwg, o T
2 lautes Sprechen ete.

1g Null Stress
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Je hoher der Stress,

desto starker sind kortikale Fahigkeiten

deaktiviert, wie 2. 8. Weitblick, die Sellpst- Neokortex Top dowv
reflexionsfanigkeit, Empathie, Humor, P Limbisches deaktivier+
differenzierte sprachliche AWy 7 System

Ausdruckstahigkeit ete., AL RN Hirnstamm

und desto starker ibernelnimen

defensive Muster wie Kampf, Flucht ) > /£
oder der Totstell-Reflex die Filhrung,
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Je niedriger der Stress,
nmso leichter gelingt
die Selpstregulation in
Trigger- uvd
WMangelsituationen.

$

(

Pravention: bestmisaliche Versorguwo
psychischer und plhysiologischer
Grundbediirfuisse, wie 2.B.

- Binduvgy und soziale Kontakte

- Autonomie und Kontrolle

- Sicherheit und Selbstwirksamkeit

- selbstwertsteigernde Aktivitaten

- lustvolle und sinnstiftende Aktivitaten
- ansreichend Beweaung

- gesunde Ernahruvg uud Flitssigkeit

- aunsreichend Schlaf

- Licht

- Berilhrung ete.
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Akute Selbstregulation bel Uberlastung

oder n Triggersituationen: @
Ausschalten des ,Autopiloten” zwischen 7 5“\@\/4/;

”’E?

Reiz und Reaktiow, kurzes Tunehalten,
bewusste Wahrnehmung des Handlumasimpulses
wid Pritfev altternativer Bewaltigungen

"z"

/F% 9‘%\/-
2 a1

Reiz Tunehalten

Bewdaltigung (2. B. Kampf, Flucht,
Entschuldigung, Ablenkung ete.)
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Selbstregulation gelnt nicht ohve unseren Kerper,
dewn Korper, Geist und Seele
interagieren standig miteinander.

Kognitionen, 2.B. ,Lch muss noch
so Viel erledigen.”, ,Wie krieae ich das
nar hin?”, , Ich schaffe es vich+.”,
,Sie werden wich kritisieren

Der Korper hat keine andere Sprache,
und verstolen.”...

als sich iber Ksrperempfindungen
und Symptome anszudriicken.

O

Ksrperwahrnelmungen, 2.8,
Kopfschimerzen, Verspannuvgen v
Schultern und Nackew, Herzklopfen,
Avgstschwell, leichtes Zitter
Verdanmnasbeschwerden ete.

Emotionen, 2.B. Angst zu versagen,
Angst, die anderen zu verlierew, Aroer
Hoffuunaslosinkeit, weil es sic
so ummsglich anfihlt,

Selbstvorwiirfe ete.
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Es lolhmt sich,

sich dew Ksrper

zum Freund zu wmachen

und anf ihn zu horew,
solange er wit leiser Stimme
spricht.

Viele Selbstregulations-Tools
sind besonders wirksam
ier den Korper, 2.B.:

- die Arbeit mit dem Atem

- Pewegung

- Berihrung

- sinvliche Erfahrungen wie 2.B.
Kaltereize, scharfer oder saurer
aesthwmack, das Hsrew von Musik,
Singen und Musizierew,
Gartenarbeit ete.
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melr Tools, Details, Hinteragriinde
und Beispiele auns dewm wirklichen Leben
gibt's im Buch
,per kleine Seelenretter”,




