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Vorwort


Zum Thema Stress hat vermutlich jeder Mensch bereits umfangreiche eigene Erfahrungen gemacht und mehr oder minder erfolgreiche Lösungsversuche hinter sich. Als Ärztin kenne ich das Thema «Stress» gut aus eigener Erfahrung. Als zertifizierte Trainerin für das persolog® Stress-Modell und Coach für lösungsorientiertes Kurzzeit-Coaching berate und coache ich Menschen in herausfordernden beruflichen Situationen für einen besseren Umgang mit Stress, u.a. auch ärztliche Kolleginnen und Kollegen. Das medizinische Wissen zum Thema Stress führt leider nicht automatisch zu einem leichteren Umgang mit Stress, und Wissen ist nicht gleich Machen. Woran liegt es also, dass selbst Profis nicht immer stress-resistent sind? Das liegt daran, dass wir alle nur Menschen mit Schwächen und individuellen Belastungsgrenzen sind und vor allem daran, dass Stress situativ ist. Ob und wann wir also «Stress» empfinden, hängt von der Situation mit allen Begleitumständen und unserer Einschätzung im Kopf zusammen, die wiederum von vielen persönlichen Faktoren abhängt. Somit resultieren zwei grundsätzliche Möglichkeiten, um Stress zu vermindern oder zu vermeiden. Wir können die Situation falls möglich mit ihren Begleitumständen modifizieren oder/und unsere innere Einschätzung und Reaktion anpassen. Wenn Du nach der Lektüre des Buches Deine aktuellen individuellen Stressauslöser (Stressoren) in Beruf und Privatleben genauer eingrenzen und gezielter angehen möchtest, bietet sich das wissenschaftlich überprüfte persolog® Stress-Profil als Diagnostik-Tool an. Dieses kannst Du auch online durchführen.


Dieses eBook zeigt Dir leicht und verständlich, wie Du kritischen Stress erkennst, wodurch Stress ausgelöst wird und wie Du wirksam gegensteuern kannst.


Falls Du beim Training weitere Unterstützung benötigst, kannst Du Dich hier zu unserem persönlichen «4 -Wochen-Anti-Stress-Coaching» anmelden.
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4-Wochen-Anti-Stress-Coaching
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Stressprofil und Videocoaching





1 Was ist Stress?


Grundsätzlich bedeutet Stress erst einmal «Anspannung», z.B. eines Materials, welches physikalisch auf seine mechanische Belastbarkeit hin überprüft wird. Stress im psychologischen Sinn kann ebenfalls mit «Anspannung» gleichgesetzt werden, wobei dies nicht wertend ist. Anspannung vor einem Auftritt Deines Chors, mit dem Du wochenlang begeistert für diesen einen Abend geprobt hast, mag mit freudiger Anspannung bzw. Erwartung einhergehen. Anspannung vor einer Prüfung, für die Du überhaupt nicht gelernt hast, wird vermutlich eher unangenehm und belastend sein. D.h. es gibt positiven, sogenannten Eustress, und negativen, sogenannten Disstress. Positiver Stress wird auch als produktiver Stress bezeichnet, da die Chance oder Lösung im Vordergrund steht. Wenn wir Stress als produktiv empfinden, wirkt dies herausfordernd und energetisierend. In diesem Modus können wir neubewerten, unsere Einschätzung anpassen und lernen. Non-produktiver Stress hemmt oder lähmt uns hingegen. Wir sehen in diesem Modus nur noch das Problem oder sogar Risiko und reagieren mit Konfrontation bzw. Kampf, Vermeidung, Nachgiebigkeit oder Rückzug bzw. Flucht.
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