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Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress

Modul:
Baustein:
Lerneinheiten:

Stress und Belastungen im Beruf
1. Der Begriff Stress

« Was ist Stress?

« Stressoren: Ursachen von Stress
« Positiver und negativer Stress

+ Akuter und chronischer Stress

Fachkompetenz: Die Lernenden
« beschreiben Stressoren anhand einer Situation aus dem Pflegealltag.
« erklaren physikalisch-chemische, mentale, psychische und soziale Stressoren.
« erklaren positiven und negativen Stress.
« erklaren akuten und chronischen Stress.
Sozialkompetenz: Die Lernenden

Lernziele « entwickeln zu zweit eine Erklarung flir den Begriff Stress und vertreten diese.
Selbstkompetenz: Die Lernenden

« werden sich bewusst, das Stress hinsichtlich der Intensitat und Wertung sub-
jektivist.

« sind sensibilisiert fir das Gesagte und Nicht-Gesagte (das Implizite) von Wor-
ten.

« reflektieren ihren Lebensalltag bzgl. positiven und negativen Stresses und
Uberlegen ggf. Veranderungsmoglichkeiten in ihrem Alltag.

Inhaltliche * Stress
Schwerpunkte * Stressoren

« Brainstorming zum Begriff Stress (LE 1)

« ggf. Stressoren mit Mallnahmen der Beobachtung (vgl. INA-Pflege-Toolbox 1,
Modul Beobachtung, 5. Baustein, LE 4 Atmung und Modul Pflegedokumentati-
on) gemeinsam bearbeiten (LE 2)

« ggf. Aufgabe zur Aufmerksamkeit fiir das Implizite mit der LE Selbstreflexion:
Meine Einstellung zu Fremden verbinden (vgl. INA-Pflege-Toolbox 2, Modul In-

Didaktisch- terkulturelle Herausforderungen, 2. Baustein) (LE 2)

methodische

« ggf. die Beobachtung von Vitalzeichen beriicksichtigen (vgl. INA-Pflege-Tool-

Hinweise box 1, Modul Beobachtung, 5. Baustein: Beobachten der Vitalfunktionen) (LE 4)
Zeithorizont: ca. 3 V4 Zeitstunden
« leere Karteikarten fiir die Lernenden mitbringen (LE 1)
 Scheren und Kleber flr die Aufgabe zum positiven und negativen Stress vorbe-
reiten (LE 3)
weiter- Schuster, Nadine/Haun, Sascha/Hiller, Wolfgang (2011): Psychische Belastungen

fihrende im Arbeitsalltag: Trainingsmanual zur Starkung personlicher Ressourcen. Wein-
Hinweise heim: Beltz.

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik

STR-313



Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Was ist Stress?

Was ist Stress?

1. Aufgabe: Sie haben sicher schon das Wort ,,Stress“ benutzt.

/ a) Welche Worter fallen lhnen zum Thema ,,Stress“ ein?
Schreiben Sie diese Worter in den Kasten.

o)

b) Besprechen Sie Ihre Uberlegungen.
Erganzen Sie lhre Wortsammlung mit den Wortern
der anderen Kursteilnehmenden.

chronisch

Stress

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik STR-315



Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Was ist Stress?

2. Aufgabe: Was lost bei lhnen Stress aus?
/ a) Sie bekommen eine Karteikarte.
Schreiben Sie spontan ein Wort auf die Karte,

das bei lhnen Stress auslost.
Es darf auch ein Wort aus der 1. Aufgabe sein.

Larm

Q b) Besprechen Sie die Worter.
Z} « Welcher Stressausloser kommt besonders haufig vor?

» Welcher Stressausloser ist selten?
3. Aufgabe: Was versteht man unter ,,Stress“?
QDQ a) Erklaren Sie lhrem Lernpartner/lhrer Lernpartnerin das Wort ,,Stress.
/ b) Einigen Sie sich auf eine Erklarung.
c¢) Schreiben Sie Ihre Definition auf die Linien.

Eine Definition erklart den Inhalt von einem Wort
oder einem Begriff.

,,Stress st

STR-316 * INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitét zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik
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Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress

d) Lesen Sie die Definitionen des Stressforschers Hans Selye
und der Stressforscherin Dorothee Remmler-Bellen.

Was ist Stress?

e) Vergleichen Sie die verschiedenen Definitionen und
besprechen Sie die Ergebnisse.

Hans Selye definiert ,,Stress“ so:

Stress ist

eine unspezifische stereotype Reaktion

des Organismus auf jede Anforderung.

Dorothee Remmler-Bellen definiert ,,Stress“ so:

Unter Stress versteht man die Reaktion,

oder genauer die Alarmreaktion

des Kérpers auf bestimmte duliere Reize.

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik

STR-317



4, Aufgabe:

T
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STR-318

Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Was ist Stress?

Hat Stress einen Sinn?

a) Lesen Sie den Text.

b) Schreiben Sie die Worter aus dem Kasten
an die richtige Stelle im Text.

Ereignisse reagieren Stressoren fliehen Frere

bedrohlich Stressreaktion leistungsstark Stressausloser

Stress ist Teil unseres Lebens.
In der Steinzeit fiihlten sich Menschen oft bedroht, z. B. durch groRe  Tiere

Dann brauchten sie Energie, um schnell zu oder um zu kampfen.

In der heutigen Zeit empfinden wir andere Dinge als

und belastend.

Das sind Bedingungen, Situationen und

Stress dient dazu, dass wir in gefahrlichen Situationen schnell und angemessen

konnen.

Der Organismus mobilisiert bei Stress alle Krafte.

Dann ist der Mensch und belastbar.

Stress hat aber immer einen oder mehrere

Ein Ausloser ist die Ursache oder der Grund fur Stress.

Ausloser nennt man auch

Die korperliche Reaktion auf diese Stressoren

wird als bezeichnet.

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik



Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Stressoren: Ursachen von Stress

Stressoren: Ursachen von Stress

In der Pflege kommt es haufig zu Situationen,
die als Stress empfunden werden.
Ausldser von Stress werden Stressoren genannt.

a) Lesen Sie den Text

b) Uberlegen Sie: Was empfindet Frau Kuzu als ,,stressig“?

¢) Sprechen Sie zu zweit dariiber.

d) Unterstreichen Sie die Worter, die auf Stressoren hinweisen.

Fatma Kuzu arbeitet als Pflegehelferin auf einer Pflegestation
des Seniorenheims St. Maternus.

Sie kommt gerade aus dem Zimmer des 88-jahrigen Herrn Glaser.

Herr Glaser hat wahrend der Korperpflege die ganze Zeit
von seiner verstorbenen Frau erzahlt.

Fatma Kuzu ist aufgefallen, dass Herr Glaser kurzatmig ist.
Gestern war er das nicht.

Das Geschirr wurde auch noch nicht abgeraumt.
Das Telefon klingelt und klingelt.

Frau Nowak wandert wieder barful im Nachthemd
uber den Flur und ruft standig nach ihrem Sohn.

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik
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Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Stressoren: Ursachen von Stress

2. Aufgabe: Detektivarbeit:
/ Was wird nicht gesagt - und konnte trotzdem wichtig sein?

Schreiben Sie lhre Ideen in die Grafik.

Fatma Kuzu scheint alleine auf der
Station zu sein.
Vielleicht sieht sie ihre Kolleginnen und
Kollegen gerade nicht.

Was wird nicht gesagt?

STR-326 \K INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik



Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Stressoren: Ursachen von Stress

3. Aufgabe: Was konnte Fatma Kuzu denken?
/ Schreiben Sie lhre Ideen in die leeren Denkblasen.

Herr Glaser
evzahlt
immer dasselbe.

\K INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik STR-327



4. Aufgabe:

STR-328

Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Stressoren: Ursachen von Stress

Es gibt verschiedene Arten von Stressoren.

a) Sehen Sie sich die Grafik an und besprechen Sie die 4 Felder.

b) Sehen Sie sich noch einmal die Stressoren an,
die Sie im Text gefunden haben.

c¢) Ordnen Sie nun diese Stressoren den 4 Feldern zu.

Physikalisch-chemische Stressoren: Mentale Stressoren:

Stressoren

Psychische Stressoren: Soziale Stressoren:

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik



Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Stressoren: Ursachen von Stress

d) Fallen lhnen noch andere Stressoren ein?
Schreiben Sie lhre Ideen in die Tabelle.

Physikalisch- | Hitze
chemische
Stressoren:

Mentale
Stressoren:

Psychische
Stressoren:

Soziale
Stressoren:

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik STR-329



Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Positiver und negativer Stress

Positiver und negativer Stress

. Aufgabe: Der Mediziner Hans Selye unterscheidet 2 Arten von Stress.

i)
1l

a) Lesen Sie den Text.

Es gibt 2 Arten von Stress:

Positiven Stress und negativen Stress.

Positiver Stress wird auch Eu-Stress genannt.
Eu-Stress haben wir bei beanspruchenden Situationen,
die uns aber nicht belasten.

Negativer Stress wird auch Dis-Stress genannt.
Dis-Stress haben wir in beanspruchenden Situationen,

die uns belasten.

b) Schneiden Sie die Kastchen aus.

——————————————————————————————————————————————————————

Anstrengungen werden nicht :
als belastend empfunden. :

______________________________________________________

——————————————————————————————————————————————————————

belastend empfunden.

Anstrengungen werden als :
: Herausforderung, als ,,Kick“ gesehen.

Anstrengungen werden als :

______________________________________________________

——————————————————————————————————————————————————————

Die Situation ist mit Erfolg :
verbunden. :

Die Situation wird als :
Uberforderung empfunden. :

______________________________________________________

———————————————————————————

Die Situation ist nicht :

. kontrollierbar. %\Q

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik STR-337



Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Positiver und negativer Stress

c) Kleben Sie die Kastchen in die richtige Spalte der Tabelle.

positiver Stress (Eu-Stress) negativer Stress (Dis-Stress)

STR-338 * INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik



Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Positiver und negativer Stress

. Aufgabe: Fatma Kuzu unterhalt sich mit ihrer Kollegin Eva Taler.

il
il

a) Lesen Sie den Dialog.

b) Unterstreichen Sie die Worter,
die im Gesprach zwischen Eva und Fatma
auf Stress hinweisen.

