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Work-Life-Balance- Sie im Mittelpunkt 
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Von den Befragten leiden unter den folgenden 

gesundheitlichen Problemen häufig ... 

davon in Zusammenhang mit 

dem Arbeitsplatz ...

Magenschmerzen/Sodbrennen

Reizbarkeit

Hautprobleme

Schlafstörungen

Nervosität, Unruhe

Kopfschmerzen

Gelenkschmerzen

Müdigkeit/Abgeschlagenheit

Verspannungen/Verkrampfungen

Rückenschmerzen
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Quelle: WIdO (Wissenschaftliches Institut der AOK), 2010
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Veränderungen in den Anforderungen erkennen und Rahmenbedingungen 

initiieren durch die
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Was ist Stress?

Ein Film zur Einstimmung

Filme/just ME - Auswirkungen von Stress im Körper.avi
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https://de.wikipedia.org/wiki/Stressreaktion
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„Ich setze mich selbst unter Stress (Druck) , indem ich….“
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Gruppenarbeit
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Kommunikation
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Kommunikation
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Zuhören ist eines der schönsten Geschenke
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Lebensstil
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http://karrierebibel.de/atemuebungen-richtig-atmen/
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Work-Life-Balance- Sie im Mittelpunkt 
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Danke für Ihre 
Aufmerksamkeit



.

B3|Coaching
berührt, bewegt, bewusst-sein.

Lothar Knopf, Gesundheitspraktiker BfG, Mobil: 0151 70 10 41 20
03.01.2019
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Begrüßung
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Gesundheit ist nicht mehr so sehr durch physiologische Stressoren  
in Gefahr, sondern durch psychologische Stressoren.

Workshop 25.-26.6.2016 / Dem Stress selbstbestimmt begegnen. 03.01.2019

Was ist Stress?  / Einleitung

Stress, in der heutigen Form ist eine Zivilisationskrankheit.

Material/Chronische Krankheiten/Als klassische Krankheiten durch Stress.docx
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TriloChi Bewegungseinheit
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Hypothalamus-
Hypophyse-
Nebennierenrinde 
(HHNR)

Kortisol =mehr Energie 

Bewältigung länger 
anhaltender Stress-
Situationen

03.01.2019

Die zwei Achsen der Stressreaktion

1.Stressachse2.Stressachse

Sympathikus-
Nebennierenmark-Achse 
(SNN)

Adrenalin, Noradrenalin 
und Dopamin=mehr 
Energie 

Kampf- oder Flucht-
Reaktion
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Die zwei Achsen der Stressreaktion

Der »blaue Kern« schüttet Noradrenalin aus  und stimuliert den Sympathikus

die Nebennierenrinde zur 

Ausschüttung von Adrenalin.

Achse 1  Sympathikus-Nebennierenmark Achse
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Die zwei Achsen der Stressreaktion

Die Aktivierung dieser hypothalamischen Nervenzellen 
wiederum bewirkt die Stimulierung der zweiten Stressachse, 
der sog. Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HHNR-Achse). 
Hier kommt es dann zu einer ganzen Kaskade aufeinander abgestimmter hormoneller Reaktionen. 

Kortisol wird ausgeschüttet, das neben dem Adrenalin das zweite wichtige Stresshormon ist.

Die Stresssituation konnte nicht aufgelöst werden.

Der »blaue Kern« schüttet  weiterhin Noradrenalin aus 
und  hält die  Stimulierung des Sympathikus  aufrecht.

Der Mandelkern schüttet weiterhin Glutamat
aus, was über aufsteigende Nervenbahnen die
Großhirnrinde und das Limbischen System
stimuliert. Das System schaukelt sich auf und er-
fasst die Nervenbündel des Hypothalamus.

Achse 2 Hypothalamus-Hypophysen Nebennierenrinden-Achse
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Die zwei Achsen der Stressreaktion

Kortisol: Kortisol mobilisiert die Glucose- und Fettreserven

Vasopressin : Das Hormon Vasopressin wiederum sorgt in der Niere dafür, dass weniger Flüssigkeit 
ausgeschieden wird. 

Immunsystem: Kortisol senkt es die Schmerzempfindlichkeit, kann das Immunsystem unterdrücken, 
beschleunigt aber die Blutgerinnung.  Der Körper schaltet dann auf Daueralarm. 
Spätestens dann macht Stress krank.

Verdauung Der Parasympathikus drosselt  für die Stressreaktion unwichtige Körperfunktionen
Sexualtrieb Verdauung, Sexualtrieb und Wachstum. Anspannen der Muskeln aber gegenteiligen 
Wachstum Effekt. Harndrang und Durchfall – der Körper erleichtert sich.

Achse 2 Auswirkungen auf den Körper
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Wie Stress im Körper ankommt … 
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Burnout
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Burnout

Keine Frage des Alters es kann jeden treffen.

Was Burnout nicht ist

Kein Zeichen persönlicher Schwäche - sondern ein klinisch relevantes Phänomen.

Kein Zustand, der sich durch Zusammenreißen bessern lässt.

Keine Frage des Geschlechtes.
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Burnout-Anzeichen
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Burnout

Prominente Personen mit Burn-Out
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Was ist Stress?  / Einleitung

"Stress ist die Würze des Lebens“, denn nur Herausforderungen lassen uns wachsen und 
unsere Persönlichkeit entfalten.

Lernen – eine Aufgabe für das ganze Leben

Stressdämpfung liegt in unserer Hand, wenn auch die äußeren Bedingungen maßgeblich 
für unser Verhalten sind.
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Bild und Quellennachweise

Titelbild: https://www.healthyhabits.de/gleichgewicht/

http://abnehmen-formoline.de/blog/schlank-und-gesund-durch-die-kalte-jahreszeit/

