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Leitfragen

Md 21 & Aad af GNBAa&acK

2. Wie hangen Stress und Konflikte
zusammen?

3. Wie gehe ich alglediator:in mit
Stress um?



Grundbegriffe
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Stressoren: Kategorisierung

. Soziale Stressoren, Lebensverandernde kritische
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dauerhafte Alltagsprobleme Zeitdruck, Uberund Ve_rlus_t von Bezugspersonen,
6 dailyhassled O 5 Unterforderung, Konkurrenz, wichtigen Rollen oder dem
zwischenmenschliche Konflikte Arbeitsplatz, plotzliche

Rollenkonflikte in Beruf und
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Korperlich:
Hunger, Durst,
Schlafentzug, Verletzung,
Schmerz, starke
Fuanktignseinschrankungen
X

Kritische Ubergéange im Lebenslauf
(Transitionen):
Adoleszenz und junges
Erwachsenenalter, Berufseinstiege
odercl dz& 8 G A S 3 S

Physikaliscksensorisch:
Larm, Hitze, Kalte, Nasse,
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Stress und Konfliktverhalten
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Stresssensible Mediation

1. Mediationsspezifische Stressoren
Welche Faktoren konnen im Rahmen einer Mediation bel
den Mediand:innenStress verursachen?

2. Stressmanagement
Was kann ich alslediator:intun, um auf die
verschiedenen Stressoren adaguat zu reagieren bzw. mit
Ihnen umzugehen?




Zeitmanagement

AKurzZeitMediation?
AZeitbezogene Regeln?

AZeitplan fur die Mediation?

APausen!



OnlineMediation und
a Y22 fatijuax

AKurzere Sitzungen (max. 90 Min.)
APausen
ABewegung

ATechnische Ausstattung,
Einstellungen anpassen efc.

Vertiefend: Rickert (2023), Onlisediation, S. 17 ff.



Stresscontagion
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AAllein die Beobachtung von Stress bei einer anderen Person kann
Stress verursachen
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Dimitroff et al. (2017): Physiologiadynamicsof stresscontagion https://doi.org/10.1038%2Fs4159817-058111

Li et al. (2023): Dyour friendsstressyou out? Afield studyof the spreadof stressthrougha communitynetwork,
https://doi.org/10.1037/pspi0000415

Auer et al. (2024)Isyour stressmy stress? hittps://doi.org/10.1016/].psyneuen.2024.106964
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Bausteine einer stressensiblen Mediation

: Stress als Faktor
Seting im Phasenmodell Methoden
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Stressmanagement filediator:innen
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Alm Vorfeldc wahrend der Mediation
AMethoden der Stressbewaltigung: individuell




When the mind is agitated, change
the pattern of the breath.

- Patanjali, Yoga Sutras

Feelings come and go like clouds In
a windy sky, conscious breathing is
my anchor.

- ThichNhatHanh




Atem als Anker

AZentrierung der Aufmerksamkeit
ALenkend: langsam, tief
AFokus: Nase, Bauch (vs. Brustkorb)

Ma et al. (2017)The Effect of Diaphragmatic Breathing on
Attention, Negative Affect and Stress in Healthy Adults,
https://doi.org/10.3389/fpsyq.2017.00874

Bentley et al. (2023Breathing Practices for Stress and
Anxiety Reduction, Conceptual Framework of
Implementation Guidelines Based on a Systematic Review
of the Published Literature,
https://doi.org/10.3390/brainscil3121612
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https://doi.org/10.3390/brainsci13121612

Meditationen mit visualisierenden Elementen