Eva:

Eva:

Fatma:

Fatma:

Fatma:

»Puh, ich bin ganz schon geschafft und mude.
Heute habe ich meinen 8. Friihdienst in Folge.

DerRickenist verspannt undich freue mich auf den Feierabend.”

»Das kann ich gut verstehen.
Da bist du gerade ganz schon belastet.
Ich hatte in der letzten Zeit auch viel zu viel zu tun,

aber ich fuhle mich gut dabei.”

,Warum? Was machst du?

Es hort sich eigentlich nicht gut an.®

»Mein Freund hat mir einen Heiratsantrag gemacht.
Nun planen wir unsere Hochzeit.

Das macht wirklich SpaR.“
»Ach, du Gliickliche!
Dasistja

eine tolle Nachricht!“

% c) Besprechen Sie:

« Haben die Kolleginnen Stress?
« Wenn ja, worin unterscheidet sich der Stress der beiden Frauen?

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik
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Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Positiver und negativer Stress

3. Aufgabe: Stress ist nicht gleich Stress. Jede Situation ist anders.

a) Lesen Sie die Satze in der Tabelle.

il
Jp il

b) Handelt es sich um positiven Stress oder um negativen Stress?
Kreuzen Sie an.

c) Besprechen Sie lhre Entscheidungen.

positiver | negativer

Situation Stress Stress

Sie haben endlich Ihren Traumjob bekommen!
An Ihrem ersten Arbeitstag sind Sie sehr aufgeregt.

Morgen haben Sie eine wichtige Prufung.
Leider hatten Sie nur wenig Zeit zum Lernen.

Ein Bewohner hat sich Gber sie beschwert.
Die Stationsleitung mochte mit Ihnen sprechen.

lhr Kollege ist krank.
Sie mussen schon wieder seine Nachtschicht
tubernehmen.

Sie werden befordert
und bekommen mehr Verantwortung.

lhr Antrag auf Teilzeitarbeit wird abgelehnt.

Weil Sie viel iber das Thema ,,Stresspravention
wissen, sollen Sie im Unterricht einen kleinen
Vortrag halten.

STR-340 * INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik



Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Positiver und negativer Stress

4. Aufgabe: Dieses Blatt ist nur fiir Sie selbst...
/ Unten sehen Sie 2 Zeichen:

Die Sonnenwolke steht fiir positiven Stress.

A Die Gewitterwolke steht fiir negativen Stress.

a) Denken Sie an Ihren eigenen Lebensalltag.

b) Schreiben Sie neben die Sonnenwolke,
was in lhrem Leben positiver Stress ist.

¢) Schreiben Sie neben die Gewitterwolke,
was in lhrem Leben negativer Stress ist.

d) Erleben Sie mehr positiven oder mehr negativen Stress
in lhrem Lebensalltag? Sollten Sie etwas andern?

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik STR-341



Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Akuter und chronischer Stress

Akuter und chronischer Stress

: Stress versetzt den Korper in Alarm.

Eine Stressreaktion kann akut oder chronisch sein.

a) Lesen Sie den Text.

b) Wo fangt der Stress fiir Frau Kuzu an und wo hért er auf?
Markieren Sie die Stellen im Text mit rot.

¢) Wiesieht das bei Herrn Glaser aus?
Wo fangt der Stress fir ihn an und wo hort er auf?
Markieren Sie die Stellen im Text mit grun.

Pflegerin Fatma Kuzu geht in das Zimmer von Herrn Glaser.
Herr Glaser liegt im Bett und bewegt sich nicht.

Er scheint nicht mehr zu atmen.

Frau Kuzu erschrickt und spricht Herrn Glaser sofort laut an:
~Herr Glaser?“.

Sie greift nach seiner Hand, um seinen Puls zu flhlen.

Herr Glaser zuckt zusammen und 6ffnet die Augen.

Er hat auch einen Schreck bekommen

»,Was schreien Sie mich denn so an?“,

fragt er argerlich.

Frau Kuzu ist erleichtert und

lachelt Herrn Glaser an:

sEntschuldigung, Herr Glaser.”

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik STR-347



Stress und Belastungen im Beruf - 1. Der Begriff Stress
Akuter und chronischer Stress

2. Aufgabe: Chronischer Stress ist lang andauernder Stress.

i
il

a) Lesen Sie den Text.

b) Markieren Sie alle Worter im Text,
die auf chronischen Stress hinweisen.

Fatma Kuzu flrchtet jeden Tag,

dass sie einen Patienten nicht richtig behandelt.

Sie hat Angst, einen Fehler zu machen oder etwas zu vergessen.
Es gibt standig etwas, das sie schnell erledigen muss.

Immer wieder muss sie ihre Tatigkeiten unterbrechen.
Irgendetwas ist immer.

Friher ist sie gerne zur Arbeit gekommen,

jetzt wiirde sie oft lieber zu Hause bleiben.

lhre Aufgaben belasten sie mittlerweile sehr.

3. Aufgabe: Worin besteht der Unterschied zwischen akutem und chronischem Stress?

/ a) Schreiben Sie Ursachen fiir akuten und chronischen Stress in die Tabelle.
Q& b) Sprechen Sie liber die Unterschiede.
akuter Stress chronischer Stress

* gefdhrliche Situation (z. B. Unfall) | « stdandige Belastung im Beruf

STR-348 * INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik



Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen

Modul:
Baustein:
Lerneinheiten:

Stress und Belastungen im Beruf

2. Stressgeschehen

« Stressreaktionen

+ Die Physiologie von Stress: Was lauft im Korper ab?
« Stressmodelle nach Selye und Lazarus

« Erwartungen und Stress

« Hierarchie und Mobbing

Lernziele

Fachkompetenz: Die Lernenden
« erklaren die Kampf-oder-Flucht-Reaktion und die Erstarren-Flucht-Kampf-
Reaktion.
« erklaren, was bei Stress im Korper passiert. Dabei beschreiben sie die Bedeu-
tung des Hypothalamus-.
« nennen Abkirzungen zu den Begriffen Puls, Temperatur, Blutdruck, Sauer-
stoff, Blutzucker und Handzeichen.
» beschreiben, was ein Modell ist.
« erklaren die drei Phasen des allgemeinen Reaktions-Musters auf Stress nach
Selye.
« erklaren das Transaktionale Stressmodell nach Lazarus.
« beschreiben, was Perfektionismus ist und beurteilen, inwieweit dieser ein
Stressor ist.
« erklaren den Begriff Mobbing als schleichenden Prozess.
« nennen den Kontakt zum Mobbing-Telefon als eine Handlungsoption im Mob-
bingfall.
Sozialkompetenz: Die Lernenden
« entwickeln gemeinsam Handlungsmoglichkeiten im Mobbingfall.
+ Uben gemeinsam ein Gesprach mit dem Mobbing-Telefon.
Selbstkompetenz: Die Lernenden
« reflektieren eigene Verpflichtungen.
« reflektieren eigene und fremde Erwartungen.

Inhaltliche

Schwerpunkte

+ Allgemeines Reaktions-Muster auf Stress nach Selye
+ Transaktionales Stressmodell nach Lazarus

+ Mobbing

« Mobbing-Telefon

Didaktisch-
methodische
Hinweise

« Tafelbildvorlagen zu den Ablaufen im Korper bei Stress (LE 2)

« ggf. Test zum Perfektionismus anbieten unter: https://www.palverlag.de/per-
fektionismus-test.php (LE 4)

+ Zeichnung eines Organigramms (LE 5)

+ Brainwriting zur Ideensammlung zu Handlungsoptionen im Mobbingfall (LE 5)

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik STR-353



Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen

« fiir die Bearbeitung der Aufgabe zu moéglichen Unterschieden im Stressver-
halten von Mannern und Frauen den zweiten Textabschnitt flr die Lernenden
kopieren (vgl. Dozenten-AB) (LE 1)

ggf. Scheren (LE 3)

« ggf. Internetzugang ermoglichen (LE 4)

Brainwritingblatter mit Tabelle fiir die Lernenden zur Verfiigung stellen (LE 5)

Zu Stressmodellen:
« Hofmann, Irmgard (2010): Stress-und Burnoutpravention in der Pflege fir die
Aus-,Fort-und Weiterbildung. Pflegiothek. Berlin. Cornelsen

weiter- o

. Zum Perfektionismus:
fiihrende . . . S .

. . « Spitzer, Nils (2016): Perfektionismus und seine vielfaltigen psychischen Fol-
Hinweise

gen.
« Bonelli, Raphael M. (2014): Perfektionismus: Wenn das Soll zum Muss wird.
Miinchen: Pattloch-Verlag.

STR-354 * INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik



Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Stressreaktionen

Stressreaktionen

1. Aufgabe: Manche Reaktionen auf Stress sind sehr alt.
/ Friiher verhielten sich die Menschen in Gefahr ahnlich, wie wir heute.
- a) Wie reagieren Menschen, wenn ihnen ein Lowe begegnet?
Kreuzen Sie die Reaktionen an, die Sie vermuten.

i
il

b) Notieren Sie in ganzen Satzen, warum sich Menschen so verhalten?

Menschen, die einem Léwen begegnen...
bieten ihre Freundschaft an.
verstecken sich.

fliehen.

stellen sich tot.

verhandeln.

O OOt

kampfen.

Menschen verhalten sich so, well

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik STR-355



Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Stressreaktionen

2. Aufgabe: Wir verhalten uns in gefahrlichen Situationen nach einem Muster.
Der Forscher Walter Cannon

Q& nennt das Verhaltensmuster bei Gefahr fight-or-flight response.
Das bedeutet Kampf-oder-Flucht-Reaktion.

a) Diskutieren Sie:
In welchen Situationen kampfen Menschen
und in welchen Situationen fliehen sie?

b) Der Forscher Jeffrey Gray erganzte das Modell
um die Reaktion Erstarren (freeze).
Diskutieren Sie, was er damit meint?

3. Aufgabe: Kampfen oder fliehen wir heute auch noch?

a) Lesen Sie den Text.

