Herzlich willkommen
zum Vortrag aus der
Vortragsreihe
"Wegweiser zu einer erfullten

Beziehung“ von Volio

Wir freuen uns,
Sie begruflen zu durfen!




Stressbewéltigung:
Gemeinsam stark gegen
externe Belastungen

Monika Stepan

0 Powered by voiio



Herzlich willkommen.

Monika Stepan

* 44 Jahre

*  Heilpraktikerin fir Psychotherapie

*  Geprufte Psychologische Beraterin / Coach

*  Studium der Psychologie, Wirtschaftspsychologie & BWL
*  Systemische Paarberaterin / Paartherapeutin

*  Psychosoziale Kinderwunschberaterin

«  Schema- I Verhaltenstherapeutin

*  Master-Hypnose-Coach / -Therapeutin & Mentaltrainerin
*  Seit 2018 in eigener Praxis in Bad Homburg (Frankfurt) tatig

° www.monikastepan.com

o Powered by voiio



Agenda

1. Was ist Stress?

2. Stress & Organismus

3. Auswirkungen von Stress auf Beziehungen
4. Stressbewaltigung in der Partnerschaft

5. Beispiel aus der Praxis

6. Q & A—Eure Fragen zum Vortrag
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Was ist Stress?

¢ Stress ist eine korperliche und psychische Reaktion auf belastende oder herausfordernde Situationen

*  Unterschieden werden:
*  Positiver Stress (Eustress): Fordert Motivation, Leistungsfahigkeit und Anpassungsfahigkeit
*  Negativer Stress (Disstress): Fuhrt zu Uberforderung, Erschopfung und gesundheitlichen Problemen

*  Ausgelost wird Stress durch:
¢ Externe Faktoren: Arbeit, Larm, Zeitdruck, Konflikte, finanzielle Sorgen, etc.
* Interne Faktoren: Perfektionismus, Selbstzweifel, Angste, hohe Erwartungen, etc.

*  Fruher waren Stressfaktoren eher existenzieller Natur (Kriege, Seuchen, Hungersnote)

*  Heute gibt es mehr ,Mikrostress durch Multitasking, standige Verfugbarkeit und Leistungsdruck

o Powered by voiio



1. Was ist Stress?

Stress in aller Munde

DAS KOPFWEH
KOMMT SICHER
VOM STRESS
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1. Was ist Stress?

«Was fuhrt hauptsachlich dazu, dass Sie sich gestresst
fuhlen?“

+ Frauen empfinden in fast allen Aspekten mehr

Stress als Manner

«  Schule, Beruf und Studium stressen Manner

etwas mehr als Frauen

+ Frauen empfinden Konflikte deutlich stressiger als

Manner

* Zu hohe Anspriiche an sich selbst tragen dazu bei,

dass Frauen gestresster sind als Manner

Quelle: Forsa-Umfrage
N = 1000 reprasentative Personen, TK, 2021
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Schule, Studium oder Beruf

Ihre hohen Anspriiche an sich selbst

schwere Krankheit von jemandem,
der Ihnen nahesteht

Konflikte oder Probleme mit dem
Lebenspartner, in der Verwandt-

schaft oder im Bekanntenkreis

standige Erreichbarkeit durch Handy,
Facebook und Co.

zu viele Termine und Verpflichtun-
gen in der Freizeit

Teilnahme am StraBenverkehr insge-
samt, also dffentliche Vierkehrsmittel
wie Bus und Bahn, Auto oder Fahrrad

Arbeitsbelastung im Haushalt

Erziehung und Betreuung lhrer
Kinder oder Enkelkinder

finanzielle Sorgen

Betreuung eines pflegebedirftigen
Angehdrigen

fiihle mich nie gestresst

nichts davon
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... hdufigem Stressempfinden ... seltenem Stressempfinden

1. Was ist Stress?

Erschipfung, also das
Geflhl gestresst oder
ausgebrannt zu sein

Muskelverspannungen
oder Rickenschmerzen

.Unter welchen Beschwerden leiden Sie héiuﬁger oder
dauerhaft?

