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Stressberodung

Die Stressreaktion ist zunachst eine gesunde, biologische
Reaktion, die akut und automatisch einsetzt. Wenn etwas
als bedrohlich interpretiert wird, mobilisiert der Korper
Energie flir Kampf oder Flucht. Diese Mobilisation wird etwa
dadurch erreicht, dass der Blutdruck steigt, die Muskeln sich
anspannen und unser Atem sich beschleunigt.

Stress hilft also zundchst, Schwieriges zu bewaltigen -
sowohl privat als auch im Beruf.

Problematisch wird Stress erst, wenn die zu bewaltigende
Situation Uber langere Zeit andauert und somit auch die
Stressreaktion chronisch wird. Der Korper kann sich dann
nicht mehr erholen.

Die Stressampel (Kaluza, 2011) veranschaulicht am besten
die Entstehungsfaktoren von Stress:

Rot: Zum einen verursachen d@uBere, objektive Ausl6ser
Stress, die Stressoren. Dazu zahlen alle Situationen,
Aufgaben, Belastungen und Anforderungen, die Stress
verursachen kdnnen. Zum Beispiel hohe Arbeitsbelastung,
andauernde Konflikte, unklare Aufgabenstellung,
mangelnde Anerkennung.

Zweitens hangt es von unserer personlichen

ab, ob wir eine Situation

auch wirklich als schwierig empfinden. Somit kann ein und

dasselbe Ereignis fiir den einen extrem belastend sein und

von dem anderen als eine willkommene Herausforderung
begriisst werden.

Griin: Die Stressreaktion ist unsere Antwort auf den Stres-
sor und die Bewertung desselben. Diese kann korperlicher
Art sein (z.B. schneller Herzschlag), sie kann sich im Verhalten
zeigen (z.B. aggressives Verhalten, erhdhter Alkoholkonsum)
und sie kann sich auf der Ebene unseres Denkens und Fih-
lens manifestieren (z.B. Denkblockaden, Gefiihl der Hilflosig-
keit, Nervositat). Diese Stressreaktionen beglinstigen wiede-
rum die Chronifizierung von Stress
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Je langer und intensiver die belastende Situation ist, je
weniger Zeit es zur Erholung zwischen stressigen Ereignissen
gibt und je weniger Bewaltigungsmoglichkeiten da sind,
desto eher wird Stress chronisch.

Wie kann ich trotz Stress gesund bleiben?
Auch bei chronischem Stress gilt: Vorbeugen ist besser als
heilen. Deswegen: Achten Sie auf Friihwarnsignale, wie:

* Magen-Darm-Beschwerden,

* Kopf- und Riickenschmerzen,

* Gereiztheit, innere Leere und Antriebslosigkeit,
* Erhohter Alkohol- und Zigarettenkonsum,

* Konzentrations- und Schlafstérungen.

Sowohl Vorbeugung als auch Stressbewadltigung finden auf
den drei Ebenen der Stressampel statt:

Sie kdnnen am Stressor selbst ansetzen, indem Sie diese
ausschalten oder verandern. Zum Beispiel bei einer unklaren
Aufgabenbeschreibung um ein kldrendes Gesprach bitten
oder bei Uberlastung Aufgaben abgeben.

Sie konnen auch bei lhren

ansetzen, indem Sie - etwa mit Hilfe der Stressberatung - lhre
Stress fordernden Denkmuster kennenlernen und lernen,
ihre Situation neu zu bewerten.

Um Stress zu bewaltigen, kdnnen Sie schliesslich auch an
Ihrer Stressreaktion ansetzen. Dabei gilt es, diese bewusst
kennenzulernen, eigene Ressourcen und Widerstandskrafte
zuentdecken undzu tiben, diese zu verstarken —etwa mit Hilfe
von Entspannungstibungen, korperlicher Aktivitat, gesunder
Erndhrung, Pausen oder Pflege von Freundschaften.

Wir analysieren gemeinsam lhre Situation, um
anschliessend Losungsmoglichkeiten zu entwickeln.

Sie erarbeiten realistische Ideen, die dazu fuhren,
aussere Stressoren wirksam zu reduzieren.

Sie lernen lhre inneren Stressoren kennen und
erweitern Sie um positive Denkmuster zur
Stressbewaltigung.

Wir suchen gemeinsam nach vorhandenen Ressourcen
und Starken und bauen diese weiter aus.

Sie lernen |hre Stressreaktionen kennen und erweitern
Ihr Verhaltensrepertoire.

Sie lernen fir Sie durchfiihrbare
Entspannungstechniken kennen.

Wir beraten Sie gegebenenfalls beziiglich
weiterfihrender Hilfsangebote.