Il
p il

b) Ordnen Sie dann die Aussagen und Gedanken in der Tabelle
den 3 Reaktionen zu: Flucht, Kampf oder Erstarren.
Kreuzen Sie an.

c) Diskutieren Sie das Ergebnis in der Gruppe.

Kurz vor Weihnachten ruft Stationsleiterin Eva Kaminski ihr Team zusammen.
Sie muss den Dienstplan schreiben, aber es gibt ein Problem.

Eva: ,Ich habe mir Eure Wiinsche fur die Feiertage angesehen.
Leider mochten alle an Weihnachten frei haben
und keiner von Euch méchte arbeiten.
Kann nicht auch jemand Uber Silvester frei nehmen
und an Weihnachten arbeiten?
Ilhr musst Euch einigen.”

STR-356 * INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik



Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen

Stressreaktionen

Flucht

Kampf

Erstarren

Herbert sagt:

,Verdammt nochmal, ich arbeite am langsten

auf dieser Station.

Da habe ich das Recht, zuerst die freien Tage

festzulegen.”

Katrin denkt:

,BloR keinen Arger kriegen,

sonst verliere ich noch meine Stelle.
Ich warte lieber ab,

wie sich die anderen einigen.”

Fatma sagt:

,Meine Eltern kommen Uber die Feiertage.

Ich habe sie lange nicht gesehen.
Das miusst lhr schon verstehen,
dass ich Weihnachten frei haben will."

Eva sagt:

~Ach, es klingelt -

ich muss zu Frau Weber auf die 8.
Einigt Euch, mir ist es eigentlich egal.“
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Stressreaktionen

4. Aufgabe: Frauen und Manner haben ein unterschiedliches Stressverhalten.

i
il

N &

STR-358

a) Lesen Sie den Text.
b) Diskutieren Sie den Text in der Gruppe:

Glauben Sie, dass die Wissenschaftler Recht haben?
c) Schreiben Sie ihre Ergebnisse in die Tabelle.

2000 veroffentlichte eine Gruppe von Wissenschaftlern einen Artikel.
Darin wird beschrieben,

dass Manner und Frauen unterschiedlich

in fight-or-flight-Situationen reagieren.

Zwar haben Frauen auch eine fight-or-flight-Reaktion.

In gefahrlichen Situationen neigen sie aber eher dazu,

sich einer Gruppe anzuschlielRen.

Dieses Verhalten wird als tend-and-befriend-Verhalten bezeichnet,

was fur ,,sich kimmern“ und ,,Freundschaft anbieten” steht.
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Stressreaktionen

PRO:
Ich glaube, dass die Wissen-
schaftlicher recht haben, weil...

KONTRA:
Ich glaube nicht, dass die Wissen-
schaftlicher recht haben, weil...
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Die Physiologie von Stress: Was lauft im Korper ab?

Die Physiologie von Stress:
Was lauft im Korper ab?

Bei Stress laufen in unserem Korper viele Dinge ab,
die wir nicht bewusst steuern konnen.
Wie fangt das an?

a) Lesen Sie den Text.

b) Setzen Sie aus den Silben in den Kastchen
ein Wort zusammen.
Schreiben Sie das Wort auf die Linie.

Von den | or ga nen Sin nes kommen
ze Rei beim Gehirn an.

Das | hirn Ge entscheidet ganz schnell:

Ist dieser Reiz ein | or Stress ?

Wenn das Gehirn diese Frage mit ,,ja“ beantwortet,

produziert der | per Kor Stresshormone.

Die Stresshormone l0sen verschiedene | ti on Re ak en aus.

c) Sie erarbeiten mit lhrer Lehrerin/lhrem Lehrer ein Tafelbild
zum Thema: Die Ablaufe im Korper bei Stress.
Denken Sie mit und fragen Sie,
wenn Sie etwas nicht verstehen!
Ubertragen Sie das Bild, das an der Tafel entsteht,
auf das Arbeitsblatt.
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Die Physiologie von Stress: Was lauft im Korper ab?

—

Was passiert im Korper bei Stress?
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Die Physiologie von Stress: Was lauft im Korper ab?

. Aufgabe: Manchmal muss man Abkiirzungen kennen.

il
il

Sie begegnen uns in der Pflegedokumentation
und in Uberwachungsprotokollen.

a) Welcher Begriff gehort zu welcher Abkiirzung? Verbinden Sie.

RR

HF

BZ
Hdz.
02
Temp.

Puls
Temperatur
Blutdruck
Sauerstoff
Blutzucker

Handzeichen

b) Lesen Sieden Text.

Das Telefon klingelt.

Fatma Kuzu nimmt den Horer ab und meldet sich.

Dr. Meinhard:

Fatma:

Dr. Meinhard:

Fatma.
Dr. Meinhard:
Fatma:
Dr. Meinhard:
Fatma:

Dr. Meinhardt:

»~Ah, Frau Kuzu. Guten Tag!

Herr Gruber ist gerade von unserer Station auf ihre
Station verlegt worden. Er war sehr aufgeregt.

Wie geht es ihm denn jetzt?“

»Erist noch immer sehr aufgeregt.

Die neue Umgebung macht ihm Angst.”

»Haben Sie schon seine Vitalzeichen kontrolliert?
Wie war denn sein Blutdruck?“

“«
”»

,und sein Puls?“

«
2

,Wurde auch nochmal sein Blutzucker kontrolliert?“

”»

Aber er hatte K
»Gut, ich komme gleich vorbei. Danke Frau Kuzu.

Hoffentlich beruhigt er sich bald wieder.
Aber bei lhnen ist er ja in den besten Handen.
Bis gleich.”
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Die Physiologie von Stress: Was lauft im Korper ab?

/ ¢) Fiillen Sie die Liicken im Text mit den Informationen
aus der Pflegedokumentation.

Name: Manfred Gruber

Datum Uhrzeit RR HF Temp. BZ Hdz.

30.05.2018 15:00 150/85 Q0 37,8 - q
/ d) Worauf deuten die Vitalwerte von Herrn Gruber hin?

Schreiben Sie einen vollstandigen Satz.
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Die Physiologie von Stress: Was lauft im Korper ab?

3. Aufgabe: Erinnern Sie sich noch an das Tafelbild?
Schreiben Sie die wichtigsten Reaktionen des Korpers bei Stress
/ in die Kasten.

Nutzen Sie dafiir auch den Text in der 2. Aufgabe.
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1. Aufgabe:
‘D
4

2. Aufgabe:

i)
i

Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Stressmodelle nach Selye und Lazarus

Stressmodelle nach Selye und Lazarus

Auf diesem Arbeitsblatt werden 2 Modelle vorgestellt, die Stress erklaren.

a) Besprechen Sie:
e Was ist ein Modell?
« Wozu dienen Modelle?

b) Schreiben Sie Ihr Ergebnis in 1-2 Satzen auf.

Der Stressforscher Hans Selye beschreibt
ein allgemeines Reaktions-Muster auf Stress.
Dieses besteht aus 3 Phasen:

Alarm-Phase, Widerstands-Phase und Erschopfungs-Phase.

a) Lesen Sie die Satze in den Feldern.

b) Schneiden Sie die Felder aus. Es entstehen 6 Karten.

¢) Welche 2 Teile geh6éren zusammen?

: Symptome treten :
: als Warnsignale auf :
: (z. B. Nackenschmerzen). :

Ein Stressor lost
akuten Stress aus.

Der Stress halt an. Es kommt zu einer korperlichen

Erholungszeiten. Entwarnung zurlickbildet.
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Der Stress halt lange an

und ist intensiv.

: : . Der Korper ist erschopft.
: Es gibt kaum : Stressreaktion, die sich bei . Es kann zu manifesten
: : . Erkrankungen kommen.
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Stressmodelle nach Selye und Lazarus

d) Welche Aussage passt zu welcher Phase?
Ordnen Sie die ausgeschnittenen Karten den 3 Phasen zu.

il
il

e) Kleben Sie die Karten in die Tabelle.

Alarm-Phase

Resistenz-Phase

Erschopfungs-
Phase

3. Aufgabe: Nach Hans Selye bendétigt jede Stressreaktion ,,Anpassungsenergie®. Deshalb
Q nennt er sein Modell
J} »Allgemeines Anpassungssyndrom (AAS).

/ a) Diskutieren Sie:

Warum spricht Hans Selye von ,,Anpassung“?

b) Was passiert in den Phasen?
Erganzen Sie die Tabelle.

STR-382 * INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik



Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Stressmodelle nach Selye und Lazarus

Physiologie von Stress

Vitalzeichen

Alarm-Phase

Resistenz-Phase

Erschopfungs-
Phase
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4. Aufgabe:

)

STR-384

Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Stressmodelle nach Selye und Lazarus

Fiir Richard Lazarus liegt die Ursache fiir Stress

in der Beziehung von Mensch und Umwelt.

Diese Beziehung nennt er ,Transaktion®.

Deshalb heifdt sein Modell ,,Transaktionales Stressmodell*.

a) Sehen Sie sich das Modell an.

1. Schritt: 1. Bewertung

Ist der Reiz ein Stressor?

Wenn ja: Ist der Stressor gut oder schlecht? Oder ist er mir egal?

e e
egal

- Bedrohung - Routine - Herausforderung
- Verlust - bekannte Situation - Kick
- Schaden

2. Schritt: 2. Bewertung _

Habe ich genug Ressourcen, um das Problem zu l6sen?
e e

3. Schritt: Bewaltigung (Coping)

Wie bewaltige ich das Problem? Welche Mittel setzte ich ein?

oo [T | s

- Stressor beseitigen - Geflihle abbauen - Stressor neu bewerten
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Stressmodelle nach Selye und Lazarus

Q} b) Diskutieren Sie: Was sagt das Modell von Lazarus aus?

/ c) Was konnte mit Ressourcen gemeint sein?
Schreiben Sie 2 Beispiele auf die Linien.

Ressourcen

5. Aufgabe: Sie sind in lhre neue Wohnung gezogen
und haben lhre Freunde und Nachbarn eingeladen.
/ Nun steht ihre Nachbarin mit einem groRen Hund vor der Tiir.

a) Sehen Sie sich das Bild an.

b) Was denken Sie, wenn Sie den Hund sehen?
Schreiben Sie lhre Gedanken in die bunten Felder.

