
Herzlich willkommen beim 
DHH Online Seminar! 

Tanja Darwiesh, Prof. Dr. Oliver Tüscher: 

Resilienz ςStärkung im Alltag

4. Juli 2020



Agenda

ÅBegrüßung

ÅTechnische Hinweise für Teilnehmer 

ÅVorstellung DHH & Referent

ÅVortrag: 
ÅTanja Darwiesh, Prof. Dr. Oliver Tüscher: Resilienz ςStärkung im Alltag

ÅInkl. Zeit für Ihre Fragen 

ÅInfomaterial & Ansprechpartner bei der DHH 

ÅUmfrage weitere DHH Online Seminare 

ÅEnde ca. 16:30 Uhr

www.huntington-hilfe.de ςOnline Seminar



Als Zuschauersind Sie im Online Seminar für andere Teilnehmer weder 
sicht- noch hörbar. 

Sie können Rückmeldung per Handzeichen geben und Ihre Fragen 
stellen (siehe unterer Fensterrand). 

Ihre Beteiligung als Teilnehmer / Zuschauer



F & A (Fragen & Antworten)
Å Stellen Sie Ihre Fragen jederzeit (während des Vortrages).
Å Fragen werden nach dem jeweiligen Themen-Block beantwortet. 
Å Bei jeder Frage wird der Vornamevorgelesen. 
ÅCŀƭƭǎ ƴƛŎƘǘ ƎŜǿƻƭƭǘΥ {ƛŜ ƪǀƴƴŜƴ LƘǊŜ CǊŀƎŜ ŀǳŎƘ  α!ƴƻƴȅƳ ǎŜƴŘŜƴάΦ 
Å Nach der Beantwortung sind Name und Frage für alle Zuschauer sichtbar.



Teilnahme an Umfragen 



Deutsche Huntington-Hilfe e. V. 

ÅSelbsthilfeorganisation & Interessenvertretung der Huntington-Familien in 
Deutschland ςseit 1970

ÅBundesweit Regionalgruppen, Landesverbände und Kontaktpersonen

ÅZentrale Geschäfts- und Beratungsstelle in Duisburg (individuelle Beratung)

ÅAngebote
Å(Regionale) Treffen zum Austausch mit Gleichgesinnten ςonline & persönlich
ÅInformationsveranstaltungen mit Experten / Infomaterial
ÅBundesweite Veranstaltungen für bestimmte Zielgruppen (ü35, junge Menschen, 

Genträger*innen, Angehörige, DHH-Aktive) - https://dhh-ev.de/termine
ÅJahrestagung mit Fachkonferenz und Neuigkeiten aus der Forschung
ÅQuartalzeitschrift: Huntington-Kurier

ÅLink zur DHH-Webseite & Mitgliedsantrag: 
Åwww.dhh-ev.de& https://dhh-ev.de/Mitglied_werden

www.huntington-hilfe.de ςOnline Seminar

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


ÅHuntington-Kurier per Post oder pdf

ÅVergünstigung bei Infomaterial & Veranstaltungen 

ÅFinanzielle Unterstützung (z. B. in der Corona-Krise, Auszeit für 
pflegende Angehörige)

ÅGemeinschaft

ÅVernetzung / Kontakte zu Gleichgesinnten

ÅWissen, Erfahrung, Information 

Åerste kostenlose sozialrechtliche Beratung beim VDK.

ÅSie stärken unsere Stimme gegenüber Organisationen / Verbänden

www.huntington-hilfe.de ςOnline Seminar

Vorteile der Mitgliedschaft in der DHH



Wenn Sie bei smile.amazon.de (statt www.amazon.de) einkaufen 
spendet amazon0,5 % des Betrages an eine gemeinnützige 
Organisation Ihrer Wahl. 

