Selbstflrsorge
In Zeiten hoher Belastung

Der Krug der Selbstflirsorge sollte immer gut gefillt sein!




Was wird von Landfrauen als hohe
Belastung empfunden?

»zu viel Arbelt (besonders zu Arbeitsspitzenzeiten)
» Mehrfachbelastungen

&Betrleb Klnder Nebenerwerb, Pflege von Angeharigen,
hrenamt..

» Termindruck, Erwartungen von anderen,

» gesetzliche Vorgaben, hohe Verantwortung,

» Konflikte durch Zusammenleben und — arbeiten von
unterschiedlichen Generationen

» korperliche Anstrengung, Arbeiten bei Hitze und Kalte,

» Krankheit




Das Ausmal’ der Stresserfahrung
= Dauer,

= Intensitat und
= Bewertung des Stresserlebens

» spielen eine wichtige Rolle im Blick auf die
Auswirkungen, die Stress fur den einzelnen Menschen
hat.




Stressreaktionen

Der Korper signalisiert beil Stress zunachst Gefahr!
Kampf oder Flucht

sind normalerweise die Reaktionen.




Korperliche Reaktionen

Der Korper reagiert mit Stresshormonen: Adrenalin und
Cortisol werden ausgeschuttet

Folge:
» EIn hoher korperlicher Einsatz wird moglich
» Das Schmerzempfinden wird weniger




Folgen von Stress

Kognitive Ebene: Konzentrationsprobleme,
Leere im Kopf, Abnahme der Kreativitat...

Emotionale Ebene: Niedergeschlagenheit, Gereiztheilt,
Unsicherheit, Angst...

Korperliche Ebene: Stresshormone werden freigesetzt, das
vegetative Nervensystem reagiert: Beschleunigung des
Herzschlags, Hoher Blutdruck, Anspannung der Muskeln,
Schmerzen...
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Stress und Erholung

Wenn nach dem Stress eine Erholungsphase folgt,
»dann kann der Korper sich erholen,
»die Ausschuttung von Stresshormonen geht zurtck.




Chronischer Stress

Wenn keine Erholung erfolgt, kann der Stress
chronisch werden,

ahnlich einer

Verschleppten Bronchitis.




Gefahr: Burnout

ICD 10 (Z.73.0):

» Zustand der totalen Erschopfung”

« ,Ausgebranntsein”

» Als Reaktion auf chronisch anhaltende, Stressoren
am Arbeitsplatz.




Auf dem Weg zum Burnout

N habe in den letzten Monaten mehr gearbeitet als friher.
N komme kaum noch zur Ruhe.

N merke, dass ich die Arbeit mit wenig Freude verrichte.

n kann nicht mehr gut abschalten.

N bin haufig erschopft und mude.

N fuhle mich antriebslos.

N bin oft niedergeschlagen.

ch leide unter korperlichen Beschwerden, die ihre Ursache In
chronischer Uberforderung haben konnten.

vIch vernachlassige meine eigenen Bedurfnisse.
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Stress — Burnout - Depression

Bei andauerndem Stress folgt die Erschépfung, das
Burnout.

Manchmal sind auch

Depressionen

die Folge.



Forschung Daniel Hell

(Psychiater und Professor in der Schweiz)

Er fand heraus, dass Menschen, die niedergeschlagen und
erschopft sind,

» nur noch etwas mehr als die Halfte ihrer Muskelkraft
haben.

» Wenn sie trotzdem weitermachten wie bisher, folgte das
Burnout, danach die Depression.

(Siehe folgende Folien nach D. Hell)




Gefahr fur Burnout und Depression

Belastende Situation,
Niedergeschlagenheit

Hoher Anspruch an sich selbst: ,Reil} dich zusammen®

Gegen die Verlangsamung kampfen,
Weitermachen wie bisher

Keine Erholu#g vom Stress

!

Burnout

!

Depression
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Pravention vor Burnout und Depression

Belastende Situation
Niedergeschlagenheit
Sich eingestehen:
,Ich brauche Erholung®.

