Stress und seine Folgen

Auch unter Druck
flexibel bleirben

Stress begleitet uns in unserem Alltag. Wann wird die eigentlich sinnvolle Stress-Reaktion zu
einer Belastung und wie kann man schadlichen Auswirkungen von Stress vorbeugen?

mine bei der Arbeit! Dazu noch
der Konflikt mit seiner Ehefrau,
der schon seit Wochen immer wie-
der aufflammt: Der fiinfjahrige Sohn
mochte abends immer wieder mit ins

F alk geht es schlecht. So viele Ter-

Ehebett. Wie bringt man ihm bei, allein
zu schlafen? Falk teilt seinem Chef mit,
dass er die begonnene Entwicklung der
neuen Software im Moment nicht ab-
schliefen kénne. Er geht zu seinem
Arzt und ldsst sich krankschreiben.
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Unterschiedliche
Stressoren

Termindruck am Arbeitsplatz, Kon-
flikte in der Familie oder im Freun-
deskreis, noch unerledigte, nun dring-
liche Entscheidungen: Das bedeutet
fiir uns Stress. Er stort unser inneres
Gleichgewicht und beeinflusst nicht
nur unsere Psyche, sondern auch den

Ihre Gesundheit

Korper. Eigentlich ist dieser seit Ur-
zeiten darauf trainiert, uns mithilfe
einer Stressreaktion auf Gefahren
einzustellen. Erblicken wir etwas
potenziell Gefihrliches, werden in
unserem Korper eine Reihe soge-
nannter , Stresshormone“ — etwa Ad-
renalin, Noradrenalin und Cortisol
— ausgeschiittet und bereiten ihn auf
eine angemessene Reaktion auf diese
Gefahr vor: den Blick auf die Bedro-
hungsquelle fokussieren, die Muskeln
anspannen, um kiampfen oder flichen
zu kénnen. Doch heute bedroht uns
nicht mehr ein Sibelzahntiger, son-
dern ein Alltag mit vielen ,kleinen®
Stressoren.

Positrver vs.
negativer Stress

Wie die in der Evolution sinnvolle
Stressreaktion und unser heutiges
Stress-Empfinden zusammenhin-
gen, ist bereits seit tiber 100 Jahren
Gegenstand der Forschung. Ein klei-
ner Exkurs in die Geschichte: Im Jahr

1914 beschrieb der Englander Sir Wal-
ter Cannon in einer Publikation die
tierische und menschliche ,Kampf-
oder-Flucht“-Reaktion auf Gefahren
und verwendete dabei den Begriff
Stress®. In dieser frithen Forschungs-
phase stand im Fokus, wie sich ein
Tier oder ein Mensch korperlich und
psychisch an Gefahrensituationen
anpassen. Die Forschung zum Thema
wurde weitergefiihrt: In den 1930er
Jahren tibertrug der Mediziner Hans
Selye den Begriff ,,Stress“ in die Dis-
ziplinen von Medizin und Psychologie.
Selye lenkte das Augenmerk darauf,
welche dufderen und inneren Reize —
die sogenannten ,Stressoren“ — die
Stressreaktion auslosen. Heute unter-
scheiden Forscher ,positiven Stress®
(oder Eustress), der sich mit Motiva-
tion, Engagement und Erfolg verbin-
det, vom ,negativen Stress® (oder Dis-
stress), der weitreichende, mitunter
dramatische korperliche wie psychi-
sche Folgen haben kann.



Stress: mal positiv, mal negativ

Stress ist nicht nur negativ zu
sehen. Tatsidchlich ist seine den
Korper aktivierende Wirkung in
manchen Situationen auch positiv
zu bewerten. Fachleute unter-
scheiden zwischen positiv wirken-
dem ,Eustress” und belastendem
,Disstress®.

Stress als Energieboost

,Eustress“ist der gewollte, weil in-
spirierende und damit leistungs-
fordernde Begleiter sportlicher
Wettkampfe und Spiele, von Prii-
fungen nach préaziser Vorberei-
tung, einer Hochzeit, der Begeis-
terung fiir kreative Projekte und
nicht zuletzt ein guter Partner am
Arbeitsplatz. Mit Eustress verbin-
det sich das Gefiihl der Zufrieden-
heit, oftmals sogar des Gliicks.