MNervositat beziehungs-
weise Gereiztheit

Einschlaf-, oder Durchschlaf-
probleme beziehungsweise
andere Schlafstérungen

+ Besonders haufig treten Erschopfung (Burnout-Gefuhl),
Kopfschmerzen ader
Migrane

Muskelverspannungen, Nervositat, Schlafstorungen und

niedergedrickte Stimmun-
gen beziehungsweise
Depressionen
Magen- beziehungsweise
Darmbeschwerden,
Ubelkeit

Kopfschmerzen/Migrane auf

«  Frauensind insgesamt héiuﬁger von stressbedingten

Beschwerden betroffen als Manner

Tinnitus beziehungsweise
Ohrgerausche

Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen beziehungsweise
Bluthochdruck

+ Psychische Symptome wie Depressionen und Angstzu-

stande sind stark mit héuﬁgem Stress verbunden

Angstzustande
- Chronischer Stress kann nicht nur kurzfristige Symptome haufige Atembeschwerden,
Atemlosigkeit oder
Kurzatmigkeit

wie Schlafstorungen und Kopfschmerzen verursachen,

M Frauen
A .. . . haufige Erkaltungs- W M3
sondern langfristig auch das Risiko fir Herz-Kreislauf- R I
Erkrankungen erhohen spontan: unter
keiner davon
0 Powered by voiio Quelle: Forsa-Umfrage | L
N = 1000 reprasentative Personen, TK, 2021 % 80 ) 40 20 60 80



2. Stress & Organismus

Stressforschung

*  Biologische Modell (Stress als Reaktion)

Psychologisches Modell (Stress als Interaktion)

Soziologisches Modell (Stress im sozialen Kontext)

Biopsychosoziale Stressmodell (Stress multifaktorielles Erklarungsmodell)
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2. Stress & Organismus

Biologisches Stressmodell

*  Stressreaktionen sind evolutionar bedingt und dienen
der Uberlebenssicherung

*  Aktivierung des Korpers fur Kampf oder Flucht
(,Fight or Flight“) durch Stresshormone (Adrenalin,

Noradrenalin, Cortisol)

¢ Folgen sind erhohte Herzfrequenz und Blutdruck,
schnelle Atmung, um eine kurzfriste Leistungsstei-
gerung zu erzielen

Es gibt drei Stressphasen:

*  Alarmreaktion: sofortige Energiebereitstellung
*  Widerstandsphase: Anpassung an den Stress

*  Erschopfungsstadium: Zusammenbruch
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2. Stress & Organimus

Psychologisches Stressmodell (Transaktionales Modell)

*  Primare Bewertung: Allgemeine Situationsbewertung.
Ist sie positiv, negativ oder total egal?

¢ Sekundare Bewertung: Sind Ressourcen vorhanden,
um die Situation erfolgreich zu bewaltigen?

¢ Bewaltigungsstrategien (Coping): Aktiver Umgang mit
der Situation - entweder durch gezielte Problemlosung
(problemorientiertes Coping) oder Anderung der
Gefuihle (emotionsorientiertes Coping)

*  Neubewertung: Mit allen nun vorhandenen Informa-
tionen — wie wird die Situation neu eingeschiitzt?

) Es ist niemals die Situation, die Stress auslost,
sondern immer nur die eigene Bewertung.
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Primdre Bewertung
“Ist die Situation schwierig?”

“Kein Problem!”

Sekundare Bewertung
“Kann ich das schaffen?”

“‘Das bekomme
ich hin!”

Stress

Bewaltigungs-
strategie

Emotionsorientiert
Bezug zur Situation
andern

Problemorientiert
Die Situation selbst
andern

Neubewertung



2. Stress & Organimus

Biopsychosoziale Stressmodell (Vulnerabilitats-Stressmodell)

-
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Vulnerabilitaten (Anfalligkeiten): Individuelle biolo-
gische, genetische oder psychologische Faktoren (z.B.
Personlichkeit, genetische Veranlagung) erhohen die
Wahrscheinlichkeit fur eine psychische Erkrankung
Stressoren (Belastungen): Kritische Lebensereignisse
oder anhaltender Stress (z.B. Jobverlust, soziale
Konflikte) konnen psychische Probleme auslosen oder
verstarken

Modifizierende Variablen: Schutzfaktoren (z.B. soziale
Unterstutzung) konnen das Risiko einer Erkrankung

senken.