Die Verlangsamung akzeptieren,
das Verhalten verandern, evtl. Auszeit nehmen.

Langsame Erholung vom Stress,

!

Ruckkehr in den Alltag.

MECHTHILD IBURG 14




Stressbewaltigung durch
Selbstflrsorge

Wie kann ich dem Stress begegnen?
1) Was kann ich am Arbeitsplatz andern?
2) Was kann ich personlich tun?

3) Was sind meine Ressourcen, meine Strategien, um
mich zu erholen?




Info: Stress und Leistung
Das Stresskonzept von Seyle:

»Bel geringem Stress entsteht Langewelle.
»Bel zu hohem Stress kommt es zu Erschopfung.

»Bel mittlerem Stress erbringt ein Mensch die
hochste Leistung.



Stress und Leistung

Hodste Leistu
’ bei n;j'}&(afe"v Steon

Lecstung

A00 ~

50 7.
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Angemessene Selbstflirsorge ist
wichtig!
Unterschiedliche Studien aus Osterreich (2000/ 2012):

Die psychischen Belastungen in der Landwirtschaft haben in
den letzten Jahrzehnten zugenommen.

Fast die Halfte der Frauen (45,5%), die im landwirtschaftlichen
Bereich tatig sind, fuhlten sich tberfordert (bei den Mannern
waren es etwas weniger 38,4%).

Trotzdem waren 92% der Befragten mit ihrem Beruf zufrieden.

Das hat auch mit angemessener Selbstfluirsorge zu tun!




Ausgleichende Aktivitaten

< Unternehmungen mit der Familie

< Aktivitaten im Verein
“» Sport und Bewegung
“» Ruhe und Entspannung

2+ Zeit fur Freunde
+* Hobbies




Der ,,Krug“ der Selbstfursorge

1. Entspannen und abschalten

2. Sich etwas Gutes tun

3. Positiv denken

4. Grenzen beachten

5. Soziale Kontakte pflegen

6. Gesunde Lebensfihrung

7. Sport und Bewegung nutzen
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1. Entspannen und Abschalten

< In der Sonne sitzen,

< Entspannungsiubung durchfthren,
(PR, Autogenes Training, Yoga...),
“* Musik horen,

< elnen Mittagsschlaf halten,

“* spazieren gehen,

“* handarbeiten oder werken...
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Ziel der Entspannung

Das Ziel der Entspannung ist es,

» abzuschalten,
» etwas ganz anderes zu tun als im Alltag,
» an etwas anderes zu denken als an die Arbeuitt.

Je haufiger man sich eine Entspannungsphase erlaubt und den
Hochstress vermeidet, um so schneller ist man auch wieder
leistungsfahig.




Kurzpausen einbauen

In der Arbeits- und Organisations-
psychologie gibt es Studien,

die belegen,

dass Kurzpausen

besonders effektiv sind!




2. Sich etwas Gutes tun

= Gerade Frauen neigen dazu, an sich selbst zuletzt zu denken,
sich und ihre Bedurfnisse zu vernachlassigen.

= Sich Zeit fur sich selbst nehmen, mussen sich manche
Menschen erst erlauben.

* Fruher gab es den ausgedehnten Feierabend, wo man
zusammen sald und redete. — Die Belohnung nach getaner
Arbeit.

=Liebevoll mit sich selbst umgehen.




Sich selbst etwas Gutes tun

Auch hier sind die Vorlieben unterschiedlich:

= Einen Kaffee mit der Freundin trinken,
= Mit dem Partner einen Ausflug machen,
= Ein Bad mit Krautern nehmen,

= Gemeinsam essen gehen,

= Eine Ausstellung anschauen...,

» Sich etwas besonders gonnen, was die Lebensfreude
fordert, ein wenig geniel3en.




3. Positiv denken

= [n schwierigen Zeiten fallt es besonders schwer,
positiv zu denken, trotzdem ist es gerade die innere
Einstellung, die viel zum Wohlbefinden beitragt.