¢) Was konnten lhre Freunde denken?
Schreiben Sie auch moégliche Gedanken Ihrer Freunde
(in Ich-Form) in die bunten Felder.

d) Ordnen Sie Ihre Losungsvorschlage
den Coping-Strategien von Lazarus zu.
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Stressmodelle nach Selye und Lazarus

1. Schritt: 1. Bewertung
Ist der Reiz ein Stressor?

Wenn ja: Ist der Stressor gut oder schlecht? Oder ist er mir egal?

e o
egal

2. Schritt: 2. Bewertung

Habe ich genug Ressourcen, um das Problem zu l6sen?

3. Schritt: Bewaltigung (Coping)

Wie bewaltige ich das Problem? Welche Mittel setzte ich ein?

 pomoee [T | s
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Stressmodelle nach Selye und Lazarus

6. Aufgabe: Worin unterscheiden sich die Theorien von Selye und Lazarus?
/ Nennen Sie 3 Unterschiede und schreiben Sie diese in die Tabelle.

Allgemeines Anpassungssyndrom (AAS) Transaktionales Stressmodell
von Selye von Lazarus
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Erwartungen und Stress

Erwartungen und Stress

1. Aufgabe: Wir miissen viele Dinge unter einen Hut bringen.
/ Das ist ganz schon stressig.

‘N

a) Schreiben Sie in die Felder, was Sie alles unter einen Hut bringen miissen.

b) Diskutieren Sie:
Muss das wirklich alles unter einen Hut?

Familie
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Erwartungen und Stress

/ c¢) Denken Sie nun an lhre Arbeit.
Wer stellt hier Erwartungen an Sie?
Tragen Sie Ihre Antworten in die leeren Felder ein.

Pflegebediirftige

Beruf
Pflege

2. Aufgabe: Alle Menschen haben Erwartungen - und an alle Menschen
/ werden Erwartungen gestellt.
a) Uberlegen Sie und schreiben Sie jeweils 2 Satze:
Was erwarten die Pflegebediirftigen, ihre Angehorigen,
die Leitung des Hauses und lhr Arbeitsteam von lhnen?

Die Pflegebedirftigen erwarten von mir, dass ich

Die Angehdrigen erwarten von mir, dass ich
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Erwartungen und Stress

Die Leitung des Hauses erwartet von mir, dass ich

meinen Vertrag erfiille.

Das Arbeitsteam erwartet von mir, dass ich

/ b) Was erwarten Sie selbst von anderen?
Schreiben Sie lhre Erwartungen in die Sprechblasen.

4 N

Die Patienten sollen

~
Die Leitung des Hauses muss
\_ V J
J
x
Das Team soll
J
~
Die Angehérigen diirfen ruhig
J

\K INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik STR-399



Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Erwartungen und Stress

3. Aufgabe: Wenn man alles unter einen Hut bringen will,
/ sind meistens die eigenen Erwartungen sehr hoch.

a) Was erwarten Sie von sich selbst?

z. B. Ich gebe immer 100 %.

% b) Besprechen Sie:

« Was ist Perfektionismus?

« Ist Perfektionismus ein Stressor?

« Was kann passieren, wenn man zu hohe Erwartungen erfillen will?
« Was kann man gegen zu hohe Erwartungen tun?
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Hierarchie und Mobbing

Hierarchie und Mobbing

. Aufgabe: Mobbing ist ein ernstes Phanomen in der Arbeitswelt.

i)
1l

a) Lesen Sie den Text.

Der Begriff ,Mobbing“ kommt aus dem Englischen
und bedeutet ,,anpobeln® oder ,fertig machen®

Dabei handelt es sich um feindliche Aktionen.
Diese kdnnen von einer oder mehreren Personen ausgehen
und sich gegen eine einzelne Person oder eine Personengruppe richten.

Die betroffenen Personen werden uber einen langeren Zeitraum schikaniert,
verleumdet, benachteiligt, ausgegrenzt.
Das Mobbingopfer ist am Ende zermurbt.

Im Gegensatz zu einzelnen Konflikten ist Mobbing planmalig und zielgerichtet.
Ein Beispiel:

Eine Chefin mochte, dass ein Mitarbeiter kiindigt,

damit sie keine Abfindung bezahlen muss.

Sie gibt ihm sinnlose Arbeitsauftrage,

setzt ihn unter Zeitdruck und kritisiert ihn standig.

Geht Mobbing von der Fiihrungskraft aus, nennt man das ,,bossing*.

Geht Mobbing von den Mitarbeitern aus

und richtet sich gegen die Fuhrungskraft, spricht man von ,staffing®.
Horizontales Mobbing findet unter Kollegen auf gleicher Ebene statt.

Oftist ein schlechtes Betriebsklima die Grundlage flir Mobbing am Arbeitsplatz.
Ursachen gibt es viele.
Neid, Konkurrenz und starre Hierarchien werden aber am haufigsten genannt.

Es gibt kein typisches Opfer.
Mobbing kann jeden treffen.

Viele Mobbingopfer werden krank.
Sie bekommen Kopfschmerzen, Magenbeschwerden, Angst oder Depressionen.
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Hierarchie und Mobbing

=== b) Welche Aussagen zum Text sind richtig und welche falsch?
Kreuzen Sie an.

richtig | falsch

Geht Mobbing von dem Vorgesetzen aus,
spricht man von ,bossing®.

Von ,staffing” spricht man,
wenn die leitende Person die Angestellten mobbt.

Mobbing richtet sich gegen eine Person oder
Personengruppe.

Mobbing geht immer von einer Person aus.

Wenn sich die feindlichen Aktionen Uber einen langeren
Zeitraum wiederholen, kann man von Mobbing sprechen.

Horizontales Mobbing findet zwischen Chefin und
Mitarbeiter statt.
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Hierarchie und Mobbing

c) Mobbing hat viele Gesichter.
Unterstreichen Sie die Worter im Text,
/ die Formen von Mobbing beschreiben.

i
il

Q} d) Schreiben Sie die Worter in die Felder neben dem Bild.

e) Konnen Sie die Unterschiede der Worter erklaren?
Diskutieren Sie.

schikanieren
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Hierarchie und Mobbing

2. Aufgabe: Mobbing ist ein schleichender Prozess.

i
)

STR-408

a) Lesen Sie die Geschichte von Tarek Genzmann.

Fatma Kuzu arbeitet als Pflegehilfskraft
in einem Seniorenheim.

Vor 3 Monaten hat der

Pflegehelfer Tarek Genzmann

aufihrer Station angefangen.

Am Anfang war sie erleichtert,

dass Tarek immer alle unbeliebten Aufgaben
erledigen musste.

Mittlerweile erscheint ihr das nicht fair.

Tarek muss sehr viele Aufgaben erledigen.
Fatma ist klar, dass er die Arbeit
nicht in der vorgegebenen Zeit schaffen kann.

Warum die Stationsleitung, Ida Avdic,

von ihrem Kollegen Tarek so viel verlangt, weild Fatma auch nicht.
Wahrscheinlich ist Ida Avdic verargert,

dass sie beim Vorstellungsgesprach von Tarek Genzmann nicht dabei war.
Die Pflegedienstleitung hat den neuen Pflegehelfer einfach eingestellt.

Mittlerweile argert sich Ida laut Uber Tarek.

Standig mache er etwas falsch, sagt sie.

Fatma Kuzu findet das eigentlich nicht.

Aber neulich hat er Insulinampullen in die Tiefklhltruhe gelegt.
Ida hatihn angebrillt.

Fatma fragte Tarek, warum er das gemacht hat.

Er sagte, dass Ida ihm den Auftrag gegeben habe,
die Ampullen kiihl zu lagern.

Er habe nicht gewusst, dass es ein Spezial-Kuhlfach
fur die Ampullen gebe.

Das habe ihm keiner gesagt.
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Hierarchie und Mobbing

/ b) Beantworten Sie die Fragen zum Textverstandnis.

Wie verhalt sich Fatma Kuzu?

Warum verhalt sie sich so?
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Hierarchie und Mobbing

3. Aufgabe: Im Dienstzimmer hort Fatma Kuzu ihre Kolleginnen Ida Avdic

Il
il

und Anna Bach tiber Tarek Genzmann sprechen.

a) Lesen Sie den Dialog.

<

=

b) Lesen Sie den Dialog nun in verteilten Rollen.

Ida:

Ida:

Ida:

Ida:

Anna:

Anna:

Anna:

Anna:

»Frau Muller hat den Aufklarungsbogen noch nicht unterschrieben.
Wolltest Du ihr nicht den Bogen bringen, Anna?“

,Das sollte doch Tarek machen.”

s1arek kriegt nichts auf die Reihe.

Gestern sollte er Frau Schirmer zur Physio bringen.

Der Termin war um 10 Uhr.

Um halb 11 sa die Arme noch immer in ihrem Zimmer.

Er sagte, er ware mit Herrn Brenner in der Radiologie gewesen.”

,Derist so langsam -
bestimmt hat er zwischendurch eine Zigarette geraucht.”

»Die Betten macht er auch nicht anstandig.”

sTeil ihn bloR nicht mit mir ein.
Ich habe keine Lust mit ihm zu arbeiten.”

LKeiner will mehr mit ihm arbeiten.
WeilRt Du, warum ihm der alte Arbeitgeber geklindigt hat?“

»~Ach, Tarek ist da rausgeflogen?
Wundert mich nicht.”

Fatma merkt, dass wirklich niemand mehr mit Tarek direkt spricht
oder arbeitet.

Auch sie mochte Ida Avdic nicht verargern und vermeidet es,

mit Tarek zu arbeiten.

Sie merkt, dass ihr Kollege immer blasser wird und kaum noch spricht.
Heute hat sich Tarek Genzmann krank gemeldet.

STR-410
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Hierarchie und Mobbing

4, Aufgabe: Hierarchien spielen bei Mobbing oft eine grof3e Rolle.

