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_WAS HAT DER
SABELZAHNTIGER
MIT EPILEPSIE
ZU TUN?

Positiver Stress kann laut Berichten von Menschen

Um zu verstehen, was Stress in unserem Koérper
auslost, hilft ein Blick in die Steinzeit...

mit Epilepsie die Anfallswahrscheinlichkeit sogar
herabsetzen, da eine intensive Beschaftigung - wie

Stress VerStehen SR o'lu gehs{c ety dgn WALLe Tate konzentriertes Arbeiten oder Sport -
con. ® begegnest einem Sabelzahntiger. Schneller als du hirnohvsiologische Prozesse stabilisiert
& bewaltlgen denken kannst, aktiviert dein Kérper den Py 9 :

»Stressmodus® und bereitet sich auf eine Kampf- Negativer Stress wird hingegen von Betroffenen als
oder Fluchtreaktion vor. Stresshormone werden anfallsfordernd beschrieben. Dazu zahlen nicht
ausgeschittet und der gesamte Organismus wird nur Uberforderung und Erschdpfung, sondern auch
in Alarmbereitschaft versetzt. Unterforderung und Langeweile. Dabei flhrt Stress

. - - nicht sofort zum Anfall, sondern erst wenn die
Dank deines naturlichen Verteidigungs- . 5

. . .. Anspannung nachlésst - im sogenannten
mechanismus hast du eine Chance zu Uberleben. Entspannungsloch®
Ohne Stressreaktion warst du gefressen worden. ” P 9 )
Auch wenn es heute keine Sadbelzahntiger mehr D_am|t o kommtc, el

. . e . die Ursachen der Anspannung, also die
gibt, reagiert dein Kérper genauso auf Stress wie o
- .. Stressausloser, erkennen. Bekannte
vor tausenden Jahren. Vor einer Prifung . . . . .
. . . « Stressausldser wéren Zeitdruck, finanzielle Sorgen
beispielsweise schaltet er in den ,,Stressmodus® - ..
- - ; - oder belastende Lebensereignisse.
du bist wach, konzentriert und leistungsbereit. In L .
diesem Fall spricht man von .positivem Stress® Was die eine Person stark belastet, kann fur eine
P P ) andere gut bewaltigbar sein. Daher hangt die
Problematisch wird es, wenn Stress dauerhaft Wirkung von Stressausldsern eng mit den eigenen
anhalt, etwa durch stédndige Prifungsangst. Dann Ressourcen und der persdnlichen
bleibt der Kdérper im Alarmzustand, Stresshormone Stressverarbeitung zusammen.
wirken langer, du flhlst dich angespannt, unruhig . . .
S office@eiz.at und bist weniger leistungsfahig. Und genau dieses Wechselspiel zwischen
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In Situationen, wo Anforderungen oder
Belastungen zu groB werden und du sie als
bedrohlich oder Uberfordernd wahrnimmst,
spricht man von “negativem Stress”.

Stressausldsern, verfiigbaren Ressourcen und
Strategien zur Stressbewiltigung beeinflusst laut
aktueller Studienlage das Risiko fUr Anfélle.
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STRESSAUSLOSER IDENTIFIZIEREN

In welchen Situationen fUhlst du dich gestresst?

e Wie zeigt sich das kérperlich und emotional?
Gibt es Gedanken und Erwartungen, die den Stress
verstarken?

¢ Welche Stressausldser kannst du beeinflussen,
welche nicht?

- /, Tipp: FUhre Uber einige Wochen ein Stress-
Tagebuch und erkenne maogliche
Zusammenhange mit deinem
Anfallskalender!

INDIVIDUELLE RESSOURCEN STARKEN

Persdnliche Haltung

Versuche Herausforderungen mit Neugierde zu
begegnen! Was hat dir bisher geholfen,
Herausforderungen zu meistern?

Korperliche und psychische Gesundheit
Achte auf ausreichend Schlaf, ausgewogene
Erndhrung, Bewegung und regelmaBige
SelbstfUrsorge.

Soziale Unterstlitzung

Mit wem kann ich Uber Sorgen oder Probleme
sprechen? Wer kann mir gegebenfalls helfen? Wo
finde ich professionelle Hilfe?

STRATEGIEN ZUR STRESSBEWALTIGUNG
ERARBEITEN

Stressbewaltigungsstrategien helfen dem Kérper
und Geist, aus dem Alarmzustand
herauszukommen und wieder in den Ruhemodus
zu wechseln. Je nachdem, was du brauchst -
kérperliche Entspannung, neue Denkweisen oder
Struktur im Alltag- kannst du aus folgenden
Methoden wéahlen:

Entspannungstechniken
AtemUlbungen | Meditation | Progressive
Muskelentspannung

Korperliche Aktivitat
Yoga | Spaziergange | regelméaBiger Sport

Kognitive und emotionale Strategien
Perspektivenwechsel | Selbstmitgefinhl
Achtsamkeitsiibungen

Zeitmanagement é;é\éj
Prioritdten setzen | Nein-Sagen

Pausen einplanen w J
Oft braucht es ein wenig Zeit,

um die fUr sich geeigneten

Strategien zu finden. Hab etwas
Geduld und bleib dran!

Und bedenke auch:

Epilepsie ist eine komplexe Erkrankung und
Stress nur ein Faktor.

Wenn du lernst, gut mit Stress umzugehen,
bedeutet das nicht unbedingt, dass du
weniger Anfalle hast - Epilepsie ist einfach
sehr individuell - aber es fihrt immer zu mehr
Wohlbefinden und erleichtert den Alltag.

HILFT
ATMEN ~=
WIRKLICH?

N
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Ja und wie! Atemtechniken wirken direkt auf das
autonome Nervensystem - also den Teil unseres
Korpers, der lebenswichtige Funktionen wie
Herzschlag, Blutdruck und Verdauung reguliert.
Besonders in Stresssituationen helfen sie, wieder
einen klaren Kopf zu bekommen.

Fir Menschen mit Epilepsie eignen sich
beruhigende, sanfte Atemtechniken. Alles, was mit
forcierter Atmung, Hyperventilation oder extremen
Luftanhalten zu tun hat, sollte eher vermieden
werden.

Méchtest du gleich eine Atemtechnik ausprobieren?

So funktioniert “verlangertes Ausatmen”:
e Atme langsam und ruhig durch die Nase ein. Zahle
dabei innerlich bis 4.
¢ Atme anschlieBend durch den leicht gedffneten
Mund wieder aus. Zdhle dabei bis 6 oder 8.
Versuche, den Atem ganz sanft flieBen zu lassen,
ohne Druck. Wiederhole diesen Rhythmus flr 8-10
Atemzlge. Du kannst dir beim Einatmen vorstellen,
dass du Ruhe einziehst, und beim Ausatmen
Anspannung abflieRt.

Wie flhlst du dich jetzt?

Bist du neugierig geworden und mdéchtest
mehr Uber das Thema erfahren?
Dann melde dich gerne bei uns!
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