"Wenn 91% der Menschen, die in der Landwirtschaft
tatig sind, trotz Uberforderung Freude an der Arbeit
haben — das kann nur mit einer positiven Einstellung
einhergehen!




Positiv denken - wie kann das
aussehen?

= Sich jeden Abend vor dem Schlafengehen einmal vor
Augen zu fuhren, was einem heute gelungen ist,

= sich vor Augen fuhren, woflur man dankbar sein kann,

= Glucksmomente sammeln (z.B, In einem
Gluckstagebuch),

= Wertschatzung und Lob von anderen annehmen,

= Sich selbst wertschatzen und achten (Selbstabwertungen
vermeiden, auch wenn ich Fehler mache!)




4. Grenzen beachten

= Grenzen achten und Grenzen setzen - ein Thema fur Frauen.

= Dazu gehort es, dass wir auf Signale des Korpers horen:

(Ruckenschmerzen, Kopfschmerzen, Bauchweh, Kreislaufprobleme,
Herzschmerzen...)

= Dann heil3t es, nicht trotzdem weitermachen, weil man fertig
werden muss, sondern Pausen einlegen, sich kurz ausruhen,
sich anders bewegen (z.B. Ruckentbungen machen, sich
strecken)...

= Wenn die Probleme nicht besser werden, sich Zeit fur den
Arzt nehmen, bevor sie chronisch werden.
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Grenzen setzen

Zum Achten der Grenzen gehort es auch, dass ich
Uberforderungen ernst nehme und anderen gegenuber dazu

stehe.

Wer gibt schon gern ,Schwachen” zu. — Wir vergleichen uns
dann gern mit Menschen, die besonders stark wirken. Die
anderen kriegen es doch auch hin! (Manchmal bekommen wir
dies auch von genau diesen Menschen vorgehalten!)

Die anderen spiren aber meine Uberlastung nicht, haben
vielleicht auch andere Werte — Ich darf ,Nein” sagen” —
manchmal auch ohne Begrundung!




Erwartungen anderer prifen

Andere kdnnen gern ihre Erwartungen an mich richten —
Ilch darf prifen, ob sie erfullen kann und will!

lch kann mir zwei Fragen stellen:

Was ist wirklich notwendig?

Was kann und will ich leisten?

» lch bin nicht auf der Welt, um die Erwartungen anderer zu
erfullen!

~Ich bin auf der Welt, um an meinem Platz meine
Kompetenzen und Fahigkeiten einzubringen in der Weise wie
es mir moglich ist.




5. Sozliale Kontakte pflegen

In vielen Studien ist belegt, dass soziale Kontakte sehr zu
unserem Wohlbefinden beitragen. (z.B. PH 2010)

Familie, Freunde, gute Bekannte, Mitglieder in Vereinen —
Menschen,

“* mit denen wir uns verbunden fuhlen,
< die uns unterstutzen, uns Wertschatzung geben,

<+ mit denen wir Freude und Leid teilen kdnnen.




Zusammen Spald haben
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Soziale Kontakte —
,,die beste Medizin“

Frage an Frauen in belastenden Situationen:

Was hat Ihnen geholfen, diese schwierige Situation zu meistern?
Haufige Antworten:

< die Unterstltzung durch meine Familie,

< Gesprache mit meinen Freundinnen,

“* Nachbarn, die vorbeikamen und ganz praktisch halfen.

Schon, wenn die Angebote von anderen selbstverstandlich kommen,
aber manchmal muss man sich auch trauen, darum zu bitten.
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6. FUr gesunde Lebensflihrung
sorgen

» gesunde Ernahrung,

» regelmaliige Mahlzeiten,

» genugend trinken (1 1/5 | pro Tag)

» Verzicht auf Nikotin,

» Alkohol und SuRigkeiten in Mal3en,

» ausreichend Schlaf (ca. 6 — 8 Stunden).