Es lohnt sich, diesen Teil des
Alltags zu fordern. Das funktio-
niert zum Beispiel beim Sport im
Team, schonen Urlauben auch vor
der Haustiir, spannenden Frei-
zeitaktivitaten und einem guten
Arbeitsklima mit neuen, heraus-
fordernden Aufgaben.

Der positive Stress wirkt ebenfalls wie
ein Energiebooster: Er beschleunigt
den Herzschlag, erhoht den Adrenalin-
spiegel und den Blutdruck. Der Ener-
gieschub ermdglicht hier jedoch mehr
Leistung und Produktivitit, es wird
mehr Blut in die Muskeln geleitet, die
Konzentration steigt, die Pupillen wei-
ten sich, die Verdauung wird gedros-
selt. Danach beruhigt sich der Kérper,
die Hormonspiegel normalisieren sich
und das Gefiihl der Zufriedenheit, des
Gliicks tiber den Erfolg, sorgt zusitz-
lich fiir Wohlbefinden.

Digitaler Stress

Belastender Alltagsstress, sogenann-
ter ,Disstress®, kann uns indes iiberall
und jederzeit begegnen. Ob jedoch —
wie oft behauptet — die digitale Revo-
lution der negative Stressfaktor Nr. 1
im Alltag ist, lasst sich wissenschaft-
lich noch nicht abschlief3end belegen.
Sicher ist, dass die stindige Erreich-
barkeit unseren Arbeits- wie Lebens-
rhythmus in rasantem Tempo veran-
dert hat.

Da die Digitalisierung selbst mit ihren
positiven Momenten auch Stressoren
beinhaltet, sprechen Mediziner wie

Psychologen von digitalem Stress,
den tibrigens auch Kinder wie Ju-
gendliche erfahren: Bildschirm
statt Blickkontakt. Das Handy als
standiger Begleiter weckt in den
jungen Altersgruppen nicht nur
Neugier und Freude, sondern ist
ein erheblicher Stressfaktor mit
negativen Folgen: weniger Bewe-
gung, weniger direkte soziale Kon-
takte plus weniger direkte Kom-
munikation. Es ist wichtig, in der
Familie iiber das Thema Stress zu
sprechen. Das hilft auch Kindern
und Jugendlichen, Verhaltenswei-
sen zu dndern.

Alltagssorgen

Auch Alltagssorgen fernab der
Berufswelt konnen uns sehr be-
lasten, also zu einem permanen-
ten Gefiihl der Uberforderung
beitragen. Dazu gehoren finan-
zielle Probleme, eine neue All-
tagsstruktur etwa beim Eintritt
in die Rente, die hausliche Pflege
von Angehorigen, natiirlich auch
Krankheit und der Verlust eines
geliebten Menschen. Die eigene
Belastungsgrenze zu kennen, ist
ein erster wesentlicher Schritt,
der Falle Dauerstress erfolgreich
zu begegnen.
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Gesunde
Stressreaktion

Was Stress auslost, wird individuell
sehr unterschiedlich wahrgenom-
men. Vereinfacht gesagt: Was den ei-
nen belastet, kiimmert andere kaum.
Nehmen wir aber einen Reiz als Stres-
sor wahr, lauft die darauffolgende
Stressreaktion immer recht dhnlich
und noch immer so wie schon bei den
Menschen vor Jahrtausenden ab. Im
Korper werden die Stresshormone
Cortisol, Noradrenalin und Adrenalin
ausgeschiittet. Sie geben Organsys-
temen Signale: Blutdruck, Herzfre-
quenz und Blutzuckerspiegel steigen
an, Lunge und Bronchien weiten sich.
Damit wird den Muskeln mehr Ener-
gie und dem Gehirn mehr Sauerstoff
zugefiihrt. Andere Korperfunktionen,
wie Verdauung oder sexuelles Verlan-
gen, werden reduziert, da sie in einer
potenziell bedrohlichen Situation
nicht erforderlich sind. Nach einer
bestimmten Zeit werden die Stress-
hormone wieder abgebaut, Blutdruck
und Herzfrequenz kénnen absinken
und die Muskeln sich entspannen.
Der Korper kehrt vom Stress- in den
Normal-Modus zuriick.

Wenn Sie Fragen rund um das
Thema ,Stress” haben, steht
lhnen unser kompetenter Partner,
Medical Contact, telefonisch zur
Seite.

