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EINLEITUNG

Wer kennt nicht das Gefiihl, ,,im Stress” zu sein. Jeder zweite Deutsche fihlt sich mindes-
tens einmal in der Woche gestresst. Stress wird haufig als Krankheit der Gegenwart be-

zeichnet, deren Folgekosten auf tGber 30 Milliarden Euro pro Jahr geschatzt werden.

Es handelt sich in erster Linie um chronische Erkrankungen, deren Ursachen nicht nur in
biologischen, sondern in immer stiarkerem MaRe in sozialen und personlichkeitsspezifi-

schen Faktoren begriindct sind.

Die Ursachen fiir ¢en Stress kdnnen vielfaltig sein: Sie liegen z. B. in der zunehmenden
Belastung am Arbeitspiatz,.cm miorgendlichen Stau auf dem Weg zur Arbeit, an familidren
Auseinandersetzungen, an perim.nenten Zeitdruck oder am dauernden Larm. Menschen
fihlen sich Gberfordert und reagieren gzreizt, nervos, argerlich oder mit Niedergeschla-

genheit und Ohnmacht.

Es ist wichtig zu erkennen, dass Stress zui.> Leben razugehért und richtig dosiert sogar
positive Aspekte aufweist: Stress spornt zu korp: lichen und geistigen Hochstleistungen

an und ist Basis fiir Erfolgserlebnisse, Gliicksge ‘lihle; €< iwung und Vitalitat.

Ob eine bestimmte Stress-Situation als negativ oder positi erlebt wird, ist nicht immer
vorhersehbar. Was einen gestern noch vollkommen ruhig gelasse n hat, 'ann cinen heute

vollkommen aus dem Gleichgewicht werfen.

Zu einer aktiven Stressbewailtigung gehoren:

m  Analyse der personlichen Ausgangssituation

m  Kennen lernen verschiedener Methoden der Stressbewiltigung

m  Auswahl von geeigneten MalRnahmen und Einsatz in konkreten Situationen
m  Entwicklung eines personlichen Antistressprogramms

m  Laufende Uberpriifung, ob die angewandten MaRnahmen wirksam bleiben
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DAS PHANOMEN STRESS

Der Stressbegriff

Die Bezeichnung ,Stress” stammt aus dem Englischen und kommt aus der Materialpri-
fung. In der Materialpriifung wird unter Stress das Testen von Glas oder Metallen auf ihre

Belastungsfahigkeit verstanden.
Der Stress-Begriff wurrein die Medizin und Psychologie 1950 von dem ungarisch-
kanadischen Mecizir.er Hans Selye eingefiihrt. Er hat dieses Phanomen als erster wissen-

schaftlich untersuchu:

Selye beschreibt als Stress aia....

.- Unspeczifice_he Reaktion des Kérpers Definition
auf jede an ihn ¢ esiallte Anforderung”.
Stress ist ein Spannungszustand, der sowohl arsitiv als a uch negativ sein kann.
Ein negativ wirkender Spannungszustand wird als ,Dis-Stress”, ein po:itiv wirkender als Eu-Stress und
Dis-Stress

»Eu-Stress” bezeichnet.

Ob eine Situation als ,,Eu-“ oder ,,Dis-Stress” vom Einzelnen empfunden wird, Fangt von
zahlreichen, dem Einzelnen nicht immer bewussten, Faktoren ab. Neben erklarbz.en und
wissenschaftlich begriindeten Ursachen spielt das subjektive Erleben und Empfind'en einar

Situation oder Aufgabe eine bedeutende Rolle.
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Stressoren

Stress bezeichnet einen Zustand, in dem sich eine Person befindet. Die Ursache, die den

Stress auslost, wird als ,,Stressor” bezeichnet.

Stress ist die Aktivierungsreaktion des gesamten Organismus auf Stressoren, also auf alle
Anforderungen, Situationen, Aufgaben etc., die als Bedrohung oder Schaden bewertet

werden.

Typische Stressoren:

m  Physische Belastung’.n
Typische

Schwere korperlizne Arbeit, lange Autofahrten, Larm, Hitze, Rauch, Gbervoller Magen, S

Schichtdienst, kaizlibarflutung, Bewegungsmangel

m  Psychische Belastungen
Termindruck, Fremdbestiniimung/ nenkurrenzkampf, Konflikte mit Vorgesetzten, Kol-

legen oder Kunden, Misserfolge, Aizer in der Familie, soziale Isolation

m  Negative Gedanken
Es allen recht machen wollen, sich als arsager fuslen, immer nur das Schlimmste er-

warten

Stress, als Reaktion auf Stressoren, ist eine angeborene uaryoder erworbene Reaktion, die

es den Menschen erméglicht, sich schnell auf veranderte Lebensumsiainde einzustellen.

