Stress besser meistern!

,»FT-Abi-Plattform“-Serie: Artikel zu selbstgewahlten Prasentations-Themen aus
dem Psychologie-Unterricht von Klaus Schenck

et

Man hort es standig: ,Ich bin so gestresst®. In der heutigen Gesellschaft hat diesen
Satz schon nahezu jeder von sich gegeben. Ein Grund dafur ist die Schnelllebigkeit
der heutigen Gesellschaft, die standige Eile und Hetze, dass ein Termin auf den
nachsten folgt. Die meisten kénnen nicht einmal in der Freizeit entspannen. Doch
was passiert eigentlich bei Stress in unserem Korper? Die Nebennierenrinde wird
durch Hormone aktiviert und schuttet Cortisol in das Immunsystem aus, ebenso wird
in die BlutgefalRe Uber das Nebennierenmark Adrenalin freigesetzt. Die Hormone
haben folgende Wirkungen auf unseren Korper: Die Aufmerksamkeit wird gebtindelt,
Puls und Blutdruck steigen, die Atmung wird beschleunigt, die Adern in den Muskeln
e weiten sich, was eine bessere Muskeldurchblutung
Chronischer StreSS zur Folge hat. Der Blutzuckerspiegel steigt, die
Pupillen vergroRern sich und die Verdauung und
Sexualfunktion gehen zuriick. Es sind sozusagen alle
Sinne gescharft! Dies war dem Menschen friiher auch
auRRerst hilfreich. Denn, wenn der Mensch friher in
der Wildnis einem Leoparden gegentberstand, hatte
er nur zwei Mdoglichkeiten — Kampf oder Flucht.
Beides benotigte plotzlich viel Energie, welche die
Hormone dem Koérper geliefert haben. Heutzutage
lauft die Stressreaktion im Koérper immer noch gleich ab. Allerdings baut sich die
Energie nur von selbst ab, wenn man kurz unter Stress steht. Bei Dauerstress bzw.
Daueralarm befinden wir uns sozusagen in einem Stressgefangnis. Die Produktion
von Cortisol lauft aus dem Ruder, was extreme gesundheitliche Schaden zur Folge
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haben kann. Wenn man nicht rechtzeitig dagegen vorgeht, entsteht die Gefahr von
Burnout. Die Fahigkeiten und Ressourcen der eigenen Person sind geringer als der
Energieverbrauch, sozusagen die Anforderungen,
denen wir uns stellen mussen.

Doch wie kommt es Uberhaupt soweit? Was sind
Stressoren-Stressausloser, die unserem Korper
derartige Schaden wie Herz-Kreislauferkrankungen,
Bluthochdruck, Depressionen, eine Schwachung des
Immunsystems,  Schlafstérungen zufiigen? Es
beginnt bereits mit banalen Reizen wie Kalte, Warme
oder Larm oder inneren Reizen wie Schmerzen,
Hunger und Durst. Sehr haufig ist als Stressausloser das Uberforderungsgefiihl
verantwortlich, d.h., das Tragen von zu grofRer Verantwortung ist eine extreme
Belastung, genauso wie Zeitdruck oder Prifungssituationen. Es gibt auch soziale
Stressoren, wie Trennung und Verlusterfahrungen, Konkurrenzkampf oder
Vereinsamung. Man kénnte noch eine lange Liste auffihren, doch letztendlich zahlt
die subjektive Einschatzung, ob eine Anforderung ein Stressausloser ist.

Eine letzte Frage, die man sich stellen kann, ist, wo geht’s zur inneren Ruhe oder
was kann man gegen Stress unternehmen? Wenn man sich die im Folgenden

' genannten 4 Tipps zu Herzen nimmt,
meistert man den Alltag mit Sicherheit
ein wenig stressfreier. Der erste Tipp ist
Bewegung, den Alltag mit einem Hobby
aufpeppen, das einem auch noch Spald
macht, ist sicherlich die beste
Ablenkung. Als zweiten Tipp sollte man
eine Beschaftigung finden, in die man
abtauchen kann - wie Pilates oder
Socken stricken, denn der Zustand des
,Flows® fuhrt zur inneren Ruhe. Ebenso
ist es wichtig grof3e Ruhestdrer im
Leben ausfindig zu machen, wie
beispielsweise ein schlechtes Arbeitsklima oder standige Streitigkeiten in der
Partnerschaft. Ein moglicher Lésungsvorschlag fir diesen dritten Tipp wéare ein
Geflhlstagebuch, d.h. abends festzuhalten, was einen Uber den Tag aufgeregt hat.
Ein letzter Tipp, den ich noch mit auf den Weg geben mdchte, ist, dass man keinen
der Tipps zu ernst nehmen sollte. Hiermit meine ich, wer es mit dem Sport Ubertreibt
oder sich zu stark selbst analysiert, wird nicht ruhiger!
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