Wählen Sie bitte die Deutsche Huntington-Hilfe als bevorzugte 
Organisation aus. Danke! 

https://smile.amazon.de/ch/109-584-20068

www.huntington-hilfe.de ςOnline Seminar

Gutes für die DHH tun -ƻƘƴŜ !ǳŦǿŀƴŘ Χ

https://smile.amazon.de/ch/109-584-20068
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RESILIENZ ðSTÄRKUNG IM

ALLTAG

DHH Online -Seminar 04.07.2020 

Universitätsmedizin Mainz 

Tanja Darwiesh & Prof. Oliver Tüscher



AGENDA FÜR HEUTE

º Stress

· Wie entsteht Stress?

· Stresssymptome

· Umgang mit chronisch erhöhter Anspannung

º Resilienz

· Begriffsdefinition

· Die Resilienzmechanismen

º Stärkung im Alltag (Übungen & Beispiele)

· Kontrolle, Akzeptanz und Achtsamkeit

· Aktives Problemlösen

· Die Macht der Gedanken

· Mein Soziales Netzwerk

· Ungünstiger Umgang mit Emotionen 
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STRESS



WAS IST STRESS?

Physik ðWerkstoffkunde : 

º Druck auf/ Zug an einem Material

Stress bezeichnet 

º Zum einen durch spezifische äußere Reize (Stressoren) 
hervorgerufene psychische und physische Reaktionen bei Lebewesen, 
die zur Bewältigung besonderer Anforderungen befähigen 

º Zum anderen die dadurch entstehenden körperlichen und geistigen 
Belastung.

ü Stress mobilisiert kurzfristig Energiereserven , um die 
Leistungsfähigkeit zu erhöhen

ü Ist aber langfristig ungesund

ü Wird von uns als u nangenehmen Zustand erlebt, der 
bedrohlich , kritisch , wichtig und unausweichlich ist.
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STRESSFAKTOREN
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POSITIVER STRESS - EUSTRESS
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WIE ENTSTEHT STRESS?

º Negativer Stress entsteht dann, wenn eine Person einschätzt, 

dass sie nicht die Möglichkeiten (z.B. Know -How, Zeit, Kraft) 

besitzt, um eine Aufgabe zu bewältigen

º Dieser Distress führt langfristig zu körperlichen und 

psychischen Folgen für die betroffene Person

º Positiver Stress & Stress in Maßen kann aber sogar 

resilienter machen, als gar keinen Stress zu erleben 16

Stressor/ 

Ereignis

Bewertung 

des Stressors
Stressreaktion



STRESS ðWOZU EIGENTLICH ?
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fight ðflight ðfreeze



TEUFELSKREIS - STRESS SCHAFFT MEHR STRESS

Emotionale 

Reaktion: 

Angst, Wut

Konzentrations

-probleme, 

Grübeln

Körperliche 

Beschwerden, 

Schlafstörungen

Leistungs -

fähigkeit sinkt, 

Erschöpfung

Anforderung

Nervosität

Anspannung 

Unruhe

Vermehrte 

Konflikte

Mangelndes 

Problemlösen, 

irrationales 

Denken
Risiko 

psychischer 

Erkrankungen, 

keine Selbstfürsorge 
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STRESS-SYMPTOME : 

Was sind meine typischen Stress -Symptome? 

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um über die 3 Ebenen 

bei sich selber nachzudenken. 
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Körper

Psyche 
Gedanken & Gefühle

Verhalten



STRESS-SYMPTOME
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CHRONISCH ERHÖHTE ANSPANNUNG

2 Gegenspieler im Vegetativen Nervensystem:

1. Sympathikus steigert in Extremsituationen die körperliche 

und geistige Leistungsfähigkeit. Stresshormone wie Adrenalin und 

Cortisol erhöhen Puls, Blutdruck und Atemfrequenz, steigern die 

Durchblutung der Muskulatur, weiten die Atemwege  & setzen 

Energie frei

2. Der Parasympathikus kümmert sich um die Regeneration von 

Organen und Gewebe sowie den Aufbau körpereigener 

Kraftreserven , kurbelt Stoffwechsel und Verdauung an und sorgt 

für Erholung. 
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Sympathikus überaktiviert

= dauerhafte 

Alarmbereitschaft