Unser Gesundheitstelefon ist fur
Sie kostenfrei zu erreichen:

2 08007232553

SERVICEZEITEN:

Montag bis Donnerstag
7:30 bis 18:00 Uhr
Freitag 7:30 bis 16:00 Uhr
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Klare Struktur und kluges
Zeittmanagement

Es gibt einige Mdéglichkeiten, fiir
seine mentale Gesundheit zu sor-
gen und schéadlichem Stress vor-
zubeugen. Wichtig ist es zunichst,
auch in Phasen, in denen viele
Aufgaben zu erledigen sind, ganz
bewusst Zeiten fiir die Erholung
einzuplanen. In den ,Pausenzei-
ten“ helfen zum Beispiel Spazier-
giange und Sport dabei, Anspan-
nung abzubauen. Viele Menschen
nutzen auch Gartenarbeit, um sich
zu entspannen. Soziale Kontakte
und Freundschaften zu pflegen, ist
ebenfalls wichtig, um Abstand von
Aufgaben und damit verbundenen
Belastungen finden zu kénnen.

Sport und Entspannungstechni-
ken erhalten eine wichtige Rolle
bei der Stressbewiltigung: Sie
lasst sich also trainieren. Techni-
ken wie die Progressive Muskel-
entspannung, Atemiibungen, Me-
ditation und Achtsamkeit werden
vielerorts in Kursen vermittelt.
Nicht zu unterschéitzen ist da-
bei auch der soziale Aspekt: Die

Trainingsgruppe kann zu einer
Gemeinschaft werden, der regel-
miaRige Kontakt zu den anderen
Teilnehmern trigt dann ebenfalls
zur Entspannung bei.

Ein gutes Zeitmanagement fir
Arbeiten und Aufgaben ist das A
und O, um gar nicht erst in schad-
lichen Stress zu geraten. Es ist
sinnvoll, zuerst jene Aufgaben zu
erledigen, die keinen Zeitaufschub
dulden. Denkbar ist aber auch eine
entgegengesetzte Strategie: Zuerst
werden jene Dinge erledigt, die
leicht zu bewaltigen sind, um sich
Motivation fir die dann schwieri-
geren Aufgaben zu geben.

Wichtig ist es auch, in Stress-Si-
tuationen Grenzen zu setzen. Wei-
tere Anfragen sollten dann abge-
lehnt werden, wenn man mit der
Erledigung einer Aufgabe bereits
ausgelastet ist. ,Nein® sagen, die
Absage begriinden: Zumeist hat
die Gegenseite Verstindnis fir
eine solche Entscheidung.



Ernsthafte
Warnsignale

Soweit das an sich gesunde Gleichge-
wicht von Anspannung und Entspan-
nung. Wirken Stressoren aber iiber
langere Zeit oder sind gleich mehrere
Herausforderungen gleichzeitig zu
bewiltigen, wird das Gleichgewicht

gestort. Die Aufgaben werden zur
Last und der andauernde Stress zu
einer Belastung fiir den Korper. Bei
einer andauernden Ausschiittung von
Stresshormonen iibersauert das Blut,
es kommt zu einer sogenannten Azi-
dose. Dabei liegt der pH-Wert des Blu-
tes unter 7,35.

Wann brauche ich Hilfe?

Hausérzte, Facharzte fiir Psycho-
somatische Medizin oder Psycho-
therapeuten konnen Ihnen helfen,
wenn Sie in Threm Alltag dauer-
haft Stress verspiiren und selbst
keinen Ausweg aus dem Kreislauf
zwischen dauernden Anforderun-
gen und stindiger Anspannung
finden. Wann ist es sinnvoll, sich
solche Hilfe zu suchen?

Wenn Stressempfinden chronisch
wird: Halt Stress {iber eine langere
Zeit an und verschaffen Entspan-
nungsiibungen, moderater Sport
wie Nordic Walking oder Wan-
dern, Beruhigungstees oder Ahn-
liches keine Entlastung mehr, ist
es an der Zeit, sich Hilfe zu suchen.

Wenn Sie korperliche Sympto-
me verspiiren: Leiden Sie unter
Schlafstorungen, chronischer

Miidigkeit bzw. Erschopfung, Kopf-,
Riicken- oder Nackenschmerzen,
Herz-Kreislauf-Problemen, Magen-
und Darmbeschwerden, Zittern,
Schweiflausbriichen, Verspannungen
oder Beklemmungsgefiihlen in Hals
und Brust, ist es sinnvoll, sich Unter-
stiitzung von Fachleuten einzuholen.

