Herzlich willkommen beim
DHH Online Seminar!

Tanja Darwiesh, Prof. Dr. Oliver Tuscher:

Resilienz; Starkung im Alltag

4. Juli 2020



Agenda

ABegriiRung
ATechnische Hinweise fur Teilnehmer
AVorstellung DHH & Referent

AVortrag:
ATanja Darwiesh, Prof. Dr. Oliver Tiischer: Resij&térkung im Alltag
AlInkl. Zeit fiir Ihre Fragen

Alnfomaterial & Ansprechpartner bei der DHH
AUmfrage weitere DHH Online Seminare
AEnde ca. 16:30 Uhr

www.huntington-hilfe.de¢ Online Seminar



Ihre Betelligung als Tellnehmer / Zusché&

AlsZuschauesind Sie im Online Seminar fur andere Tellnehmer weder
sicht noch horbar.

Sie konnen Ruckmeldung per Handzeichen geben und Ihre Fragen
stellen (siehe unterer Fensterrand).




F & A (Fragen & Antworten)

KA Stellen Sie Ihre Fragen jederzeit (wahrend des Vortrages).
A Fragen werden nach dem jeweiligen TherRinck beantwortet.
A Bei jeder Frage wird dafornamevorgelesen.

AcClrtta yAOK(G 3ISg2ttdyY {AS 11 YyYYySYy|LKNBE CNI}3IS I dzC

\A Nach der Beantwortung sind Name und Frage fir alle Zuschauer sicvbar.

~

= Fragen und Antworten

Alle Fragen (2) Meine Fragen (2)
Alle Fragen (1) Meine Fragen (1)
Sie 09:19 PM
Sie 09:19 P Wie ist das mit ... ?
Wie istdas mit ... ? Alle reduzieren (1) ~
- Michaela Winkelmann DHH 09:21 PM
Herzlich willkommen Alle reduzieren (1) ~ MW
; . Private Antwort
SteUen S|§' ruh\g dem Host und den Michaela Winkelmann DHH 09:21 PM Gute Frage! Das ist 5o ..
Diskussionsteilnehmern Fragen MW

Private Antwort

Gute Frage! Das ist so ... Sie 09:22 PM

0Ok, danke! Und was ist mit »x?

Alle reduzieren (1) ~

Michaela Winkelmann DHH 09:23 PM
MW

Dieses Thema wird in ca. 5 - 10 Minuten behandelt. Bitte
um etwas Geduld.

Wie ist das mit ... 7

Ihre Frage hier eingeben...

| Abbrechen | | Senden |




Tellnahme an Umfragen

@ Umfragen — O X = Umfragen
Toilettenpapier Der Host gibt die Umfragewerte frei

1. Wie viele Rollen Toilettenpapier haben Sie derzeit zuhause? 1. Wie viele Rollen Toilettenpapier haben Sie derzeit zuhause?
() Obis8 Dbis 8 0%
() 8bis24 8 bis 24 0%
() 24 bis 48 )

24 bis 48 0%
() iber 48

ber 48 0%
() weit tiber 48

weit iber 48 100%




Deutsche Huntingtoililfe e. V.

ASelbsthilfeorganisation & Interessenvertretung der Huntingt@amilien in
Deutschland; seit 1970

ABundesweit Regionalgruppen, Landesverbande und Kontaktpersonen
AZentrale Geschaftsind Beratungsstelle in Duisburg (individuelle Beratung)

AAngebote
A (Regionale) Treffen zum Austausch mit Gleichgesinqtemine & personlich
A Informationsveranstaltungen mit Experten / Infomaterial

A Bundesweite Veranstaltungen fiir bestimmte Zielgruppen (135, junge Menschen,
Gentrager*innen, Angehorige, DHkktive)- https://dhh-ev.de/termine

A Jahrestagung mit Fachkonferenz und Neuigkeiten aus der Forschung
A Quartalzeitschrift: HuntingtotiKurier

ALink zur DHMVebseite & Mitgliedsantrag:
Awww.dhh-ev.de& https://dhh-ev.de/Mitglied_werden



http://www.dhh-ev.de/

Vortelle der Mitgliedschaft in der DHH

AHuntingtonKurier per Post odgodf
AVergiinstigung bei Infomaterial & Veranstaltungen

AFinanzielle Unterstiitzung (z. B. in der Cormize, Auszeit fir
pflegende Angehorige)

AGemeinschaft

AVernetzung / Kontakte zu Gleichgesinnten

AWissen, Erfahrung, Information

Aerste kostenlose sozialrechtliche Beratung beim VDK.

ASie starken unsere Stimme gegeniiber Organisationen / Verbanden

www.huntington-hilfe.de¢ Online Seminar



O A
Gutes frdie DHHtw2 Ky S !

