@, ;
www.stressloesungen.de MM%



WOMEN’S

BUSINES
CLUB

VIE TRO )‘K:'\n:r:'.
N wat »

6. Oktober 2021

Mit Hilfe von Achtsamkeit und MBSR
einen forderlicheren Umgang
mit den Herausforderungen des Lebens finden

MBSR mindfulness based stress reduction
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Stress und Erkrankungsrisiko

e WHO Stressdie neue Seuche des 21 Jahrhunderts"

* Die Anzahl der psychischen Erkrankungen hat sich in den letzten
20 Jahren verdoppelt

* Depressionen und Angststorungen in Kitas und Grundschulen

* Psychische Erkrankungen erzeugen viel personlichen Leid fur
die Betroffenen und deren Familien

« Kosten fur den Einzelnen, die Sozialsysteme und auch die
Arbeitswelt

1 EuroPraventionerzeugt 5-10 Euro Kostenersparnis fur die
Zukunft
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hohen
Anforderungen
in der Arbeit
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Einige Folgen von Stress:

(Gerd Kaluzza)

| Korper | Gedanken/Gefiihle

Puls, Blutdruck, Adrenalin + Angst

Muskelspannung + Arger

Atemfrequenz + Enttauschung

Blutgerinnung + »ich kann einfach nicht mehr?“

Verdauung - ,das kriege ich nie hin“
Immunkompetenz - ,alle anderen sind besser”

Sexualfunktion -

Verhalten

hastig und verkrampft arbeiten
gereizt gegenltber anderen
mangelnde Planung und Ubersicht
weniger Pausen, weniger Bewegung,
schlechtere Ernahrung

mehr Medienkonsum

Substanzmittelmissbrauch
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M B S R: mindfulness based stress reduction

+ 1 Achtsamkeitstag a 6 Stunden

Birgit Wordehoff www.stressloesungen.de



Birgit Wordehoff www.stressloesungen.de



Birgit Wordehoff www.stressloesungen.de




Wirksamkeit der Achtsamkeitsiibungen ist nachgewiesen:

Steigerung der Aufmerksamkeitsregulation

Vertiefung des Korper-Gewahrseins

Verbesserung des eigenen gesundheitsfordernden Verhaltens
verbesserte Wahrnehmung von Gedanken, Griibeleien, Angsten
verbesserter Umgang damit und die praventive Wirkung u.a

bei Depressionen

Veranderung im Umgang mit Geflihlen, besonders mit
schwierigen Gefuhlen

Effekte auf Hirnaktivitat sowie Hirnstruktur in 8 Regionen
darunter Emotionsregulation und Selbstregulation.
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Meine Angebote.....am Friedrich-Ebert-Platz 4
in Heidelberg
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MBSR Gruppen

auch per Zoom maglich
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achtsamkeitsbasierte Einzelcoachings
auch MBSR als Einzeltraining

auch per Zoom maglich
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Waldbaden

Achtsamkeit in der Natur erleben
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WORKPLACE WELLBEING

Angebote zur Stressbewaltigung am
Arbeitsplatz
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