Folgen: Wenn Stress die Bewaltigungs-
fahigkeit ubersteigt und Vulnerabilitaten
hoch sind, kann eine psychische Storung

entstehen!

Vulnerabilitaten

Intraindividuell

zB. Aker, Geschlecht,
Personlichkeit, Tempera-
ment, genetische und
neurobiologische Faktoren,
Verlust und Trauma

{

Soziale Umwelt

Exposition modifizierende Variablen

Avd

Stressereignisse
kritische Lebensereig-
nisse, Veranderungen,
Bedingungen

(Frequenz, Art, Daver, Schwere)

Psychologische Faktoren

2.B. Resilienz, Coping, soziale
Unterstutzung, vorangehende
Storungen, dysfunktionale
Kognitionen und Schemata

2B. soziale Schicht, Bildung, Entwicklungsbezogene
Familie und soziales Faktoren
Netzwerk berufliche 8. Bindung, Impulskontrolle, 2B. Arbeitslosigkeit, soziale
Soeialisation/ Nortoen korperliche und soziale Faktoren, Ksolation, Hoffnungslosigkeit
Leistungskompetenz
>
[ Initiierung (Prodromalphase) | | Storungsbeginn I | Storungsverlauf




3. Auswirkungen von Stress auf Beziehungen

Stress ist unvermeidbar, aber wie ein Paar damit umgeht, entscheidet Uber die Beziehung. Eine gute Balance aus Kommuni-

kation, Verstandnis und gemeinsamer Stressbewaltigung kann Beziehungen trotz Belastungen starken. Zu den typischen
Auswirkungen zahlen:

*  Emotionale Distanz (Riickzug oder gereizte Stimmung)

*  Schlechte Kommunikation (Missverstandnisse und Konflikte)

*  Unterschiedliche Stressbewaltigung (einer will reden, der andere zieht sich zuruck)

*  Geringe Intimitat und Wertschatzung (Partner fiihlen sich nicht gesehen oder geschitzt)

* Langfristige Belastungen & Beziehungsprobleme (Entfremdung, Trennung, Teufelskreis)
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4. Stressbewéltigung in Partnerschaften

Ein wichtiger erster Schritt ist, sich bewusst zu machen, dass Stress nicht personlich gemeint ist. Wenn mein Partner

gestresst ist, heif3t das nicht automatisch, dass er mich weniger liebt oder respektiert — es bedeutet nur, dass er gerade
uberlastet ist.

*  Stress als gemeinsames Thema erkennen (nicht gegeneinander, sondern miteinander arbeiten)

¢ Kommunikation verbessern (Ich-Botschaften, offene Gesprache, aktives Zuhoren)

*  Gemeinsame Rituale und Entspannungszeiten einfuhren (Paar-Zeiten einplanen)

*  Unterschiedliche Bewaltigungsstrategien respektieren (Kompromisse finden)

*  Unterstiutzung und Wertschatzung zeigen (Alltagsaufgabe fair verteilen und Grenzen setzen)

*  Konflikte konstruktiv losen (Losungssuche statt Schuldzuweisungen)
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4. Stressbewéltigung in der Partnerschaft

Wie funktioniert ein aktiver Stressabbau?