Wenn Sie beil smile.amazon.de (statt www.amazon.de) einkaufen
spendetamazon0,5 % des Betrages an eine gemeinnutzige
Organisation lhrer Wahl.

Wahlen Sie bitte die Deutsche Huntingtedilfe als bevorzugte
Organisation aus. Danke!

https://smile.amazon.de/ch/10%584-20068

diMdzon

www.huntington-hilfe.de¢ Online Seminar



https://smile.amazon.de/ch/109-584-20068
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RESILIENZ O STARKUNG M
ALLTAG

DHH Online -Seminar 04.07.2020

Universitatsmedizin Mainz
Tanja Darwiesh & Prof. Oliver Tuscher



AGENDA FUR HEUTE

o Stress
Wie entsteht Stress?
Stresssymptome
Umgang mit chronisch erh6hter Anspannung

o Resilienz
Begriffsdefinition
Die Resilienzmechanismen

o Starkung im Alltag (Ubungen & Beispiele)
Kontrolle, Akzeptanz und Achtsamkeit
Aktives Problemlosen
Die Macht der Gedanken
Mein Soziales Netzwerk
Ungunstiger Umgang mit Emotionen
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WAS IST STRESS?

Physik 3 Werkstoffkunde
o Druck auf/ Zug an einem Material

Stress bezeichnet

o Zum einen durch spezifische aul3ere Reize (Stressoren)
hervorgerufene psychische und physische Reaktionen bei Lebewesen,
die zur Bewaltigung besonderer Anforderungen beféahigen

o Zum anderen die dadurch entstehenden korperlichen und geistigen
Belastung.

i Stress mobilisiert kurzfristig Energiereserven , um die
Leistungsfahigkeit zu erhdhen

i Ist aber langfristig ungesund

i Wird von uns als u nangenehmen Zustand erlebt, der
bedrohlich , kritisch , wichtig und unausweichlich ist.




STRESSFAKTOREN




POSITIVER STRESS - EUSTRESS




WIE ENTSTEHT STRESS?

TP

Stressor/ Bewertung

Ereignis des Stressors SlitEssEE e

o Negativer Stress entsteht dann, wenn eine Person einschatzt,
dass sie nicht die Mdglichkeiten (z.B. Know -How, Zeit, Kraft)
besitzt, um eine Aufgabe zu bewaltigen

o Dieser Distress fuhrt langfristig zu kdrperlichen und
psychischen Folgen fir die betroffene Person

o Positiver Stress & Stress in Malden kann aber sogar
resilienter machen, als gar keinen Stress zu erleben




STRESS 0 WOZU EIGENTLICH ?

fight o flight o freeze




TEUFELSKREIS - STRESS SCHAFFT MEHR STRESS

Mangelndes

Vermehrte
Konflikte
Anforderung
; Konzentr
inkt, Py
Problemlosen,
Risiko irrationales
psychischer

Denken
Erkrankungen,
keine Selbstfursorge




STRESS-SYMPTOME :

Was sind meine typischen Stress -Symptome?

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um uber die 3 Ebenen
bei sich selber nachzudenken.

Korper

Psyche
Gedanken & Gefihle

Verhalten




STRESS-SYMPTOME

Kopfschmerzen

S,

Konzentrationsschwierigkeiten

A/Vergesslichkeit @

Tinnitus
S N s - N7 Niedergeschlagenheit
Appetitlosigkeit _ 7 %
Herzklopfen / I - 0 <ﬁ> <— Unzufriedenheit
Zahneknirschen > J. r
Bluthochdruck //;\ \ Ry Angste
SchweiBausbriiche ( S . )
Gereiztheit
Magenprobleme
Haufige Erkaltungen \% @= Motivationsprobleme
Chronische Midigkeit \ =
Rastlosigkeit
Hautveranderungen Ungesundes Essen
Schlafstérungen
Suchtmittelgebrauch Isolation




CHRONISCH ERHOHTE ANSPANNUNG

2 Gegenspieler im Vegetativen Nervensystem:

1. Sympathikus  steigert in Extremsituationen die kdrperliche
und geistige Leistungsfahigkeit. Stresshormone wie Adrenalin und
Cortisol erh6hen Puls, Blutdruck und Atemfrequenz, steigern die
Durchblutung der Muskulatur, weiten die Atemwege & setzen
Energie frei

2. Der Parasympathikus kimmert sich um die Regeneration von
Organen und Gewebe sowie den Aufbau korpereigener
Kraftreserven , kurbelt Stoffwechsel und Verdauung an und sorgt
far Erholung.

Sympathikus Uberaktiviert
= dauerhafte
Alarmbereitschaft




