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Stressreaktion verstehen

Stress ist fiir viele Menschen eine alltagliche Erscheinung.
Wenn Sie auch dazu gehoren, ist es fiir Sie wichtig zu wissen,
wie Stress entsteht. Nur so kdnnen Sie eine Strategie entwi-
ckeln, wie Sie richtig damit umgehen kdnnen.

Um mit Stress richtig umgehen zu kénnen,

miissen Sie verstehen, was dabei ablauft.

BEI DEM THEMA GEHT ES UM DIE FRAGEN:

® \Vie entsteht Stress?
B \Vie reagieren Menschen auf Stress?

B \Wann wird Stress gefahrlich?
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Wie viel Stress haben Sie im Alltag? Wie gehen Sie mit dem Stress um?

Was funktioniert gut, wo gibt es Schwierigkeiten?

Keywords
Alarmzustand Alltagsstress Anspannung Belastung Blutdruck Depression Distress
Erschopfung Eustress gesundheitliche Folgen Muskeln Normalzustand

psychischer Druck Puls und Atmung Schuldgefiihle seelische Belastung

i nagement
Learning Leadership B Selbstmanag
S

©managerSeminare



Selbstmanagement > Stressbewaltigung > Mit Stress umgehen > Unit 1: Stressreaktion verstehen

Warum Stress eine wichtige Funktion hat

Was ist Stress und warum gibt es ihn? Die Antworten auf diese Fragen soll-
ten Sie kennen, denn sie sind fiir lhr Wohlbefinden wichtig.

! Das Wort ,Stress” ist im englischen Sprachgebrauch ein Wort aus der
Physik. Dort ist es ein Begriff fiir Druck auf einen physikalischen Korper.
Der Begriff wurde in die Medizin iibernommen und bezeichnet dort eine
kérperlich-seelische Anspannung und Belastung.

Stress ist eine Reaktion unseres Korpers und unserer Seele auf Einfliisse
sowohl von innen als auch von aufden. Er ist notwendig und ein fester Be-
standteil unseres Lebens.

@ Warum ist Stress notwendig?

Erist notwendig, um Energien zu mobilisieren, Herausforderungen anzu-
nehmen und Neues auszuprobieren.

Stress und Belastung haben haufig dieselbe Bedeutung. Das Wort Stress
wird eher bei den kleinen, kurzzeitigen Einschrankungen und Problemen im
Alltag verwendet. Von seelischer Belastung spricht man besonders bei an-
dauernden Einschrankungen, zum Beispiel bei schwerer kérperlicher sowie
seelischer Beeintrachtigung, auch bei Schuldgefiihlen, Depression u. a.

Stress und seine Folgen sind natiirliche Phanomene, die uns Menschen seit
zigtausend Jahren begleiten. Das Wechselspiel Stress - Reaktion - Abbau
von Stress ist vorprogrammiert. In der langen Geschichte der menschlichen
Evolution hatten wir ohne diesen Mechanismus wohl kaum uberlebt. Vor
allem in der Zeit, als der Mensch noch ,natiirlich® lebte und jagte.
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