Eine Azidose macht sich unter ande-
rem mit Miidigkeit und Kopfschmer-
zen bemerkbar. Ist das Blut chronisch
iibersduert, kann es auch zu Gelenk-
und Muskelschmerzen, Hautproble-
men und Konzentrationsstorungen
kommen.

Wenn Thre Psyche leidet: Innere
Unruhe, Gereiztheit, starke Stim-
mungsschwankungen, Konzen-
trationsprobleme, Antriebslosig-
keit und Angstgefiihl konnen ihre
Ursache in dauerhaftem Stress
haben. Greifen Sie ein und suchen
Sie sich Hilfe!
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Leide ich unter Stress?

Um ein sicheres und wirksames Stressmanagement aufzubauen, helfen
zundchst Antworten auf eine Reihe von Fragen. Nicht alle Stressoren
deuten sofort auf eine individuelle Uberlastung hin. Doch wenn Sie die
Mehrzahl der Fragen mit Ja beantworten, ist es héchste Zeit zum Han-
deln.

Ja, frifft zu i

Fallt es Ihnen schwer, Q
sich zu entspannen?

Sind Sie oft mlde, auch O
wenn Sie ausreichend

geschlafen haben?

Nerven Sie Kleinigkei- O
ten, wie z.B. Gerausche
oder auch Geriiche?

Leiden Sie unter
Kopfschmerzen, O
Ubelkeit, Durchfall,
Bauchschmerzen...?

Leiden Sie unter O

Schlafstorungen? Fihlen Sie sich schnell O
gekrankt?

Fihlen Sie sich in Q

Situationen Uberfordert, Nehmen Sie O

die Sie friiher spielend
bewaltigt haben?

Beruhigungsmittel?

Konnen Sie sich gut Q
konzentrieren?

Sind Sie oft gereizt,
wenn es nicht nach Plan
lauft? -

g
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Ihre Gesundheit

Gesundheitliche
Folgen

Eine dauerhaft starke Ausschiittung
von Stresshormonen schwicht zu-
dem das Immunsystem des Korpers.
Wachstums- und Zellerneuerungs-
prozesse werden gedrosselt und damit
weitere Korperfunktionen beeintrach-
tigt. Anhaltender Stress schidigt also
auf mehrfache Art Kérper und Psyche,
er ist ein Risikofaktor fiir Herzinfarkt,
Schlaganfall, Diabetes, Tinnitus und
Depressionen.

Mehr als zwei Drittel der Erwachsenen
in Deutschland geben an, dass ihr per-
sonliches Stressempfinden in den letz-
ten Jahren deutlich gestiegen sei. Es
gibt dafiir mehrere Erklarungsansat-
ze. Zum einen ist es heute zum Gliick
kein Tabu mehr, tiber psychische Be-
lastungen zu sprechen. Haus- und
Fachérzte reagieren sensibler, wenn
Patienten tiber ihre Angste sprechen,
die zum Beispiel durch die multiplen
Krisen in unserer Welt verursacht wer-
den. Doch auch die Arbeitswelt hat
sich verdndert: Viele Arbeitnehmer
empfinden, dass an ihrem Arbeits-
platz Aufgabenfiille, Zeit- und Leis-
tungsdruck zugenommen haben. Die
Digitalisierung hat Arbeitsprozesse
beschleunigt, die Angst vor Arbeits-
losigkeit treibt Angehorige der jiinge-
ren Generationen um. Ein Arzt sollte
unbedingt dann konsultiert werden,
wenn bei Stress korperliche und psy-
chische Beschwerden nicht mehr
selbst bewiltigt werden kénnen. =

Mehyr erfahren

Der Bundesverband Burnout und Depression e.V. 7 https://bbud.info
bietet Betroffenen von stressinduzierten Erkrankungen - zum Beispiel
mit dem Suchbegriff , Stress” - viele Infos und eine anonyme Telefon-
beratung ..Sorgen teilen” unter 0800 1110111 t&aglich, rund um die Uhr
sowie speziell fir Kinder und Jugendliche montags bis samstags,

von 14 bis 20 Uhr unter 116 111.


https://bbud.info



