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OOG-Gesundheitsquiz

Psychohygiene und Stress

Zu wenig Fursorge fur die eigene Psyche kann — vor allem verbunden mit zu viel Stress —
schnell dazu fihren, dass man wortwoértlich ,aus den Schlapfen kippt* und krank wird, weil
die Balance im taglichen Leben aus dem Gleichgewicht gerat. Testen Sie Ihr Wissen zum
Thema ,Psychohygiene und Stress* und erhalten Sie wertvolle Tipps von unseren OOG-

Expertinnen.

Frage 1: Was ist Psychohygiene?

Antwort 1: Psychohygiene ist Uibertriebene Reinlichkeit, die psychisch krank macht.

Antwort 3: Psychohygiene ist eine Fachrichtung der Psychotherapie.

Richtig!
Psychohygiene schiitzt, fordert und erhalt die psychische Gesundheit. Hierzu gehdéren u. a.

Malnahmen, die dazu dienen, gelassen, entspannt und ausgeglichen zu sein.

Frage 2: Welche Arten von Stress gibt es?

Antwort 1: Dustress und Eistress

Antwort 2: Destress und Eostress

Richtig!
Man unterscheidet zwischen Disstress (negativer Stress, der angstlich, erschépft oder auch
gereizt macht) und Eustress (positiver Stress, der — trotz Aufregung — motivieren und beflligeln

kann).
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Frage 3: Was bedeutet Resilienz?

Antwort 1: Resilienz ist eine stressbedingte psychische Erkrankung.

Antwort 3: Resilienz bedeutet Uberempfindlichkeit der Psyche.

Richtig!
Resilienz ist psychische Widerstandsfahigkeit, also die Fahigkeit, schwierige
Lebenssituationen ohne anhaltende Beeintrachtigung zu Uberstehen. Je hoéher sie ist, desto

besser kommt man mit Stress zurecht. Resilienz kann man lernen und trainieren.

Frage 4: Wie kann man negativem Stress am besten vorbeugen?

Antwort 2: Indem man einmal im Jahr fir mindestens drei Wochen auf Urlaub fahrt.

Antwort 3: Indem man in der Freizeit viel unternimmt und verschiedenen Hobbys nachgeht.

Richtig!
Am besten beugt man negativem Stress vor, indem man sich méglichst taglich ein wenig erholt

und sich Zeit fur sich selbst nimmt, die man achtsam und bewusst nutzt.

Frage 5: Was verbirgt sich hinter Achtsamkeit?

Antwort 1: Achtsamkeit meint, besonders vorsichtig zu sein.

Antwort 2: Achtsamkeit bedeutet, den Geist ,leer zu machen und an nichts zu denken.

Richtig!
Achtsamkeit ist ein Schlusselbegriff der Psychohygiene und meint, Momente bewusst mit allen
Sinnen wahrzunehmen. Achtsamkeitstraining ist eine effektive Malinahme, um sich selbst

wieder mehr zu spiren und unterstiitz dabei, Stress abzubauen.
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Frage 6: Was sind wesentliche Eckpfeiler fur eine gute Psychohygiene?

Antwort 1: Ausreichend Schlaf und gesunde Ernéhrung
Antwort 2: Ein voller Terminkalender und viele soziale Kontakte

Antwort 3: Perfektionismus und es allen recht machen wollen

Richtig!

Ausreichend Schlaf und eine gesunde Erndhrung sind wesentliche Eckpfeiler fur eine gute
Psychohygiene, um die psychische Gesundheit zu férdern — ebenso wie regelmalige
Bewegung und auch kleine tagliche achtsame Auszeiten.

Zusammenfassung:

Psychohygiene: Auch in stressigen Zeiten cool und gelassen bleiben

Zu wenig Fursorge fir die eigene Psyche kann — vor allem verbunden mit zu viel Stress
— schnell dazu fiihren, dass man wortwoértlich ,,aus den Schlapfen kippt“ und krank wird,
weil die Balance im taglichen Leben aus dem Gleichgewicht gerat. Psychohygiene als
Selbstflirsorge schutzt, fordert und erhalt hingegen die psychische Gesundheit.
Nachfolgend geben unsere OOG-Expertinnen weitere Informationen zum Thema sowie

konkrete Tipps zum Stressabbau am Beispiel von ,,Weihnachtsstress“.

Stress kann durch viele Faktoren ausgeldst werden und muss zunéchst nicht immer negativ
besetzt sein. Denn es gibt zwei Arten von Stress: Als Eustress wird positiver Stress
bezeichnet, der die kdrperliche und psychische Leistungsfahigkeit durch die Ausschiittung von
vornehmlich Adrenalin und Noradrenalin erhéht, uns antreibt und sogar befligeln kann, wenn
man ein Ziel erreichen mochte. Eustress entsteht z. B. beim Sporteln ebenso wie in

Glucksmomenten, etwa bei der Geburt eines Kindes oder bei einem Kuss.

Die fur die Gesundheit gefahrlichere Variante ist hingegen Disstress, der auch als negativer
Stress bekannt ist und bei dem zu lange und zu viel Kortisol (,Stresshormon®) ausgeschuttet
wird. Er blockiert, erschopft, macht angstlich oder gereizt und entsteht meist durch
Uberforderung. Disstress kann gesundheitliche Folgen wie Nervositat, Rastlosigkeit,

Schlafstérungen,  Konzentrationsschwéche, Bluthochdruck, Diabetes, Verdauungs-
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beschwerden oder Allergien nach sich ziehen. Zudem erhéht er die Gefahr von Infektionen,
da er das Immunsystem schwacht.