*  Zeit- und Selbstmanagement optimieren (Pufferzeiten, To-Do-Listen, Zeitfresser identifizieren)
*  Mentale Starke trainieren (Vorteile herausfinden, Reflexionsraume schaffen)

*  Psychohygiene in den Alltag integrieren (Tagebuch, Grubelstuhl, Austausch)

*  Achtsamkeit praktizieren (Atemubungen, Hier-und-Jetzt erproben, Sinnes-Spaziergang)

*  Emotionen regulieren statt kontrollieren (Trigger erkennen, Gefuhle beobachten, reflektieren)

*  Korper fit halten (Pausen einlegen, Bewegen, Schlaf)
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S. Beispiel aus der Praxis

Lisa und Tom sind seit acht Jahren ein Paar und leben
gemeinsam in einer Grof3stadt. Lisa arbeitet als Projekt-
managerin in einem gro3en Unternehmen und ist mit
hoher Verantwortung und standigem Termindruck kon-
frontiert. Tom ist selbststandiger Architekt und kampft mit
der Unvorhersehbarkeit seiner Auftrage und finanziellen
Unsicherheiten. Beide lieben sich, doch in den letzten

Monaten hat sich ihre Beziehung spijrbar verandert.

Eines Abends eskaliert ein Gesprach: Lisa fuhlt sich von
Tom unverstanden und wirft ihm vor, sich gehen zu lassen.
Tom reagiert gereizt und sagt, dass Lisa nie Zeit fur ihn
habe und nur noch fur die Arbeit lebe. Beide gehen

wutend auseinander und schlafen getrennt.
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Hat der Vortrag euer Interesse geweckt?

Dann schauen Sie gerne bei voiio vorbei. Hier gibt es weitere
Termine fur das erste Halbjahr zum Thema ,Wegweiser zu
einer erfullten Beziehung“.

Auf voiio biete ich weiteren interessante Vortréige an und
stehe daruber hinaus als Expertin fur Paarberatung, den
unerfullten Kinderwunsch und Burnout-Pravention zur

Verfugung.

Abonnieren Sie gerne die Vortragsreihe Wegweiser zu einer

erfullten Beziehung — voiio und melden Sie sich gerne zu den
nachsten Terminen an.

Am 21.05.2025 halte ich den nachsten Vortrag zum Thema
~Wegweiser zu einer erfillten Beziehung — Liebe im Wandel
des Lebens®
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Stressbewaltigung: Gemeinsam stark gegen externe Belastungen mit Monika Stepan

In einem Alltag voller Anforderungen, Verpflichtungen und Erwartungen kann Stress Beziehungen auf die Prebe stellen. Doch Stress muss
nicht trennen - er kann verbinden. Erfahren Sie, wie offene Kernmunikation, Verstandnis und Bewaltigungsstrategien nicht nur Stress
reduzieren, sondern |hre Partnerschaft starken.

D Deutsch [ Deutsch* Do, 13. Mar 19:30 - 20:30 Uhr Platz sichern

Umgang mit Untreue und Vertrauen wiedergewinnen mit Tim Nik

Der Vortrag behandelt die emotionalen Folgen ven Untreue und erste Schritte zur Verarbeitung. Er zeigt auf, wie Sie als Paar respektvoll
kommunizieren, Konflikte I6sen und Klarheit schaffen kénnen. Zudem werden konkrete Strategien vorgestellt, um das Vertrauen wieder
aufzubauen und die Beziehung zu stabilisieren.

A Deutsch Deutsch® Di, 15. Apr 19:00 - 20:00 Uhr Platz sichern

Liebe im Wandel des Lebens mit Monika Stepan

Ob frisch verliebt, im Familienchaos oder in einer langjahrigen Beziehung - erfahren Sie, wie Liebe in jeder Lebensphase Erfillung finden kann.
Partnerschaften entwickeln sich, und Verdnderungen kénnen als Chance genutzt werden. Mit praktischen Tipps lernen Sie, Vertrauen, Intimitat
und gemeinsame Ziele zu starken.

@ Deutsch 8 Deutsch®

Mi, 21. Mai 19:00 - 20:00 Uhr Platz sichern


https://voiioexperts.voiio.family/talks/wegweiser-zu-einer-erfullten-beziehung/
https://voiioexperts.voiio.family/talks/wegweiser-zu-einer-erfullten-beziehung/

6. Q&A - Eure Fragen zum Vortrag

Stellt eure Fragen bitte uber den Chat.

\Chah‘eld



Auf Wiedersehen

Vielen Dank fur lhre Teilnahme!

Bildquellen: Pixaby, ChatGPT,
o Powered by voiio BZgA, Ant-Stress-Team
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