agridea

ENTWICKLUNG DER LANDWIRTSCHAFT UND DES LANDLICHEN RAUMS
E U'AGRICULTURE ET DE L'ESPACE RURAL
ICOLTURA E DELLE AREE RURALI
TURE AND RURAL AREAS

Empfehlungen
Erkennen von Warnsignalen bei einer
Stress- oder Burnoutsituation

Die Quellen von Stress

Arbeit

Kindererziehung

Persénliche Beziehungen

Sich um jemanden kiimmern

Was unserem Leben einen Sinn gibt

Die internen und externen Faktoren

e Chronische Schmerzen, Geburt, unsere Vorgeschichte (Uneinigkeit in der Familie, Scheidung, Tod eines EI-
ternteils), Schlafmangel

e Die Organisation, die Kinder, Paarbeziehung, Geld, Larm, Kunden, wechselnde Aufgaben, Mitarbeiter, Unge-
wissheiten...

Empfinden

| Informationen, die von den Sinnesorganen, namlich unseren 5 Sinnen und der Propriozeption gegeben werden.

Propriozeption ist die Gesamtheit der Nerveninformationen, die von Rezeptoren, die sich in Muskeln, Sehnen, Gelen-
ken, Bandern, Haut und stiitzenden Geweben (den sogenannten Facien) befinden, an das Gehirn weitergeleitet wer-
den. Diese Informationen ermdglichen die Kontrolle und Regulierung der Kérperhaltung und -bewegungen.

Einige Wissenschaftler halten es fiir einen sechsten Sinn.

N.B.: Das Wort Propriozeption (aus dem lateinischen "propius" und "[re]ception") bedeutet "eigenes Bewusstsein" o-
der "tiefes Empfinden".

Unsere Emotionen lésen Empfindungen aus.
Unsere Empfindungen I6sen Emotionen aus.

Wir sind Empfindungen und Emotionen.
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Dem Problem auf den Grund gehen
Ohne zu vergessen, dass der Mensch im Mittelpunkt steht.

Der Teufelskreis der Angst: Diagnostik

Verhalten
Vermeiden
- macht alles nur per Auto
- Keine Warenhauser
- Kein Ausgang,

kein Kino etc.

Physiologische Reflexe

- Adrenalin erhoht
- Herzaktivierung

- Atembeschleunigung
- Einengung des Denkens

- Schwitzen
- etc.

Bt

- Tram, Eisenbahn, (Fliegen)

- Fusshallmatch

- Restaurant

- vor Leuten sprechen,
Elternabend, Vortrag etc.

Symptome

- Beklemmung

- Herzrasen

- akeine Lufts (Atemnot)

- Schwindel, «Sturms
- L.

Katastlophale
M nterp etation
Emut:onen
nfa
«fight or flight-Reaktions

Gedanken
- konnte stiirzen
- alle schauen auf siefihn
- lacherlich wirken
- sozial abnorm, ausgegrenzt
- Job/Partner verlieren
- Familie nicht erndhren knnen
- existenziell...

Quelle : https://www.die-inkognito-philosophin.de/

Dieses Projekt wurde vom Biiro fiir Gleichstellung zwischen Frau und Mann finanziell unterstiitzt.

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Eidgendssisches Departement des Innern EDI

Département fédéral de I'intérieur DFI

Eidgendssisches Biro fiir die Gleichstellung von Frau und Mann EBG
Bureau fédéral de I’égalité entre femmes et hommes BFEG
Finanzhilfen nach dem Gleichstellungsgesetz

Aides financiéres prévues par la loi sur I'égalité

AGRIDEA

2/2



