Stressreaktionsmodell
Autopilot - automatische oft unbewusste Reaktion

Stressausloser
Innere und dussere
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I-Bewertungen, Antreiber, Gedanken
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Bei Bedrohung!!!

Bei Entwarnung — Bewertung
Positiv — oder nicht bedrohlich

Stressreaktion
0 Kampf oder Flucht
e’ - Korperliche Reaktionen
- Gedanken
- Emotionen
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Korperliche Erregung wird nicht abgebaut
Aktivierungsniveau bleibt standig erhoht

Verinnerlichung,
- Unterdriickung der Stressreaktion

Maladaptives Copingverhalten
Verstarkt die negativen Langzeitwirkungen der
korperlichen Stressreaktion:

- Suchtverhalten

- Aggressivitat/ Rliickzug

- Fehlende Entspannung

- Vernachldssigung z.B. Kontakte, Bewegung,
Aktivitaten zur Freude

Notfallreaktion

Kurzfristig angemessene
Reaktion auf Bedrohung.
Wenn die Erregung abgebaut
wird:

Beruhigung & Normalisierung

Gesundheitliche Schiaden

z.B. Immunschwaéche, Depression, Erschopfung, Burn-Out,
verringerte Schmerztoleranz, Herzkrankheiten, Magen-
geschwiire, chron. Kopf- und Riickenschmerzen, Impotenz,
Libidoverlust, Schlaflosigkeit, Angst
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