Wie der Einzelne auf Stressoren reagiert, ist auf das Zusammenspiel zwisch  z-den situati-

ven Anforderungen und der individuellen Bewertung zuriickzufihren.

Menschen kénnen objektiv gleiche Anforderungen oder Belastungen subjektiv unter-

schiedlich empfinden.
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Der biologische Sinn des Stressmechanismus

Die Stressreaktion war in der Steinzeit ein Lebensretter! Sinn der Stressreaktion ist ur-
spriinglich die Lebenserhaltung durch einen Angriffs- und Fluchtmechanismus. Sie liefert

die Energie, um auf Gefahren schnell reagieren zu kénnen.

Phasen der korperlichen Stressreaktion haben folgenden Verlauf:

1. Vorphase: Phasen

® Recduktion von Kreislauf und Stoffwechsel

® Sam~aung alier Krafte — Ruhe vor dem Sturm

2. Alarmphase:

® Aktivierung des Nchaanieren-Hormons Adrenalin
® Anstieg des Blutdrucks

® Vermehrung der Blutkérperch<n

3. Handlungsphase:

® Freisetzung und Verbrauch der bereitgestellten znergie

4. Erholungsphase:

® Regulation und Nachschub

® Erschopfung
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Beispiel: Stellen Sie sich den Steinzeit-Jager Urs vor, der am Waldrand an einem Feu-

er sitzt und sich von seiner Jagd ausruht. Pl6tzlich knackt es hinter ihm.

Was passiert?

Er dreht den Kopf und sieht den Schatten eines Raubtiers. Blitzschnell und
ohne Nachzudenken springt er auf, nimmt einen Stock, greift das Tier an und
verjagt es. Nach dieser anstrengenden Tat legt sich Urs erschépft an sein

Feuer und fallt in einen Erholungsschlaf.

An diesem Beispiel ldss< sich die Stressreaktion gut nachvollziehen:

m  Der Reiz (das i'nacken) wird vom Ohr an das Gehirn weiter geleitet. Das Gehirn ent-
scheidet blitzschnuil, ¢t dieser Reiz eine Lebensbedrohung darstellt. Wenn ja, wird
(wie im Beispiel) eine ‘\larrri:aktion ausgelost, die den Jager optimal auf Flucht oder

Angriff vorbereitet.

m  Seine gesamte Wahrnehmung ozuziert.<ich auf die stressrelevanten Faktoren, er
sieht einen Stock, den er als Waffe varw=nczn kann oder das Geblisch, das ihm als

Versteck dienen kann. Er sieht jedoch nicht mehr Jdie dahinter liegenden Blumen.

m Seine Muskeln sind angespannt, um optirial ‘auf Flucht oder Angriff vorbereitet zu

sein.

m  All diese Reaktionen gelingen in dieser Stresssituatiori-viel bazzar als in einer ent-
spannten Atmosphare. Der Organismus ist zu korperlichen Hochst eistutigen in der

Lage, jedoch nicht zu geistigen.

m  Hat Urs die Gefahrensituation bewiltigt, ist eine Ruhepause zur Rugeneration des

Organismus notwendig.

m Dauert der Zustand der Stressreaktion zu lange an, erschopft die Widerstanasiraft.

Urs ware nicht mehr im Stande, sich in dhnlicher Situation angemessen zu verhalten.
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Wann beginnt Stress?

In der heutigen Zeit missen Menschen im Regelfall nicht mehr um ihr Leben rennen oder
sich korperlich gegen einen Angreifer zur Wehr setzen. Die in einem mobilisierte Energie
wird oft nicht durch eine aktive Handlung abgebaut, sondern bleibt im Inneren. Menschen

ballen vielleicht die Hande zur Faust, beiRen die Zdhne zusammen oder schreien innerlich
laut auf.

Ist die Stresssituation nur von kurzer Dauer, verarbeitet der Organismus die Auswirkungen

der Mobilmachung problemlos. Folgen immer weitere Stressreize, entsteht eine stindige
Alarmbereitschaft, der Douerstress.

Die folgende Abbilu:ing verdeutlicht den Prozess der Dauerstressentstehung:
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Folgen kénnen Ermidungs- und Erschopfungserscheinungen sein, evtl. sogar ein korperli-
cher oder seelischer Zusammenbruch.

Dauerstress-
entstehung
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