Ein Zeichen der heutigen Zeit ist so genannter Superstress (angehaufter chronischer Stress),
der durch standige Aktivitat und Verfiigbarkeit (Handy, Computer, Social Media, rund um die
Uhr denken etc.) und zu kurze Ruhe- und Schlafphasen verursacht wird und Betroffenen das

Geflhl gibt, sie befanden sich in einem Hamsterrad, aus dem sie nicht aussteigen kdnnen.

Rechtzeitig gegenlenken mit Psychohygiene

Um belastendem Stress nicht das Ruder in die Hand zu geben, ist eine gute Psychohygiene
unerlasslich. Psychohygiene bezieht sich auf MaRnahmen, die darauf abzielen, die psychische
Gesundheit zu férdern und Stress zu reduzieren bzw. entgegenzuwirken. Effektiv und hilfreich

hierfir sind:

o Selbstreflexion, um mogliche Stressoren zu identifizieren und Wege zu finden, mit ihnen
umzugehen.

e Ausreichend Schlaf, denn Schlafmangel kann den Stresspegel steigern, wahrend
geniugend Schlaf die psychische Widerstandféahigkeit (Resilienz) erhéhen kann.

e Gesunde, ausgewogene Ernahrung kann sich positiv auf lhre Psyche/Stimmung und lhre
Energielevels auswirken.

e Regelmalige Bewegung tragt nicht nur zur korperlichen, sondern auch zur psychischen
Gesundheit bei. Denn korperliche Aktivitdt fordert die Freisetzung von Endorphinen
(,Gluckhormone®), die das Wohlbefinden ganzheitlich fordern.

e Zeitmanagement: Strukturieren Sie lhren Tag, setzen Sie Prioritdten und achten Sie auf
Pausen. Dies hilft, Zeitdruck und Uberlastung zu minimieren.

¢ Achtsamkeitstraining: Nehmen Sie Momente bewusst mit allen Sinnen wahr und
konzentrieren Sie sich auf den Augenblick. Dies kann helfen, den aufgewuhlten,
gestressten Geist zu beruhigen.

e Entspannungstechniken kodnnen unterstiitzen, den Stresspegel zu senken (z. B.
Meditation, progressive Muskelentspannung, Waldbaden, Yoga etc.)

e ,Nein“ sagen lernen: Setzen Sie klare Grenzen, um sich zu schiitzen und Uberlastung zu
vermeiden.

o Pflegen Sie soziale Beziehungen (Gesprache mit Partnerinnen, Freundinnen, Familie,
Kolleginnen) und teilen Sie ihre Gedanken und Gefiihle.

e Gehen Sie Ihren Hobbys und Interessen nach, um die Psyche zu starken.
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Psychohygiene ist sehr individuell und verschiedene Techniken sind flr verschiedene
Menschen wirksam. Experimentieren Sie daher mit diesen Ansatzen, was fur Sie am

hilfreichsten ist.

Weihnachtsstress

Eine besonders stressanfallige und herausfordernde Zeit ist fur viele Oberdstereicherlnnen
auch die (Vor-)Weihnachstzeit, da sie mit vielen Aktivitaten, Verpflichtungen und nicht zuletzt
Erwartungen verbunden ist. Damit Sie sicher und mdglichst stressfrei durch diese Wochen

kommen, haben unsere OOG-Expertinnen einige konkrete Tipps fur Sie zusammengestellt:

o Frihzeitige Planung von Einkdufen, Aktivitdten und anderen Aufgaben helfen, Last-
Minute-Stress keine Chance zu geben.

e Budgetplanung: Legen Sie einen fixen Gesamtbetrag fiir Lebensmittel, Geschenke etc.
fest. Dies reduziert plotzlichen eventuellen Finanzstress.

e Prioritaten setzen: Identifizieren Sie, was Ihnen selbst wichtig ist, welche Traditionen oder
Aktivitaten IThnen wirklich am Herzen liegen, die Sie gerne umsetzen mochten.

e Erwartungen runterschrauben: Seien  Sie realistisch  hinsichtlich  des
.Feiertagsprogramms* und trennen Sie sich von zu hohen Erwartungen. Es muss nicht alles
perfekt sein. Akzeptieren Sie, dass es unmdglich ist, immer alles unter Kontrolle zu haben.

e Delegieren: Geben Sie Aufgaben weiter. Teilen Sie Verantwortlichkeiten und geben Sie
anderen die Mdglichkeit, Sie zu unterstitzen.

e Gelassenheit entwickeln: Versuchen Sie ganz bewusst, sich nicht Gber Kleinigkeiten
aufzuregen und erinnern Sie sich daran, dass die Feiertage eine Zeit der Freude und des
Zusammenkommens sein sollten.

e Zeit fur sich selbst nehmen: Schaffen Sie sich kleine Auszeiten, die Sie achtsam
geniel3en, um sich zu entspannen und aufzutanken. Gehen Sie z. B. zwischendurch fir
eine Viertelstunde alleine spazieren oder meditieren Sie zehn Minuten bewusst vor dem

Zubettgehen.

Zu guter Letzt: Vergessen Sie nicht, dass Weihnachten oder &hnliche grol3e Feste, an denen
die gesamte Familie und/oder der Freundeskreis zusammenkommt, in erster Linie dazu
dienen, die Freude an der Gemeinschaft zu empfinden. Zugleich ist es aber auch sehr wichtig,
an sich selbst zu denken und diese Aktivitdten auch geniel3en zu konnen. Eine gute

Psychohygiene unterstitzt Sie dabei, dass der Stress nicht Uberhandnimmt.
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