Q} a) Erklaren Sie lhrem Lernpartner/lhrer Lernpartnerin
die Hierarchie auf Fatmas Station.
/ Zeichnen Sie dazu die Hierarchie auf.

b) Handelt es sich in der Geschichte um ,,bossing“, ,,staffing*
oder um ,horizontales Mobbing“?

In der Geschichte von Tarek Genzmann handelt es sich um:
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5. Aufgabe: Sie kennen nun alle Personen in der Geschichte:
Fatma Kuzu, Tarek Genzmann, Ida Avdic und Anna Bach.

a) Sehen Sie sich die Grafik an und iiberlegen Sie:

/ « Wer ist der Tater?
o » Wer ist das Opfer?
Q} « Wer sind die Zuschauer, Wegschauer oder Mitlaufer?

b) Schreiben Sie Ihre Ergebnisse in die Felder.

c) Begriinden Sie lhre Antworten.

d) Haben Sie sich schon einmal selbst in einem Mobbing-System befunden?

Schreiben Sie auf, welche Rolle Sie dabei hatten.

r

Zuschauer

(g 1
ni

Mitlaufer Tater Opfer

Wegschauer

Iﬁl

Meine Rolle im Mobbing-System war:

\
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Hierarchie und Mobbing

6. Aufgabe: Schlupfen Sie in die Rolle von Fatma Kuzu:
Schon seit einiger Zeit bekommen Sie mit,
—=|= wie lhr Kollege systematisch
von lhrer gemeinsamen Vorgesetzten
/ gemobbt wird.
Sie wollen helfen, wissen aber nicht wie.

Fuhren Sie ein Brainwriting durch.

Person 1
Idee 1 Idee 2
Person 2
Problem 1 Problem 2
Person 3
Losung 1 Losung 2
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Stress und Belastungen im Beruf - 2. Stressgeschehen
Hierarchie und Mobbing

7. Aufgabe: Sie entschlieRRen sich, beim Mobbing-Telefon anzurufen.

Q} a) Uberlegen Sie sich, wie Sie das Gesprach anfangen kénnten.

b) Beschreiben Sie die Situation:
» Was ist passiert?
« Wer ist an der Situation beteiligt?
« Gibt es Unterschiede in der Hierarchie?
« Ist diese Situation fiir Sie belastend?
«Wenn ja, was genau ist fiir Sie belastend?

c) Haben Sie Fragen?
Stellen Sie Ihre Fragen.

Guten Tag.

Mein Name (st

v

Guten Tag.
lch méchte eigentlich

anonym bleiben.

Das (st iberhaupt kein Problem.
Wie kann ich lhnen denn helfen?

Ja, also
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Sprachlupe: Abkiirzungen in der Fachsprache Pflege

SPRACHLUPE

Abkurzungen in der Fachsprache Pflege

: Abkilrzungen begegnen uns jeden Tag.

a) Lesen Sie den Text.

b) Besprechen Sie: Welche Abkiirzungen kennen Sie?

Wird ein Wort oder eine Wortgruppe verkiirzt geschrieben,

nennt man das ,,Abkulrzung®.

Eine Abklirzung dient der schnellen Information.

Im Alltag kiirzt man das Wort ,Anrufbeantworter” gerne mit ,,AB“ ab.
In Texten liest man oft ,z. B.“ flir ,zum Beispiel“.

Ein Buchstabe steht dann meist flir ein ganzes Wort.

In einer Pflegedokumentation ist es umstandlich,

wenn man immer das Wort ,,Pflegedienstleitung” ausschreiben muss.
Da ist PDL viel einfacher.

In der Pflegedokumentation mussen die Abkiirzungen einheitlich sein.
Auch wenn heute viel mit dem Computer geschrieben wird,

mussen alle Pflegenden lernen,

was die Abkurzungen in den Dokumentationen bedeuten.

Deshalb mussen hausinterne Abkurzungen bekannt sein,
damit es zu keinen Missverstandnissen kommt.

Die meisten Fachbegriffe werden jedoch einheitlich abgekurzt.

Esistaberwichtig, in welchem Fachbereich eine Abklrzung verwendet wird.

Das kann von Einrichtung zu Einrichtung schon einmal unterschiedlich sein.
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Stress und Belastung im Beruf - 2. Stressgeschehen
Sprachlupe: Abkiirzungen in der Fachsprache Pflege

2. Aufgabe: Das ,abgekiirzte“ Domino

il

8
= |l

a) Sie erhalten 2 Blatter mit Domino-Karten.
Schneiden Sie die Karten aus.

b) Lesen Sie die Spielanleitung.

c) Spielen Sie Domino.
Wer zuerst alle Karten anlegt, gewinnt.

Spielanleitung:

@ Jede Person erhalt 10 Dominokarten.
@ Wer zuletzt Geburtstag hatte, beginnt und legt eine Karte in die Tischmitte.
Beispiel:

Blutbild

@ Wer kann die richtige Abklrzung erganzen? Bitte legen Sie an. Wer kann das rich-
tige lange Wort erganzen? Bitte legen Sie an. Wiederholen Sie diese Spielziige, bis
alle Karten angelegt sind. Ein tolles Dominobild entsteht!

Beispiel:

Blutbild allgemein

Allge-
mein-
zustand

Pflege-
dienst-
leitung
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Stress und Belastung im Beruf - 2. Stressgeschehen
Sprachlupe: Abkiirzungen in der Fachsprache Pflege

Medizinischer

Pflege— Dienst der Qualitats- |

dienst- |

. Kranken- management ,

leitung |

kassen |

ohne Befund/ |

Allgemein- ohne |

Blutzucker zustand Besonder-

heiten :

Aktivitsten, :

Beziehungen I

und existenzielle Sauerstoff geboren

Erfahrungen des :

Lebens !

Elektro- allgemein Grad Celsius |

kardiogramm |

Blutbild chronisch Body-Mass- :

Index |

Broteinheit C02 Kohlendioxid mannlich |

Stunde Tablette zum Beispiel
Essloffel Minute Kilokalorien
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Stress und Belastung im Beruf - 2. Stressgeschehen
Sprachlupe: Abkiirzungen in der Fachsprache Pflege

Kilogramm stiindlich |
stiindlich Millisekunde |
Atem- |
stimulierende z. B. Cholesterin |
Einreibung :
weiblich circa |
Magnesium . etcetera |
Pflege- Deutsches

versicherung Rotes Kreuz

Rhesusfaktor bemehungs- :
weise X

Medizinische |

Harnwegs- Thrombose- |

infekt/ Hinter- rophvlaxe- :
wandinfarkt prophy :
strimpfe
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Stress und Belastung im Beruf - 2. Stressgeschehen
Sprachlupe: Abkiirzungen in der Fachsprache Pflege

/ d) Schreiben Sie die Abkiirzungen auf den Domino-Karten
o in die linke Spalte der Tabelle.
Schreiben Sie dann die passenden Worter
in die rechte Spalte der Tabelle.

Abkiirzung Worter
AZ Allgemeinzustand
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Stress und Belastung im Beruf - 2. Stressgeschehen
Sprachlupe: Abkiirzungen in der Fachsprache Pflege

Abkiirzung Worter
AZ Allgemeinzustand
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Stress und Belastung im Beruf - 2. Stressgeschehen
Sprachlupe: Abkiirzungen in der Fachsprache Pflege

. Aufgabe: Kennen Sie das ganze Wort?

a) Lesen Sie die Abkiirzungen.

m
N [

b) Schreiben Sie das ganze Wort fiir die Abkiirzung
Buchstabe fiir Buchstabe auf die Linien.

c) Schlagen Sie im Worterbuch die richtige Schreibweise nach,
wenn Sie sich nicht sicher sind.

d) Die markierten Buchstaben ergeben ein Losungswort.
Schreiben Sie das Losungswort auf.

Abklrzungen

BGB:

Uni:

ICE: -

TOV:

StVO:

WM:

Kripo:

U-Bahn:

Nr.

Losungswort :
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Stress und Belastung im Beruf - 3. Auswirkungen von Stress

Modul:
Baustein:
Lerneinheiten:

Stress und Belastung im Beruf

3. Auswirkungen von Stress

» Symptome: Die Auswirkungen von Stress
« Burnout

Lernziele

Fachkompetenz: Die Lernenden

.

beschreiben Symptome von Stress und unterscheiden zwischen muskularen,
vegetativ-hormonellen, kognitiven und emotionalen Stressreaktionen.
beschreiben Anzeichen eines Burnouts.

erklaren die sieben Stufen des Burnouts nach Burisch.

erklaren die sieben Stufen des Modells von Geiger zum Ausstieg aus einer
Erschépfung.

Sozialkompetenz: Die Lernenden

besprechen gemeinsam Redewendungen zum Thema Burnout.
besprechen gemeinsam die sieben Stufen sowohl des Burnouts als auch eines
moglichen Ausstiegs vom Erschopfungszustand.

Inhaltliche
Schwerpunkte

Burnout nach Burisch
Modell zum Ausstieg aus einer Erschopfung

Didaktisch-
methodische

Kreuzwortratsel zu korperlichen Erkrankungen durch Stress (LE 1)
Abbildung graphischer Modelle unter http://alleszuviel.at/burnout-anzeichen.
html (LE 2)

H MWW IS @ |- oo
Zeithorizont: ca. 2 2 Zeitstunden
« Burisch, Matthias (2018), Burn-out. In: Markus Antonius Wirtz (Hrsg.), Dorsch
- Lexikon der Psychologie. Abgerufen am 16.08.2018, https://portal.hogrefe.
. com/dorsch/burn-out-1/
weiter-  Franz, Jennifer (2012): Belastungen im Lehrerberuf - Eine kritische Betrach-
flihrende .. . .
tung empirischer Studien. Masterarbeit.
Hinweise

Geiger, Martin( 2018):http://alleszuviel.at
Kypta, Gabriele (2007): Burnout erkennen, tiberwinden, vermeiden. Droemer
Maslach, Christina (1976): Burned out. In: Human behavior,5,9/1976, 16-22,
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Stress und Belastung im Beruf - 3. Auswirkungen von Stress
Symptome: Die Auswirkungen von Stress

Symptome: Die Auswirkungen von Stress

1. Aufgabe: Es gibt verschiedene Symptome,
die durch Stress verursacht sein konnen.

Welche der folgenden Symptome konnen Stressreaktionen sein?
Kreuzen Sie an.

| Bluthochdruck | Schlafstérungen | Mudigkeit

| Blackout | Unruhe | Gereiztheit
| Verspannungen | Ruckenschmerzen | Herzklopfen
| Tinnitus | Blésse | Stérung

der Konzentration

2. Aufgabe: Die Symptome von Stress sind vielfaltig.

/ a) Ordnen Sie die Symptome aus der 1. Aufgabe
o den Bereichen der Tabelle zu.

b) Fallen Ihnen noch weitere Symptome ein,
die durch Stress entstehen kénnen?
Schreiben Sie sie in die richtige Spalte.
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STR-440

Stress und Belastungen im Beruf - 3. Auswirkungen von Stress

Stressreaktionen des Korpers

Symptome: Die Auswirkungen von Stress

Stressreaktionen der Psyche

muskuladre vegetativ- kognitive emotionale
. hormonelle . .

