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Beispiel



Wir haben lhnen bereits ein paar Arten des
otress vorgestellt. Experte Niels Blume erklar

alles, was Sie noch wissen mussen, um sich
gegen die Alltags-Krankheit Nummer eins zu
wappnen.
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Wenn Sie wissen wollen, was es
fir Stress gibt, lesen Sie die

Hinwelse von unserem
Wellness-Experten Niels Blume.
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“Ich bin gestresst.” Wer hat das nicht schon mal von sich gesagt. Das
tagliche Leben wird von Stress begleitet. Man spricht von Stress, wenn
die aueren (die Umwelt) Anforderungen und die innere (Gesundheit und
seelisches Empfinden) Befindlichkeit und das Leistungsvermadgen
einander nicht mehr entsprechen. Dabei ist Stress nicht von vorneherein
etwas schlechtes.
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Stress kann unterschiedlich empfunden werden und kann sich
unterschiedlich auswirken. Hohe Anforderungen kénnen als
Herausforderung und Anregung empfunden werden und somit positiven
otress (sogenannten Eustress) erzeugen. Die Bewaltigung einer
Aufgabe, welche eine Herausforderung darstellt, lasst als Ergebnis
positive, angenehm-energiespen-dende Geflhle entstehen. Sind die
hohen Anforderungen jedoch belastend, entsteht negativer Stress
(Distress). Die vor einem liegende Aufgabe erscheint als zu grofd, zu
anstrengend, belastend und nicht motivierend. Gefihle der Angst und
Bedrohung lassen negativen Stress entstehen,
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Die Ursachen kdnnen vielfaltig sein und von auleren Bedingungen oder
von inneren, psychischen Dingen beeinfludt sein. AuGere
Stressausldser konnen beispielsweise Uberforderungen im Job, Streit
und Auseinandersetzungen mit dem Lebenspartner oder finanzielle
Probleme sein. Innere Stressausldser entstehen zum Beispiel durch
unrealistisch hohe Perfektionsanspriche an sich selber. Da man dann
das sich selbst gesteckie Ziel nie erreicht, entsteht Unzufriedenheit mit
sich und der erreichten Situation. Die daraus resultierende Unruhe, doch
noch das gesteckte Ziel zu erreichen, verursacht Stress .

| v
- i 1 £ FE*7T I ¥
L1 .

YWenn Belastungen solcher Art stéandig vorhanden sind und wenn man
selber keinen Ausweq aus solchen Situationen kennt, spricht man von
Dauerstress. Dieser hat viele negative Auswirkungen auf den Kdrper, die
Gesundheit und das seelische Gleichgewicht.
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m Was passiert im Korper, wenn Stress empfunden wird?

Stressempfindungen sind Alarmsignale im Karper, Der Karper reagient
auf die Bedrohung und bereitet sich auf die Flucht vor. Schon in der
Urzeit hatte diese kdrperliche Reaktion fur den Menschen einen Sinn.
Und auch heute ist die Stressreaktion des Karpers fur den Menschen
hicht sinnlos. Energieschibe durch Stressempfindungen konnen die
Leistungsfahigkeit voribergehend positiv beeinflussen. For die
bevorstehende Fluchtreaktion des Urzeitmenschen und die
Leistungsanforderung des Menschen von heute hat der Kérper einen
erhdhten Energiebedarf. Es werden verstarkt Stresshormone
ausgeschuttet. Das Herz beginnt verstarkt zu schlagen, der Blutdruck
steigt. Die Spannung der Muskulatur nimmt zu. Der Mensch ist
fluchtbereit bzw. zu erhdhter Leistung fahig.

m Diese korperlichen Stressreaktionen sind ganz naturlich und
haben zunachst keine negativen Konsequenzen

Stress kann unterschiedlich empfunden werden und kann sich
unterschiedlich auswirken. Hohe Anforderungen kdnnen als
Herausforderung und Anregung empfunden werden und somit positiven
Stress (sogenannten Eustress) erzeugen. Die Bewaltigung einer
Aufgabe, welche eine Herausforderung darstellt, lasst als Ergebnis
positive, angenehm-energiespen-dende Gefilhle entstehen. Sind die
hohen Anforderungen jedoch belastend, entsteht negativer Stress
(Distress). Die vor einem liegende Aufgabe erscheint als zu grol3, zu
anstrengend, belastend und nicht motivierend. Gefihle der Angst und
Bedrohung lassen negativen Stress entstehen.

Unser Wellness-Experte

Diplom-Psychologe Niels Blume
aus Hamburg

Wir haben lhnen schon im
ersten Teil unserer Strel3serie
einige verschiedene Stressarten
vorgestellt. Nun wird Sie unser
Experte Niels Blume mit
weiteren Informationen versorgen
Fir eventuelle Fragen kénnen
Sie auch eine E-mail an:
body@justbeman.de

senden.

Hier finden Sie die bisherigen
Infos zum Thema Stress
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Ausserlich sichtbare und wahmehmbare Symptome eines gestressten
Menschen sind vielfaltig, wie z.B. Nervositat, Reizbarkeit, korpertliche
Verspannungen, Erschopfungszustande, Schlaflosigkeit, erhéhter
Blutdruck, verkniffene Gesichtzdge bis hin zu Haarausfall beim Mann.
Allgemein ist die Immunabwehr des Karpers durch die andauernde
Alarmreaktion geschwacht. Der Korper wird anfallig fur alle Arten von
Erkrankungen, angefangen von der Erkaltung bis hin zu einer vermuteten
erhohten Krebsgefahr.
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