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Stress - ist das nicht normal?

Wie ist das bei Stress gehort zum Alltag. Jeder hat Stress, viele stéhnen. Doch was
lhnen? ist Stress genau? Was steckt dahinter? Und was ist ein guter
Umgang damit?

Eine Definition? Defintion nach wikipedia (Stand 2011-09-30): ,Stress (engl.: Druck,
Anspannung; lat.: stringere: anspannen) bezeichnet zum einen durch
spezifische duBere Reize (Stressoren) hervorgerufene psychische und
physische Reaktionen bei Lebewesen, die zur Bewaltigung besonderer
Anforderungen befdhigen, und zum anderen die dadurch entstehende
korperliche und geistige Belastung.”

Schlussfolge-  Die Schlussfolgerung ist: Stress ist etwas Normales und eine wichtige

rung? Fahigkeit unseres Korpers! Trotzdem fiihlen wir uns manchmal oder ofter
gestresst. Wir erleben Stress nicht als etwas Normales. Das hat damit zu tun,
dass es zwei Stressarten gibt.

Eustress (eu= gut) nach wikipedia (Stand 2011-09-30): ,Als Eustress werden
diejenigen Stressoren bezeichnet, die den Organismus positiv beeinflussen.
Fin grundsatzliches Stress- bzw. Errequngspotenzial ist fiir das Uberleben
eines Organismus unabdingbar. Positiver Stress erhdht die Aufmerksamkeit
und fordert die maximale Leistungsfahigkeit des Korpers, ohne ihm zu
schaden. Im Gegensatz zum Disstress wirkt sich Eustress auch bei hdufigem,
langfristigem Auftreten positiv auf die psychische oder physische
Funktionsfahigkeit eines Organismus aus. Eustress tritt auf wenn ein Mensch
Motivation oder Anregung empfindet.”

Schlussfolge-  Die Schlussfolgerung ist: Eustress tut gut. Ein Ansatz fiir Stressbewaltigung

rung ist die eigenen Ausldser fiir Eustress zu kennen - und bewusst zu nutzen.
Eine wichtige Erkenntnis ist, dass haufig unsere Einstellung den Unterschied
von Eustress (= Herausforderung) und Disstress (= Problem) ausmacht.
Einstellungen lassen sich verandern!

Fortsetzung néichste Seite
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Stress — ist das nicht normal?, rortsetzung

Disstress

Schlussfolge-
rung

Auswirkungen
von zu viel
Disstress

Stressbewilti-
gung tut not!

Disstress (negativer Stress) nach wikipedia (Stand 2010-01-26):

.Negativ sind diejenigen Reize, die als unangenehm, bedrohlich

oder lberfordernd gewertet werden. Stress wird erst dann negativ
interpretiert, wenn er hdufig auftritt und kein korperlicher Aus-

gleich erfolgt. Ebenso kdnnen negative Auswirkungen auftreten,

wenn die unter Stress leidende Person durch ihre Interpretation der Reize
keine Maglichkeit zur Bewiltigung der Situation sieht (Klausur, Wettkampf
0. 4.). In diesem Fall kann Disstress durch die Vermittlung geeigneter
Copingstrategien (Bewéltigungsstrategien) verhindert werden. Disstress
flihrt zu einer stark erhohten Anspannung des Korpers (Ausschiittung
bestimmter Neurotransmitter und Hormone, z. B. Adrenalin und
Noradrenalin). Auf Dauer fiihrt dies zu einer Abnahme der Aufmerksamkeit
und Leistungsfahigkeit. Bei einer Langzeitwirkung von Disstress sowie
fehlenden Copingstrategien kann es zu einem Burnout-Syndrom kommen."

Die Schlussfolgerung ist: Dem Disstress kann mit kérperlichem Ausgleich
oder mit Bewaltigungsstrategien entgegen gewirkt werden. Zu viel oder zu
langer Disstress richtet Schaden an.

e Fehler haufen sich

e Leistungsfahigkeit sinkt

e Motivation sinkt

o Kreativitat sinkt

e Gedichtnisleistung vermindert sich

e Klima mit / im Umfeld ist beeintrachtigt
e Krankheitsbedingte Fehlzeiten steigen

Da Stress eine normale Reaktion ist, geht es nicht darum, keinen Stress mehr
zu haben. Das ,Zuviel" ist der Ansatz. Stressbewdltigung hat also zum Ziel,
den Stress auf ein vertragliches und gutes MalB zu reduzieren. Viele Tipps zur
Stressbewaltigung sind bekannt und leicht anzuwenden. Der Hemmschuh ist
also nicht Kdnnen, sondern das konkrete Tun. Genligend Schlaf, eine
Ausgleich durch Bewegung, Zeiten mit Nichtstun ist Ihnen sicher bekannt.
Doch was davon praktizieren Sie auch?

In der ndchsten Ausgabe lernen Sie ein Modell zur Stressbewaltigung
kennen! Viel Erfolg
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