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Alltagliche Belastungen Kritische Lebensereignisse

* Termindruck * Tod eines Angehadrigen
+ Leistungsdruck * Unfall
. Konflikte und Spannungen « Verlust des Arbeitsplatzes
* Trennung
« Unterforderung _
S * Heirat
* Alleinsein - Kinder verlassen das Haus
* Unsicherheiten am -
Arbeitsplatz * Pensionierung

 |nformationsflut
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Positive Wirkungen von Stress

Stress

Hammep

fordert lernen

scharft die Aufmerksamkeit

stellt Energie zur Verfugung

fordert maximale Leistungsfahigkeit

Auf die Dosis kommt es an!



Schadigende Stressreaktion

kritische Grenze \
Aktivierung \

(Parasympathikus)

chronische Aufhebung der
Alarmphase Erholungsphase
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 Gereiztheit, Nervositat

* Vermeidung

« Einengung der Wahrnehmung
« Suchtverhalten, Essstérungen
« Unfahigkeit abzuschalten

 Denkblockaden

« \Wut, Aggression




« geringem Selbstwertgefuhl

 Angsten und negativen Gedanken
« Untatigkeit und Passivitat

* Ruckzug

* negativem Selbstbild

« Gleichgultigkeit

» Hoffnungslosigkeit




MODUL 2 stress und psychische Erkrankung — ARBEITSBLATT 5

Riickfallgefahr

kritische
. Greuze

Uberforderung optimale Anforderung Unterforderung
10 9 ] 7 ] 5 4 3 2 1 [v] -1 -2 -3 -4 -5

Skala zur Selbsteinschatzung: Bitte kreuzen Sie in der Skala an, wie Sie sich zur Zeit selbst

einschatzen, im optimalen Belastungsbereich aoder im Bereich der Uber- bzw. Unterforderung.
1. Wahrnehmung: Welche kérperlichen, psychischen Signale nehmen Sie zur Zeit wahr?

2. Einschélzung: Fiihlen Sie sich aufgrund ihres kédrperlichen Erlebens zur Zeit eher liberfordert,

unterfordert oder optimal belastet?




Einfiihrung Besonderheiten des SBT

« storungsubergreifendes Gruppenprogramm

« Berucksichtigt Lebenslage und Belastungen von
psychisch kranken Menschen

«Modularer Aufbau, flexibel in verschiedenen settings
anwendbar

Alle Methoden in Gruppen und Einzelarbeit
anwendbar

Kein praventives Programm

-Basismodell: Verletzlichkeits- Stress- Bewaltigung
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Einfiihrung Zlelsetzungen von SBT

« Suche von personlichem Belastungsniveau und Gleichgewicht
« Vermeidung von Uberforderung und Unterforderung

« Strategien zur Alltagsbewaltigung

« Strategien zur Krisenbewaltigung

« Nutzung von personlichen Ressourcen

« Nutzung von Arbeits- und Unterstlitzungssystemen

« FOrderung von Problemldse- und Selbsthilfekompetenzen

« Forderung von positiven Erleben und Lebensqualitat
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SBT Zielgruppe

Psychisch kranke Menschen...

v die durch eine Gruppensituation nicht
Uberfordert werden

v die Uber die Fahigkeit verflgen,
Informationen in deutscher Sprache
aufzunehmen

v' die in heterogenen Gruppen
zusammenarbeiten konnen
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SBT Kontraindikationen

« Akutsymptome einer Psychose
« akute Suizidalitat

 Uberforderung oder Uberstimulation
durch eine Gruppensituation

e stark antisoziales Verhalten
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SBT Rahmenbedingungen

v Flexible Anwendung und Auswahl der
Module moglich

v Anpassung an Kontext und Zielgruppe

v’ Dauer zwischen 2 Wochen
und 3-4 Monate

v’ Basisprogramm ca.
12-14 Sitzungen

v Nur eine Trainerln erforderlich
v Gruppengrof3e: 7-9 Teilnehmer
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Uberblick SBT - Gesamtprogramm

Modul 1 - Hodul 7
BegriiBung Basisprogramm s s

Modul 2 Modul 3 Modul 4 Modul 5 Modul 6
Stress und Entspann- Krisen- Problemlose- Achtsamkeit,
psychische ung bewaltigung Training, allt. Pos. Erleben
Erkrankung Belastungen
Zusatzmodule
AN @AY Ay Ay AR
+ Modul 1 + Modul 2 + Modul 3 + Modul 4 + Modul 5
Tauschborse G gesundheits- Problem- Befahigung
edanken ) : »
und Stress forderliches Losu!‘lg am zur Sglb- |
Verhalten Arbeitsplatz standigkeit
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SBT Basisprogramm Modul 2: Stress und Krankheit

« Stress - ein Begriff mit vielen Bedeutungen:
Definition, Ursachen, Erleben, Folgen

e Aus dem Gleichgewicht durch Uberforderung:
Stress und psychische Erkrankung, Erarbeitung
des Vulnerabilitats-Stress-Modells

 Aus dem Gleichgewicht durch Unterforderung
« WEG- Modell zum Aufsuchen des Gleichgewichts

- Bewaltigungsmoglichkeiten bei Uber- und
Unterforderung
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Vielen Dank ‘ Die Entdeckung

der Achtsamkeit

In der Arbait mit psychisch erkrankten Menschen
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