Stressreaktionen . Stressreaktionen Stressreaktionen

Stressreaktionen
Ricken - Madigkeit Storung der Unruhe
schimerzen Konzentration

Herzkreislauf -

beschwerden
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Stress und Belastung im Beruf - 3. Auswirkungen von Stress
Symptome: Die Auswirkungen von Stress

3. Aufgabe: Halt Stress liber eine langere Zeit an, kann man krank werden.
Im Buchstabenratsel haben sich 6 korperliche Erkrankungen versteckt.

a) Markieren Sie die Worter im Buchstabenratsel.

M
N [

b) Tragen Sie diese Worter in die passende Liicke im Text ein.

K|l4|H|]y|B|E|[R]|X|O I T | T8 ]| Z
U|%|M|[A|G|E|N|G|E|[|S|C|H|W|U|R]|oO
S|I5|R|IN|3|Z|K|G|A|]1T | M|G|4|B|?|Z
C|J|[D|K|[A|L|L|E]|]R|[G | E|T|E | K| T
H|*|D|?|U|7|H|S|F|@| G| B | L|U]|Y
E|B|(L|U|T| H|O|C|[H|D|R|U|C|K|S]|DB
L|<|B ! K | C|IR|3|[B|A|*| X|E|S|B
NI M|V ]F ; DIA|[A|U| 1| N|J|®H# I E|H
Q|D|U|[R|C|[H|F|A]|]L]|]L]|E | T| T|[N]| =
W|l@| Z I 4 ! S|H]|F ? I =(U]| 3|[U
M[U]| D I G| K| E | T|O|&| Z|F|2]| 4|8
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Stress und Belastung im Beruf - 3. Auswirkungen von Stress
Symptome: Die Auswirkungen von Stress

Typische Beispiele fiir korperliche Erkrankungen durch Stress :

Stress kann Herz-Kreislauferkrankungen, wie

verursachen.
Stress erhoht auch die Produktion an Magensaure.
Das fuhrt zu Entziindungen an der Magenschleimhaut.

Bauchschmerzen und Krampfe konnen auf ein

hinweisen.

Probleme bei der Verdauung wie, , Sodbrennen,
und Erbrechen sind haufige Symptome bei Stress.

Viele Menschen leiden unter und Schlafstérungen.

Kopfschmerzen bis hin zur erschweren den Alltag.
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Stress und Belastung im Beruf - 3. Auswirkungen von Stress
Burnout

Burnout

1. Aufgabe: Der Begriff ,,Burnout“ kommt aus dem Englischen
und bedeutet ,,ausbrennen (burn = brennen, out = aus).

a) Lesen Sie die Redewendungen in den Sprechblasen.

b) Fallen lhnen noch weitere Redewendungen
zu dem Thema ,,brennen“ ein?
Schreiben Sie sie in die leeren Sprechblasen.

Du warst doch Ffiir deine
Arbeit immer Feuer und

Flamme.

Wer ausgebrannt ist,

hat mal fir etwas gebrannt.
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Stress und Belastung im Beruf - 3. Auswirkungen von Stress

2. Aufgabe: Burnoutist gerade in sozialen Berufen eine haufig gestellte Diagnose.

il
il

Burnout ist ein Phanomen, keine Krankheit.
Die Symptomatik ist vielschichtig.

a) Lesen Sie den Text.

Burnout

b) Unterstreichen Sie die Stellen,
die auf einen Erschopfungszustand bei Fatma hinweisen.

Sabine:

Fatma:

Sabine:

Fatma:

Sabine:

Fatma:

»,Mensch Fatma, was ist denn los mit Dir?

Du hast vergessen Herrn Meyer von der Gruppensitzung abzuholen.”

,Ja - stimmt - aber ich bin auch kein Taxi-Unternehmen.”

LAls wir uns kennenlernten, da warst Du hochmotiviert.
Du warst doch Feuer und Flamme fiir die Arbeit.
Alles wolltest Du perfekt machen.

Und jetzt ist Dir das egal?“

»Ach, ich weilk auch nicht - ich habe einfach keine Lust mehr.
Ich bin so mide, aber ich kann nachts nicht schlafen.

Dann kommen mir so viele Gedanken.

Ich weild nicht, ob das noch der richtige Beruf fiir mich ist.
Ich funktioniere nur noch.

Vielleicht bin ich aber einfach nur unfahig.

Dauernd vergesse ich Dinge, die wichtig sind.”

»Die Arbeit mit Menschen war doch immer Dein Ding?“

,Das ist doch immer dasselbe.
Herr Meyer oder Frau Kubicek -...
ist doch eigentlich egal, wen man da vor sich hat.

Wir sind den Patienten doch auch total egal .

STR-448
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Stress und Belastung im Beruf - 3. Auswirkungen von Stress

Burnout

Sabine:

Fatma:

Sabine:

Fatma:

»Das klingt so tiberhaupt nicht nach Dir.
Weilt Du noch, wie Du mit Frau Kubicek gelitten hast,

als ihre Katze krank wurde?“

»~Ach komm, die blode Katze.
Ich ende wahrscheinlich auch wie Frau Kubicek -

Einsam und verlassen mit einer alten bloden Katze “

»Ach, komm. Du bist doch nicht allein.”

»Du hast gut reden.
Du hast keine Familie.
Ich habe nie Zeit fur mich.

Wenn ich nach Hause komme,

dann muss ich die Kinder versorgen und den Haushalt machen.

Dauernd diese Wochenenddienste...

Und dann mein Magen, es wird und wird nicht besser.. .
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Stress und Belastung im Beruf - 3. Auswirkungen von Stress

Burnout

3. Aufgabe: Matthias Burisch beschreibt 7 Stufen des Burnouts.

i
;9 il

STR-450

a) Sehen Sie sich die Stufen einzeln an.

Burnout ist ein Prozess, bei dem die Ubergéinge
zwischen Gesundheit und Krankheit flieRend sind.

b) Besprechen Sie die Stufen in der Gruppe.

@ Warnsymptome

chronische Miidigkeit, Schlafmangel,
Energiemangel, erhohte Unfallgefahr,
Gefuihl unentbehrlich zu sein

Eigene Darstellung, angelehnt an

das 7-Stufenmodell nach M. Burisch

reduziertes Engagement

Verlust, Desillusionierung,
Fluchtphantasien

Vermeiden von Kontakt, Empathie,

emotionale Reaktion
Depression, Weinen, Schuldzuwei-
sungen, Konflikte, alles negativ sehen,
Stimmungsschwankungen

Abbau

Konzentrationsprobleme, Dienst nach
Vorschrift, Ungenauigkeit, Unfahigkeit
Entscheidungen zu treffen

emotionale Verflachung
Gleichgultigkeit, Aufgeben von
Hobbies, Einsamkeit, Eigenbrotelei,
Vermeiden von Gesprachen

psychosomatische Reaktion
Immunschwache, Schlafstérungen,
Riicken-, Herz-, Atembeschwerden,
Kopfschmerz, Verdauungsstérungen

@ Verzweiflung

negative Lebenseinstellung,
Hoffnungslosigkeit, Sinnlosigkeit,
Selbsttotungsabsicht
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Stress und Belastung im Beruf - 3. Auswirkungen von Stress
Burnout

¢) Lesen Sie sich das Gesprach zwischen Sabine und Fatma
noch einmal Satz fiir Satz durch.
d) Welche Aussage konnte zu welcher Burnout-Stufe gehoren?

Schreiben Sie die Satze auf die Linien,
die zu den Beschreibungen der Stadien passen.
Einige Satze konnen mehrfach verwendet werden.

()

Stadien von Burnout

Zu den Warnsymptomen in der Anfangsphase gehoren
Uberhohter Energiebedarf, Uberengagement und Erschépfung.

Als wir uns kennenlernten, da warst Du hochmotiviert.

Reduziertes Engagement umfasst den Verlust positiver Gefuhle
gegenuber Patienten, Familienmitgliedern und Anderen.
Man wird gleichgiiltig, gefiihlskalt oder sogar zynisch.

Enttauschungen oder aufgegebene Ziele flihren zu Traurigkeit (Depression),
Wut (Aggression) oder zu Stimmungsschwankungen.
Man gibt sich selbst oder der Umwelt die Schuld daran.

Die Leistung nimmt ab.
Es fallt schwer, sich zu konzentrieren.
Man wird vergesslich, hat keine Motivation und keine Kreativitat mehr.
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Stress und Belastung im Beruf - 3. Auswirkungen von Stress
Burnout

@ Emotionale Verflachung fiihrt zu Gleichgiiltigkeit.
Man zieht sich von Freunden zurtick und wird einsam.

Bereits in der Anfangsphase kdnnen sich korperliche Reaktionen zeigen:
haufige Infektionskrankheiten, Schlafstorungen, Kreislaufbeschwerden,
Verspannungen etc.

Man kompensiert dies z. B. mit Alkohol oder Zigaretten.

@ Verzweiflung, chronische Hoffnungslosigkeit und Suizidgedanken
treten im letzten Stadium auf.
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Stress und Belastung im Beruf - 3. Auswirkungen von Stress

4. Aufgabe: Pravention muss bei den Betroffenen selbst

-
/

und bei den Bedingungen von Umfeld und Arbeit ansetzen.

a) Sehen Sie sich die 7 Stufen
des Modells von M. Geiger an.

