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Intro

Stress ist in unserer Zeit ein haufiges Phanomen geworden. Viele erleben
Arbeit und auch ihre Freizeit mehr und mehr als hektisch, aufreibend und
anstrengend.

Wie haufig haben Sie nicht schon Satze wie die folgenden gehort:

— War das heute ein Stresstag!

oder

— Ich bin véllig gestresst!

Vielleicht kennen auch Sie diese Erfahrung: Sie haben viel getan, aber
wenig geschafft, trotz all des Stresses.

Laut einer Studie der Techniker Krankenkasse empfinden acht von zehn
Deutschen ihr Leben als stressig und unausgewogen, jeder Dritte steht
sogar standig unter Druck. Stressfaktor Nummer 1 ist der Job.

Doch Vorsicht: Immer nur unter Dampf stehen, halt letztlich niemand aus.

Deshalb sollten Sie fiir sich eine Antwort auf die Frage finden: Wie komme
ich ohne Stress mit den vielfaltigen Anforderungen im Beruf und in der Frei-
zeit gut zurecht?

Die Hauptfragen, die Sie fiir sich beantworten miissen, sind:

— Was versteckt sich hinter dem Begriff Stress?

— Was verursacht lhnen Stress?

— Wie vermeiden Sie Stress?

— Wie gehen Sie am besten damit um?
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Selbstmanagement > Stressbewaltigung > Mit Stress umgehen > Unit 1: Stressreaktion verstehen

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?

=4

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

,\ Stellen Sie sich einen Jager mit Speer und Messer vor, der fiir seine Familie
ein Stiick Wild jagen will. Auf einer Lichtung kommt ihm plétzlich ein Bar
entgegen, briillend und aggressiv. Der Jager erschrickt, spannt seine Mus-
keln an, blickt sich nach Fluchtméglichkeiten um und laduft los. Den Baren
dicht hinter sich, rennt er so schnell, wie er noch nie gerannt ist. Erst an
einem sicheren Ort kommt er wieder zum Stehen - véllig auf3er Atem,
sein Herz rast. Er setzt sich erst einmal in Ruhe hin, um sich auch von dem
Schreck zu erholen. Nachdem er sich beruhigt hat, setzt er seine Jagd fort.

Was ist passiert?

Ein Reiz, der Bar, lasst ihn erschrecken. Der Korper wird in einen Alarmzu-
stand versetzt und Krafte werden freigesetzt. Die Entscheidung, Flucht oder
Kampf, muss in einem Bruchteil von Sekunden getroffen werden. Puls und
Atmung werden beschleunigt - Blutdruck steigt - Kérpertemperatur erhéht
sich - Muskeln werden angespannt - Pupillen weiten sich - Blut wird mit
Zucker (Energie) versorgt - andere Organe stellen ihre Arbeit zuriick (Ver-
dauung, Niere, Zellaufbau).

Korperin Abbau des

Stresses

Alarm-
zustand

Nach dieser Anspannung stellt sich der Kérper wieder auf den Normalzu-
stand ein. Das Gleichgewicht wird wiederhergestellt. Dies ist der angemes-
sene Ablauf, der sowohl korperlich ohne weitere Folgen bleibt und deshalb
nicht ungesund ist.

Der Abbau des Reizzustandes erfordert Energie. Deshalb kann damit Er-
schopfung einhergehen.

Anspannung

Ruhe

Erschopfung

Normalzustand Reiz Abbau Normalzustand
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Selbstmanagement > Stressbewdltigung > Mit Stress umgehen > Unit 1: Stressreaktion verstehen

B

B

Warum Stress positive Seiten hat

Stress ist nicht immer und unbedingt negativ zu sehen. Ohne Anforderun-
gen, ohne Stress im positiven Sinne wiirden Sie keine Freude an neuen
Herausforderungen haben und nicht alle Energien mobilisieren kénnen, um
besondere Herausforderungen zu meistern.

Stress lasst sich unterteilen in positiven, vitalisierenden Stress (Eustress)
und negativen, schadlichen Stress (Distress).

Eustress (,,Eu®, griech. = gut) ist mit Spaf? und Freude verbunden und fiihrt
zwar wie der Distress zu dhnlichen kérperlichen Symptomen, wird aber vom
Korper und der Seele anders verarbeitet. Eustress ldsst sich weder ver-
meiden noch in besonderer Art abbauen. Er ist motivierend und steigert die
Leistungs- und Konzentrationsbereitschaft.

Ein typisches Beispiel fiir Eustress findet man bei Personen, die ihre Hoch-
zeit planen. Sie sind aufgeregt, aber der Stress steigert ihre Energien und
bewirkt, dass sie trotz aller Anstrengung den Tag genief3en kénnen.

Distress (,,Di“ = gegen) hingegen belastet. Er kann, genau wie der positive
Stress, eine Leistungs- und Konzentrationssteigerung hervorrufen, aber auf
die Dauer ist er belastend.

Wann Stress zum Problem wird

Unter Stress werden iiberwiegend die korperlichen Vorgange verstanden,
die in bedrohlichen Situationen auftraten.

Heute leben wir unter anderen Bedingungen und sehen uns anderen An-
forderungen gegeniiber. Leider ist diese Art der unmittelbaren kérperlichen
Reaktion heute meist nicht angemessen. Stress wird immer seltener in
einer Gefahrensituation erlebt als in alltaglichen Situationen.

Peter Meier hat heute noch drei Aufgaben zu erledigen, alle miissen fertig
werden. Deshalb ist er noch spét im Biiro. Und dann kommt auch noch sein
Chef ins Zimmer und verlangt, dass Herr Meier noch schnell eine Vorlage
erstellt, er brauche sie dringend. Vor Feierabend miisse sie fertig sein. Herr
Meier versucht als erstes, einen Kollegen zu erreichen, um von ihm Infor-
mationen zu bekommen. Aber der ist schon nach Hause gegangen. Und
dann kann er nicht einmal auf seine Daten im Rechner zugreifen, weil es
schon so spit ist, dass bereits das Sicherheitsupdate begonnen wurde.
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Lern-Check

1. Welche beiden Formen von Stress werden schnell zur Belastung?
f einzelne, intensive Stresserlebnisse D Stress in der Freizeit

haufig vorkommende D Dauerstress
Stresssituationen

2. In welche Kategorien lassen sich Stressreaktionen einteilen?
[ Empfinden D Gedanken und Gefiihle

f seelische Reaktionen D korperliche Reaktionen

3. Welche positiven Effekte hat Stress?

4. Wann wird Stress zur Belastung?

Richtige Antwort = Falsche Anwort =

Lern-Check Formular loschen
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