Schlaf

» ein ruhiges Zimmer, eine gute Matratze,
» regelmaldige Wach- und Schlafzeiten,

» keinen Alkohol vor dem Schlafen gehen zu sich nehmen (er
stort das Durchschlafen),

» Kleine Rituale vor dem Schlafen gehen hilft beim
Einschlafen:

eine Tasse Krautertee, ein Entspannungsbad,
eine ruhige Musik...




Schlafstorungen bewaltigen

» kurz aufstehen, durch die Wohnung gehen,
» eine Entspannungs-CD horen oder ein Lied summen,
» Entspannungstbung machen (PR oder AT).

» belastende Gedanken aufschreiben oder einen Sorgenstuhl
einrichten,

» Gedankenstopp — beruhigende Gedanken einiben
,lch bleibe ganz ruhig"”

,ES wird sich eine Losung finden..."




Schlaftabletten?

» Wenn die Schlafstorungen Uber langere zeit anhalten, einen Arzt
aufsuchen, evtl. Schlaftabletten nehmen — das Gehirn muss wieder
lernen, abzuschalten.

> Uber langere Zeit keinen oder wenig Schlaf zu haben, kann zu
Depressionen fuhren, der Stoffwechsel gerat auch aus dem Takt.

»Das Schlaftabletten abhangig machen, sollten man sie nur flr
kurze Zeit (hochstens 10 Tage) und in Absprache mit einem Arzt
einnehmen.
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/. Sport und Bewegung nutzen

Regelmalige Bewegung wirkt sich positiv auf den ganzen
Korper aus:

» das Herz-Kreislaufsystem,
» die Knochen,

» die Muskulatur,

» das Immunsystem,

» den Stoffwechsel.




Welche Bewegungsart hilft woflr?

Jede muss flr sich den richtigen sportlichen Ausgleich
finden.

Ausdauertraining

» vergrol3ert das Herzvolumen,

» es werden mehr Blut und Sauerstoff zu den Organen gefuhrt,
» der Herzmuskel wird besser mit Blut versorgt

» der Blutdruck wird reguliert.




Welche Bewegungsart hilft woflr?

Krafttraining

» Muskeln werden gekraftigt,

» davon profitieren Bander, Sehnen und Knochen.
Gymnastik

» sle fordert die Beweglichkeit, Blockaden werden gelost,
» dadurch wird Ruckenschmerzen

und Bandscheibenproblemen vorgebeugt.




Konkrete Ideen der Entlastung,
wenn die Belastung zu hoch wird

» Ablaufe vereinfachen,

» sich um eine Haushaltshilfe kimmern,

» bei Pflege von Angehorigen: Tagespflege und Kurzzeitpflege
nutzen,

» Mitarbeiter einstellen,

» Bekannte, Freunde, Nachbarn um Unterstutzung bitten...




Wieviel Selbstflrsorge ist
angemessen?

» Es braucht Zeit, Ruhe und Achtsamkeit, um die Signale des
Korpers und der Seele wahrzunehmen.

»Dazu gehort es sich ab und zu die Frage zu stellen: was
brauche ich gerade? Was sind meine Bedurfnisse?

» Selbstflrsorge sollte das Leben begleiten, nicht erst
einsetzen, wenn sehr belastende Situationen eintreffen.

»In sehr belastenden Zeiten kann ich dann auf das
zuruckgreifen, was ich eingeubt habe.




Gleichgewicht zwischen Arbeit
und Freizeit herstellen

Richtwert:

24 Stunden hat ein Tag

8 Stunden Arbeit

8 Stunden Freizeit (dazu gehoren die Mahlzeiten)
8 Stunden Schlaf




Engagement + Selbstflrsorge

Aufopferung ist das eine Extrem, das Frauen fruher oft als
Verhaltensmuster gelernt haben,

Egoismus das andere, was wir auch auf keinen Fall wollen.
Es geht darum, die goldene Mitte zu finden!

Engagement +
Selbstflrsorge
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