Guter Umgang mit Stress

Stress-Ursachen erkennen

Zu Beginn ist es sinnvoll zu schauen, wodurch der Stress ausgeldst wurde. Anschliel3end
kann man Uberlegen, wie man diesen Ausléser in der Zukunft abschwéchen oder umgehen
kann. Dabei kann es helfen, darauf zu achten, wann die eigenen Grenzen Uberschritten
wurden. So kann man z.B. 6fters mal versuchen, "Nein" zu sagen oder bestehende
Probleme/Konflikte direkt anzusprechen.

Es ist hilfreich, Stress so friih wie moglich zu verringern, da sich dieser sonst (weiter)
negativ auf die psychische und kérperliche Gesundheit auswirken kann.

@ Entlastung & Erholung

Was kann helfen?

e Bewegung und Sport (z.B. Spazieren, Laufen, Wandern, Yoga,...)

e Erholsame Zeit mit Freund*innen oder der Familie verbringen

e Etwas mit den Handen machen (z.B. Musizieren, Malen, Topfern,
handwerkliche Tatigkeiten, Kochen, Backen,...)

e AtemUbungen, Entspannungsiubungen oder Meditationen

e Ausreichend Schlaf

e Gedanken und Probleme aufschreiben, z.B. in ein Tagebuch

e Musik héren, einen Film anschauen

e Sich an schdéne Dinge oder Erlebnisse erinnern

e Liste mit hilfreichen Dingen fur stressige Zeiten erstellen
(Stress-Notfallplan)

Was hat Ihnen bei Stress bereits geholfen?
Welche Tatigkeiten, Personen, Tiere oder Orte schenken |Ihnen Kraft
oder Energie?

Aktivitat
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Wir alle brauchen regelmal3ige Erholung. Deshalb ist es wichtig, bewusst Pausen zu machen
und den Tag nicht durchgehend mit Aktivitaten zu fullen. In stressigen Zeiten geraten wir aus
dem Gleichgewicht und erholen uns nicht ausreichend. Um die Entstehung von (zuséatzlichem)
Stress zu verhindern, ist es wichtig, die eigene Energie aufzuladen, bevor sie aufgebraucht ist.
Durch regelmaldige Erholung und Entspannung haben wir mehr Energie fur die Bewaltigung
stressiger Situationen. Insgesamt ist es wichtig, immer wieder zum Gleichgewicht von
Aktivitat und Erholung zurtckzufinden, um aufkommenden Stress fruh bewaltigen zu kénnen.

Erholung

Es ist hilfreich, mit Freund*innen oder der Familie Uber die eigenen Gefuhle und Probleme zu
sprechen oder sich professionelle Unterstitzung (zB. durch Psycholog*innen oder

Psychotherapeut*innen) zu suchen.
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Rufen Sie uns gerne an!
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KONTAKT PROJEKT NEDA:

FEM (Madchen/Frauen): Klinik Floridsdorf, Briinner Stralze 68/A3/Top 14, 1210 Wien; Tel.: +43 127700 5600
FEM Sid (Madchen/Frauen) & MEN (Burschen/Méanner): Klinik Favoriten, KundratstrafRe 3, 1100 Wien;

FEM Sud: Tel.: +43 160 191 5201; MEN: Tel.: +43 160 191 5454

www.fem.at

(& 4 Wir beim Projekt NEDA helfen Ihnen gerne dabei, dass es |hnen wieder besser geht!
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Quellen:

https://www.gesundheit.gv.at/leben/stress/entspannt-bleiben
https://www.gesundheit.gv.at/leben/stress/urlaub
https://www.gesundheit.gv.at/leben/psyche-seele/praevention/seelisches-
gleichgewicht-bewahren
https://www.gesundheit.de/medizin/psychologie/stress/die-10-besten-
stresskiller
https://www.apotheken.de/krankheiten/hintergrundwissen/5842-
stressmanagement-die-ursachen-von-stress-beseitigen
https://gesund.bund.de/stress
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