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Auf die Gesundheit achten

, Wer sich heute nicht die Zeit nimmt,
seine Gesundheit zu pflegen,
muss sich morgen die Zeit nehmen,
seine Krankheit zu heilen.”

Konfuzius
(chinesischer Philosoph, 551-479 v.Chr.)




Stress, Hektik und Reizuberflutung

S ‘ p) orscnmis Aus: ,Nicht immer denken.” (2014) von
Dr. Norman Schmid
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Korper-Geist-Wechselwirkung

e Bauchhirn - Gehirn
e Verbindungen- nerval, chemisch

e Beeinflussung- Stress, Ernahrung,
Schlaf, Bewegung

e Haufige Krankheiten




Die Wirkung von Stress und Erholung
auf den Korper
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Frithwarnzeichen

Or. Schmid g 0r. Schmid

Kopfschmerzen
Ruckenschmerzen
Schlafbeschwerden
Chronische Mudigkeit
Atembeschwerden
Magen-Darm-Beschwerden
Tinnitus, HOrsturz
Angstzustande

Gedrlckte Stimmung
Erschopfung, Energiemangel
Haufige Infekte




Warnsignal: Infektionen




Warnsignal: Infektionen

‘ ’ Halsschmerzen,

Blasenentziindungen, Schnupfen,
Menstruationsbeschwerden Abgeschlagenheit,
Fieber

Fieberblasen, Zahnschmerzen,

Gliederschmerzen Schwache
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Warnsignal: Infektionen

Blasenentzlindungen,

Menstruationsbeschwerden

Fieberblasen,

Gliederschmerzen
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Halsschmerzen,
Schnupfen,
Abgeschlagenheit,

Fieber

Zahnschmerzen,

Schwaéche

—

Arztbesuch

Spezielle Diagnostik

Therapien

Selbsthilfestrategien




Warnsignal: Schlatbeschwerden und
Erschopfung




Warnsignal: Schlatbeschwerden und

Schlafbeschwerden
Erschopfung

Erschopfung

/ \

Sorgen und Konzentrations-
Angste probleme
vermehrte
Anstrengung Kopfschmerzen

| S




Auswirkung auf alle Lebensbereiche

Wohl-
befinden

Schlafstérung Beruf

Erschopfung Leistung




Warnsignal: Durchfall

Durchfall,
Ubelkeit

Nahrstoffmangel, Flissigkeits-

Herzrasen verlust

Schwache, Schwindel,

Angst Herzrasen

Or. Schmid @ Ir. Schmid
PRAXIS FUR PSYCHOLOGIE UN
F: HE

GIE UND MEDIZIN




Der Teufelskreis der Angst

Ausloser (z.B. Stress, Sorgen)

Kdrperliche

Symptome Wahrnehmung

Gedanken
(,Gefahr)

Korperliche
Veranderungen

Flucht, Vermeidung
Or. Schmid g Ir. Schmid




Anspannung, Stress und Angst

Hoch Stressoren iqli
100 | Alltagliche IStressoren Schwelle fiir

Angstanfalle

l

ach Alltagliche
Stressoren

Niedrig

ZEIT
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Warnsignal: Durchfall

Durchfall,
/ Ubelkeit

Selbsthilfestrategien

Nahrstoffmangel Flissigkeits-
Herzrasen verlust '

Arzt
Psychologe

Therapien

Schwache, Schwindel,
Angst Herzrasen |
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Der Warnsignale Selbsttest

Der Warnsignale Selbsttest:

Die folgenden Punkte konnen Frithwarnzeichen von Kérper und Psyche sein. Welche dieser Warnsignale waren

in den vergangenen ein bis zwei Monaten vorhanden? Bitte kreuzen Sie die zutreffende Zahl an.

kaum/ gar nicht vorhanden

|eicht vorhanden

stark vorhanden

Kirperliche Warnsignale

Herzklopfen

Engegefihl im Brustkorb

Atembeschwerden

Schlafstérungen

Kopf- und Rickenschmerzen

Muskelverspannungen

Midigkeit, Energielosigkeit

Verdauungsbeschwerden

Appetitlosigkeit|

Kalte Hande/ FliRe

Starkes Schwitzen

Haufige Erk3ltungen

andere kérperliche Symptome
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Emotionale Warnsignale

MNervositdt, innere Unruhe

Gereiztheit

Arger

Angstgefihle

Unzufriedenheit/
Unausgeglichenheit
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Medizinische Therapien

Traditionelle Schulmedizin = Akuttherapie

Komplementare Therapiemethoden = Akuttherapien und
Prophylaxe

Behandlung mit Vitaminen, Enzymen, Bakterien,

Einsatz von Hormonen, Spurenelementen
Alternativen : TEM, TCM, Akupunktur,...

Or. Schmid g 0r. Sehrnid




Spezielle Infusionstherapien

Beste Ergebnisse mit / bei
* Vitamine wie Vit.C, Vit.B,

e Spurenelemente wie: Magnesium,
Calcium, Eisen

e Zusatzstoffe wie: Zink, Selen, Vit.D
(oral),

* Indikationen: chron.Erschopfung,
Burnout, Tumortherapie,

* rez.Infekte, Mangelzustande




Psychologische Therapie

Ressourcenaktivierung

t

Psychologische Therapie

¥ N

losungsorientierte klarungsorientierte
Therapie 4 Therapie
SR g R Aus: ,Nicht immer denken.” (2014) von

Dr. Norman Schmid




Die Belastungs—Ressourcen Wippe




Kognitive Umstrukturierung:
Anders denken lernen

()

Aus: , Nicht immer denken.” (2014) von
Dr. Norman Schmid




Hypnose:

Schliissel zum Unbewussten




Neurofeedback:

Dem Gehirn beim Denken und Nichtdenken zusehen




Neurofeedback: vor und nach der Therapie

Dr. Schmid Dr. Schmid

Verinderung der Gehirnwellen durch Neurofeedback und Achtsamkeitsmeditation: Die High-Beta-Wel-
len sind im Vergleich zur Messung vor der Therapie (vorangehende Abb.) deutlich abgesunken, Alpha ist gestiegen.




Selbsthilfe

Dr. Schinid ) Or.Schmid



Herzlichen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit!

Infos & Download
e www.schmid-schmid.at
 www.worklifebalance.at

,Da es sehr forderlich
fur die Gesundheit ist,
habe ich beschlossen,
glicklich zu sein.”
(Voltaire)

Or. Schmid g 0r. Schmid