Burnout

b) Welche Moglichkeiten gibt es,
aus der Erschopfung auszusteigen?
Besprechen Sie die Stufen.

¢) Fallen lhnen MaBnahmen ein,
die zu den einzelnen Stufen passen wiirden?
Schreiben Sie sie in die Felder.
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Stress und Belastung im Beruf - 3. Auswirkungen von Stress
Burnout

@ Ausgewogenheit

@ Orientierung

@ Das JA zu mir finden

@ Das NEIN tiben

@ Kreativitat und Kontakt

@ Sorge um den Korper

@ Hilfe suchen
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Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress

Modul:
Baustein:
Lerneinheiten:

Stress und Belastung im Beruf
4. Umgang mit Stress
 Zeitmanagement

« Erndhrung und Bewegung

« Resilienz und Entspannung

Fachkompetenz: Die Lernenden

« beschreiben die ALPEN-Methode zur Zeitplanung.

« erklaren Pufferzeiten als Zwischenrdume zwischen zwei Terminen und Aufgaben.

« erklaren die Eisenhower-Methode (auch ABC-Analyse genannt).

 beschreiben die Bewegungs- und Entspannungstechniken Yoga, Qi Gong und
Tai-Chi.

« erklaren Lebensmittel, die bei Stress hilfreich sein konnen.

» beschreiben Aspekte einer anregenden Meditations-Umgebung, einer hilfrei-
chen Haltung und bewussten Atmung.

Lernziele . ) .

« beschreiben den Begriff der Resilienz.

Sozialkompetenz: Die Lernenden
+ besprechen gemeinsam die Bedeutung von Pufferzeiten.
« besprechen gemeinsam, wie mehr Bewegungin den Alltagintegriert werden kann.

Selbstkompetenz: Die Lernenden
« schreiben eine To-Do-Liste und reflektieren diese.
« sind sich bewusst, wie wichtig es ist, bewusst zu atmen, bewusst kérperliche

Bewegungen wahrzunehmen und bewusst den Kérper zu entspannen.
« nehmen an einer Meditation teil und erkennen, was ihnen dabei hilft.
« ALPEN-Methode
Inhaltliche « Eisenhower-Modell
Schwerpunkte « Bewegungs- und Entspannungstechniken
« Meditation
« Erstellung und Auswertung von To-Do-Listen (LE 1)
« mehrere Sprechanlasse
» Meditationsreise (LE 3)
Didaktisch- Zeithorizont: ca. 3 % Zeitstunden

methodische
Hinweise

« ggf. Internetrecherche zu Bewegungs- und Entspannungstechniken ermog-
lichen (LE 2)

o Materialien fiir die Meditation vorbereiten, z. B. Kerzen, Steine, Bliiten,
Blumen, Bilder, Tiicher, Aromen, Raucherwerk (LE 3)

« ggf. Meditationsmusik mitbringen (LE 3)

weiterfiihrende
Hinweise

Heller, Jutta (2013): Resilienz - 7 Schliissel fiir mehr innere Starke. GU (Grafe und
Unzer) Verlag. Miinchen.
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Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Zeitmanagement

Zeitmanagement

. Aufgabe: Jeder von uns hat 24 Stunden Zeit am Tag.
Trotzdem empfindet jeder Mensch Zeit anders - Zeit ist relativ.

a) Lesen Sie den Text.

)
@ il

b) Diskutieren Sie in der Gruppe: Warum hat Herbert Stress?

Esist 6:00 Uhr.

Die Fruhschicht beginnt.

Pfleger Herbert kommt eilig in das Dienstzimmer gerannt:
»,Das war wieder ein stressiger Morgen.

Erst bin ich zu spat aufgestanden,

dann musste ich noch einen frischen Kittel biigeln,

den Schliissel konnte ich erst auch nicht finden,

und als ich zur Bushaltestelle kam,

fuhr mir der Bus vor der Nase weg.

Jetzt habe ich richtig schlechte Laune.”

/ c) Schreiben Sie in ganzen Satzen, warum Herbert im Stress war.

Herbert hatte Stress, well er in Eile war.

Er war in Eile, weil

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik STR-467



Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Zeitmanagement

/ d) Was wiirden Sie Herbert raten,
damit nicht jeder Morgen mit Stress anfangt?
Schreiben Sie Ihre Ratschlage auf die Linien.

Herbert, Du solltest

Dir abends den Wecker stellen.

Du musst Dir Deine Zeit besser einteilen!

2. Aufgabe: Eine gute Zeitplanung hilft, Stress zu vermeiden.
Lothar J. Seiwert entwickelte eine Technik,
um den Tag gut zu organisieren: die ALPEN- Methode.

il
il

a) Lesen Sie die Schritte der ALPEN-Methode.

Die ALPEN-Methode

Aufgaben und Termine formulieren und aufschreiben

Lange der Aktion einschatzen und festlegen

A

L

P Pufferzeit fiir Ungeplantes einplanen

E Entscheidungen treffen: Uberlegen, was am wichtigsten ist
N

Nachkontrolle: Unerledigtes auf den nachsten Tag ubertragen
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Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Zeitmanagement

/ b) Schreiben Sie sich eine Tagesplanung
o mit den Schritten der ALPEN-Methode.
Nutzen Sie dazu die Worter am Satzanfang.

Achten Sie auf die Reihenfolge: Anfangswort -|Verb| - Person.

Beispiel: Zuerst [formulieren|Sie die Aufgaben.

A Meine Tagesplanung

A Zuerst|formuliere|ich meine Aufgaben und Termine.

Dann|schreibe|ich die Aufgaben auf.

L Dann

P Danach

E Anschliefend

N Am Ende des Tages

Zuletzt

BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B BN BN B .
VWOVWOUUVWUOUWLOVWULOLWLUVLUVLOYWVLULVLOVLOLVLUV

C
C
C
C
C
C
C
C
C
C
C
C
C
C
C
C

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik STR-469



Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Zeitmanagement

3. Aufgabe: ,,A“ steht fiir: Aufgaben formulieren.
Schreiben Sie 5 Aufgaben, die Sie morgens vor einer Spatschicht
/ erledigen wollen, auf die To-Do-Liste, z. B. Wasche waschen.

To-Do-Liste

Eine To-Do-Liste

ist eine Ubersicht

Uber die

@ ) 4 ) € ) 4 ) 4 ) 4 ) 4 ) £ ) 4 ) 4 ) € ) £ ) ¢ ) ¢ ) £ ) ()

Tatigkeiten, die

OOOODDODODOOOOOOOOOHOH O

noch erledigt

werden mussen.
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Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Zeitmanagement

4, Aufgabe: ,L“steht fiir: Lange einschatzen. -
— — - Fur das Waschen
== a) Was schatzen Sie: e © brauche ich
Wieviel Zeit brauchen
/ Sie zum Wasche waschen?
Mlnuten

b) Haben Sie auch an die kleinen Schritte
der Aufgabe ,Wasche waschen“ gedacht?
Lesen Sie, welche Schritte das sind.

c) Uberlegen Sie noch einmal:
Wieviel Zeit brauchen Sie zum Wasche waschen?
Schreiben Sie lhre Schatzung in den Kasten unten.

Die kleinen Schritte beim Wasche waschen

oftie
(23 /‘Q . . .
% - dreckige Wasche einsammeln
- Wasche nach Farben sortieren
Q,e“a’lo, - Pflegehinweise beachten
o®©
= - Flecken behandeln
25¢h m=wwgr - Waschpulver dosieren
? 5 - Waschprogramm wahlen und starten
[
HH Fur das Waschen
 © brauche ich
Mmuten
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STR-472

Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Zeitmanagement

d) Bringen Sie die 5 Aufgaben von lhrer To-Do-Liste
in eine sinnvolle Reihenfolge.

e) Schreiben Sie nun die 5 Aufgaben links in die Tabelle.

f) Uberlegen Sie auch, welche kleinen Schritte zu einer Aufgabe gehéren.
Schreiben Sie die kleinen Schritte in die rechte Spalte.

Aufgabe Zeit kleine Schritte der Aufgabe
z. B. Morgenroutine 30 Min | Duschen, Zahne putzen, Haare
kdmmen...
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Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Zeitmanagement

5. Aufgabe: ,,P“ steht fiir: Pufferzeiten einplanen.
Pufferzeiten sind freie Zeitraume zwischen 2 Terminen oder Aufgaben.

4

a) Erklaren Sie mit einem Satz: Warum sind Pufferzeiten wichtig?

b) Sehen Sie sich noch einmal lhren Plan an:
Planen Sie Pufferzeiten ein.
An welchen Stellen kdnnte mehr Zeit wichtig sein?
Markieren Sie die Stellen gelb.

Pufferzeiten sind wichtig,
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6. Aufgabe:

il

4

STR-474

Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Zeitmanagement

»E“ steht fur: Entscheidungen treffen.

Das fallt besonders schwer, denn jetzt miissen Sie entscheiden:
Was ist wichtig und was ist nicht wichtig?

Was muss ich direkt erledigen und was kann warten?

a) Lesen Sie die Erklarung zu der Eisenhower-Methode.

Eisenhower-Methode

Die Eisenhower-Methode geht auf den amerikanischen Prasidenten
Dwight D. Eisenhower zuruck.
Sie wird auch ABC-Analyse genannt.

Als Prasident hat man viele Aufgaben.

Prasident Eisenhower trennte seine Aufgaben in:
» wichtig oder unwichtig,
+ eilig oder nicht eilig.

War eine Aufgabe wichtig und eilig, dann erledigte er sie sofort.

War eine Aufgabe unwichtig oder musste nicht zwangslaufig von ihm
erledigt werden, war aber eilig, dann delegierte er sie.

Delegieren heildt: Man gibt eine Aufgabe an jemanden weiter.

Der muss sie dann erledigen.

Eine delegierte Aufgabe kann durchaus wichtig sein.

War eine Aufgabe wichtig, aber nicht eilig, dann plante er spater Zeit
fir diese Aufgabe ein.

