Monatsthema

STRESS....... .o

talisierte Welt Igsst ein Leben ohne Stress
nicht zu. Taglich ist man einem nie abreif3en-
den Strom von Informationen und Reizen
umgeben. Alleine dadurch wird die innere
Ruhe und Ausgeglichenheit schon empfindlich
gestort. Hinzukommen konnen stetig steigende
Anforderungen im Beruf, Termindruck sowie
Konflikte in der Familie und am Arbeitsplatz.
Wird der Alltag zur Belastung, weil der Stress
dauerhaft bestehen bleibt, konnen Kérper
und Geist schnell in Mitleidenschaft geraten.
Definiert wird Stress als ,,...die unspezifische
Reaktion des Korpers auf jede Anforderung,
die an ihn gestellt wird.”

Was ist Stress und wie entsteht er?

Hinter dem Phanomen Stress steht zunachst ein
harmloser, aber lebensnotwendiger Mechanis-
mus, den das Gehirn auslést und der den Korper
fur eine Bedrohung wappnet. Er stellt den
Korper auf Kampf oder Flucht ein. Was friher
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Gberlebenswichtig war, kommt Ihnen heute
in herausfordernden Situationen zugute. Die
Stressreize lassen innerhalb kirzester Zeit im
Blut Stresshormone, wie Cortisol und Adrenalin,
ansteigen. Sobald die Situation vorbei ist, [asst
die Anspannung und Aufregung nach. Erho-
lungs- und Ausgleichsphasen folgen. Stress ist
eine naturliche Reaktion des Korpers auf Druck,
Spannungen oder Veranderungen. Wird eine
Anforderung so grof3, dass unser Gleichgewicht
gestort ist, wird automatisch ein Anpassungs-
vorgang ausgeldst, den wir als Stressreaktion
wahrnehmen. Wir brauchen ihn fir die nor-
male korperliche und psychische Entwicklung.

Stressformen

Stressreaktionen belasten den Korper zwar
nur fir kurze Zeit, dennoch erhoht sich
infolgedessen die Aufmerksamkeit. Sinne
werden gescharft und Héchstleistungen sind
maglich. Die Stressreaktion steigert nicht nur
die Leistungsfahigkeit, sondern setzt auch
Glickshormone frei und starkt das Selbstver-
trauen. In diesen Situationen wird der Stress
als starkend empfunden. Daher ist hierbei oft
von Eustress, dem positiven Stress, die Rede.
Er tritt immer dann auf, wenn wir vor einer
Aufgabe stehen, der wir uns gewachsen fiihlen,
denn dann empfinden wir sie als spannende
Herausforderung. Die Stresshormone ermdgli-
chen es uns, Gber kurze Zeit sehr fokussiert zu
arbeiten, wir fihlen uns leistungsfahiger und
zufriedener. Das Gegenteil von Eustress ist
Disstress, der negative Stress. Er ist langan-
haltend und chronisch und wirkt sich dadurch
negativ auf die psychische und kérperliche
Gesundheit aus. Bei Dauerstress bleibt der
Korper in Alarmbereitschaft - oder anders
ausgedrickt - im Fluchtmodus. Die Folge:
stressbedingte Hormone im Blut sowie der
Blutdruck bleiben hoch und erreichen kein nor-
males Niveau mehr. Zu hoher Leistungsdruck,
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schlechtes Gewissen oder Zeitdruck kénnen die  Bei abklingender Gefahrensituation fallt alles

wieder in den Normalzustand zuriick.

Ursache fir diesen negativen Stress sein. Der
Betroffene fhlt sich unter Druck oder Gberfor-
dert und erlebt die Situation als unangenehm.

Stressoren

Stress entsteht dann, wenn ein duf3erer oder
innerer Reiz als unangenehm empfunden
wird. Was einem Stress bereitet, hdangt von
der Qualitat des Reizes ab sowie von der
individuellen Bewertung eben dieses Reizes
und der personlichen Einstellungen. Stress und
seine Ursachen sind somit etwas hochst Sub-
jektives: Bei dem Einen schnellt der Stresspegel
in die Hohe, wenn er zehn Minuten im Stau
steht, wahrend ein Anderer gleichmtig darauf
reagiert. Zudem koénnen innere Reize, wie
Sorgen und Angste, genauso emotionalen und
psychischen Stress auslésen, wie Termindruck
auf der Arbeit. Man unterscheidet:

AuBerer Stress: Uberforderung, Reiziiber-
flutung, Zeitdruck, Larm, Bewegungsman-
gel, Fehlende Anerkennung, Krankheit,
Unerfreuliche Nachrichten, Veranderungen,
Lieblosigkeit, Trennungen, Todesfalle, Un-
terforderung, Pensionierung. Innerer Stress:
Gedanken, Vorstellungen, Verhaltensweisen,
Einstellungen; Neinsagen zur Situation, Sich
unter Druck setzen (falscher Ehrgeiz), zu hohe
Anspriiche, Uberhéhtes Prestige- und Karri-
erestreben, Verausgabungsbereitschaft, sich
keine Grenzen setzen, Konfliktvermeidung,
sich Sorgen machen, sich argern.

Korperreaktion bei Stress

Bei akuten Stresssituationen wird der Korper
in Alarmbereitschaft versetzt, die Muskulatur
und der Kreislauf werden dadurch aktiviert.
Aufmerksamkeit und Entscheidungsbereit-
schaft werden durch das Nervensystem erhoht
und Hormone wie Adrenalin, Noradrenalin
und Cortisol werden ausgeschittet. Infolge
dessen steigen neben dem Blutdruck und
dem Blutzucker auch der Muskeltonus an.

+ Reizbarkeit, ein schwaches "Nervenkostim
+ Konzentrationsschwierigkeiten

Stresssymptome

innere Unruhe und Nervositat

« Schlafstérungen (Probleme

beim Ein- und Durchschlafen)

"

und Vergesslichkeit

+ Antriebslosigkeit, Erschopfung

und verminderte Leistungsfahigkeit

- Verspannungen, besonders

an Nacken und Schultern

- erhdhter Puls

+ Kopf- und Riickenschmerzen

+ Magen-Darm-Beschwerden

- verminderte Libido und Erektionsstérungen
+ hohere Infektanfalligkeit

Wie bewiltige ich meinen Stress?
Kurzfristig kann man den Stress durch Pau-
sen, auch Atempausen, Spazierengehen
oder Ablenkung verringern. Um den Stress
langfristig zu minimieren, sollte man an seinem
personlichen Zeitmanagement arbeiten, aber
sich auch durch Entspannungsverfahren und
Hobbies ablenken und entspannen lernen.

Entspannungsverfahren wie Progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobsen, Autogenes
Training, Kraft in Dehnung, Atemtechniken
und auch Yoga kénnen helfen, aktiv den Stress
zu bewadltigen.

Auch wir haben einige Entspannungskurse

bei uns im Programm - fragen Sie einfach
bei uns nach!

lhr ,Fitness im Solemar”- Team!