War eine Aufgabe unwichtig und nicht eilig warf er sie in den Papierkorb.

b) Schreiben Sie alle Aufgabe, die Sie in dieser Woche erledigen
wollen und miissen auf ein Blatt.
Es entsteht eine To-Do-Liste.
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c) Uberlegen Sie:
« Was ist eilig und wichtig?
» Was ist eilig aber nicht wichtig?
« Was ist nicht eilig aber wichtig?

« Was ist nicht eilig und nicht wichtig?

Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Zeitmanagement

d) Ordnen Sie nun die Aufgaben auf lhrer To-Do-Liste

in die 4 Felder der Tabelle.

wichtig

Kann ich delegieren
oder unwichtig

Das erledige ich sofort:

Das mache ich nicht selbst:

eilig
Das erledige ich spater: Das mache ich nicht/
das mache ich im Urlaub:
nicht
eilig
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7. Aufgabe:

i
p il

STR-476

Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress

,N“ steht flir: Nachkontrolle.

a) Beantworten Sie die Fragen.

Zeitmanagement

b) Uberlegen Sie: Ist die ALPEN-Methode etwas fiir Sie?

Sind die Aufgaben erledigt?

1 Ja | | Nein

War die Planung realistisch?

1 Ja | | Nein

Wenn Nein, woran lag es?

| zuwenig Pufferzeit eingeplant
| zuviel vorgenommen

| die kleinen Schritte vergessen

[]

Welche Aufgaben mussen Sie in die folgende Zeitplanung libertragen?
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Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Erndhrung und Bewegung

Ernahrung und Bewegung

1. Aufgabe: Es gibt Lebensmittel, die bei Stress helfen.

1l

Losen Sie das Kreuzwortratsel.
Nutzen Sie dafiir die Erklarungen und die Bilder.
Achtung: Die Umlaute A, O und U werden auch so geschrieben.

N

11

12

13
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Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Erndhrung und Bewegung

von links nach rechts

von oben nach unten

1. Beugt ebenso wie

Joghurt und Quark

Nervositat vor. Sie

enthalt nicht nur wert-

volles Eiweil}, sondern

auch B-Vitamine und

natlrliche Phospho-

lipide. Ein Musli ist deshalb ein gutes
Frihstlick vor einem stressreichen Tag!

4. Sie kann man z. B.
frihstlicken. Sie
liefern Magnesium,
Eisen und B-Vitamine.
Deshalb schiitzen sie
besonders vor den
negativen Folgen

von Stress.

7. Sollte man

abwechselnd am

besten taglich trinken:
Baldrian, Johannis-

kraut, Orangenbluten,
Pfefferminz und
Lindenbluten sind am
besten fiir die Entspannung.

11. Auchsie

helfen gegen Stress:

Aprikosen, Apfel,

Datteln und Feigen

enthalten Magne-

sium, Kalium,

B-Vitamine und Flavonoide.

Das macht Herz und Nerven stark.

2. lhr hoher

Kalziumgehalt

hilft gegen

Angste. Sie

haben auch

viel Magnesium

und helfen deshalb, entspannt zu
bleiben. Zu ihnen gehéren zum Beispiel
Bohnen, Erbsen und Linsen.

3. Mit viel Kakao ist sie dunkel
und beruhigt.

5. Er hatroh

und gekocht

viel Vitamin C

und Kalium.
Manche nenne

ihn auch Blaukraut.

6. Das sind viele

B-Vitamine,

Vitamin E,

Magnesium

und Kalium

zum Knacken.

B-Vitamine starken die Konzentration;
Kalium sorgt fur einen ruhigen Puls
auch bei Stress.

8. Schitzt die

Nerven genauso

wie ein Glaschen

Rotwein. Mit

reichlich Wasser

verdlinnt, deckt er den
Flussigkeitsbedarf auf gesunde Weise.
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Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Erndhrung und Bewegung

von links nach rechts von oben nach unten

12. Sie sind 9. Sie liefern
gelbe, krumme viel Vitamin C.
"Magnesium- Das macht die
bomben". Leber stark und
Magnesium starkt die Nerven fit.
die Nerven. Wenn
man zu wenig Magnesium 10. Erist wirksam
hat, schlaft man schlecht. gegen Folgen

von Stress, weil
13. Sie sind die er viel Kalium
beste Medizin erhalt. Er ist mit
gegen Stress. dem Blumenkohl
So sind sie z. B. verwandt.
eine naturliche Quelle fir Vitamin
B12: Dieses Vitamin schiitzt Herz und
Nerven, macht ruhig und konzentrierter.

. Aufgabe: Bewegung halt gesund und schiitzt vor Erkrankungen,
die durch Stress entstehen konnen.

a) Lesen Sie zuerst die Aufgaben zum Text.
Kreuzen Sie die Losungen an, die Sie vielleicht schon kennen.

m
s [

Das Fremdwort fiir ,,korperlich ist ...
| physisch.
| psychisch.

| aktiv.

Sport hat den Effekt, dass ...
| die Korpertemperatur sinkt.
| Fettreserven aufgebaut werden.

| Stresshormone (Adrenalin, Noradrenalin) abgebaut werden.
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Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Erndhrung und Bewegung

RegelmaRige Bewegung ...
" | beugt depressiven Stimmungen vor.
.| verliertim Alter an Bedeutung.

.| fUhrt zu Diabetes Typ 2.

Gliickshormone ...
| werden nur von entspannten Menschen produziert.
| werden auch bei aktiver Arbeit produziert.

| sind schlecht fiir die Konzentration.

Bewegung gegen Stress ...
" | hilft nur, wenn man den ganzen Tag sitzt.
| hat nur Auswirkung auf den Koérper.

| kann man im Alltag unterbringen.
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Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Erndhrung und Bewegung

b) Lesen Sie nun den Text.

c) Uberpriifen Sie noch einmal lhre Antworten.

d) Markieren Sie die Textstellen, die lhre Antworten begriinden.

Korperliche Aktivitat ist sehr gut fiir die Verbesserung

der korperlichen (= physischen) und psychischen Gesundheit.

Wer sich an 5 Tagen in der Woche nur jeweils 30 Minuten aktiv bewegt,
verringert sein Risiko flir Herzerkrankungen,

Diabetes Typ 2 oder Schlaganfalle.

Die tagliche sportliche Bewegung sollte mindestens so anstrengen,
dass man intensiver atmet und leicht schwitzt.

Durch Sport werden Stresshormone (Adrenalin, Noradrenalin, Cortisol)
abgebaut.

RegelmaRige Bewegung hilft auch,

wenn man angstlich, unsicher, traurig oder gestresst ist.
Bewegung und Aktivitat sind der beste Schutz

gegen depressive Stimmungen und Stress.

AulRerdem konnen sich aktive Menschen besser entspannen.

Auch wenn man aktiv arbeitet, produziert der Korper Glickshormone.
Glickshormone helfen, sich besser zu konzentrieren, zu lernen
und mit Kollegen zusammenzuarbeiten.

Egal, ob Sie den ganzen Tag sitzen oder stehen:

Ein paar Dehnibungen helfen, lhren Kérper und lhren Kopf zu entspannen.
Suchen Sie sich Aktivitaten, die Ihnen Spald machen

und bringen Sie diese im Alltag unter.
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3. Aufgabe:

-
4

4. Aufgabe:

Z

)

STR-492

Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Erndhrung und Bewegung

Wie konnte man mehr Bewegung in den Alltag einbauen?

a) Sprechen Sie dariiber.

b) Schreiben Sie lhre Ideen in die Sprechblasen.

Es gibt Bewegungsubungen, die Korper und Geist beruhigen.

a) Welche kennen Sie schon?
Schreiben Sie Ihre Vorschlage auf die Linien.

b) Was wissen Sie liber Yoga, Qi Gong und Tai Chi?
Sammeln Sie Informationen
uber diese 3 Bewegungs- und Entspannungstechniken.

c) Besprechen Sie lhre Ergebnisse.
Welche Technik wiirden Sie am liebsten ausprobieren? Warum?
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Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Resilienz und Entspannung

Resilienz und Entspannung

1. Aufgabe: Resilienz bedeutet seelische Widerstandskraft.
Q} Es ist die Fahigkeit, in belastenden Situationen gesund zu bleiben.

a) Sehen Sie sich das Bild an.
Was konnte das Bild mit Resilienz zu tun haben?
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1)

STR-498

Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Resilienz und Entspannung

b) Kann man Resilienz lernen?
Lesen Sie die 7 Schliissel der Resilienz von Dr. Jutta Heller.

c) Ordnen Sie die Erklarungen den Fachbegriffen zu.
Schreiben Sie dazu die Nummern der Erklarungen
in die Kastchen vor die Fachbegriffe.

d) Sprechen Sie tiber die 7 Schlissel.

Die 7 Schliissel der Resilienz

@ annehmen, was ist

@ darauf vertrauen, dass es besser wird

@ davon uberzeugt sein, Aufgaben bewaltigen zu kénnen

@ Verantwortung libernehmen statt, einen Schuldigen zu suchen

@ Kontakte pflegen und sich Hilfe holen

@ aktiv werden und sich auf die Losung, nicht auf das Problem konzentrieren

@ das Leben planen und sich Ziele setzen

Optimismus

Eigenverantwortung

Netzwerkorientierung

Akzeptanz

Zukunftsorientierung

Selbstwirksamkeit

Losungsorientierung

* INA-Pflege-Toolbox 2 | Humboldt-Universitat zu Berlin | Abteilung Wirtschaftspadagogik



Stress und Belastung im Beruf - 4. Umgang mit Stress
Resilienz und Entspannung

2. Aufgabe: Zur Ruhe kommen und sich einen Moment sammeln,
9 das ist fuir viele Menschen Zeitverschwendung.
«g5»>  Aberist es das wirklich?
Probieren Sie es aus:

a) Bitte nehmen Sie sich Zeit! Das ist heute IHRE Lerneinheit.

b) Schaffen Sie sich eine Umgebung, in der Sie zur Ruhe kommen.

¢) Legen Sie sich gemiitlich hin.
Sie brauchen nichts zu tun.
Horen Sie einfach zu und genieRen Sie diese Zeit fiir sich.
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