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1. Was ist Stress??

Allgemeiner Sprachgebrauch: Reaktion auf hohe kérperliche und psychische
Belastung im Beruf, Alltag, Studium oder in der Familie

20. Jahrhundert: Begriff gepragt durch Arzt Dr. Hans Selye?

Neutraler
Ausdruck

Stress ist die unspezifische
Reaktion des Korpers auf vielfaltige
Anforderungen!

Eustress

Positiver
Stress

Disstress

negativer
Stress

Heutiges Image

Bleibt Stress lange bestehen, kann er zu vollkommenen Erschépfung oder
langfristig zu psychischen oder korperlichen Erkrankungen (Burnout) fiihren*

Lvgl. https://lwww.vton.de/stress-definition [Stand: 03.12.16]

2 vgl. Kanzler, Peter (Chefredakteur): Apotheken Umschau. Ruhe finden. Die besten Strategien gegen Stress. 15.
Dezember 2016 B. S.12ff.
Shttps://www.bing.com/images/search?g=hans+selye&view=detailv2&&id=740C99A7E48F5AC4A76B1E7548707
C963931A3F6&selectedindex=0&ccid=6xWu6TLn&simid=608026809006162349&thid=0OIP.Meb15aee932e71eb
99ac7bbb58e3d61bdo2&ajaxhist=0 [Stand: 22.12.16]

4 http://www.praxisvita.de/stress [Stand: 03.12.16]
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2. Was hat sich die Natur bei Stress gedacht? ®

2 Moglichkeiten: Beides benétigt
fight or flight/ kampfen oder fliehen plétzlich viel
Energie

|:> Stress = Energie (Stresshormone Adrenalin)

5 http://www.br.de/radio/bayern2/wissen/gesundheitsgespraech/themen/stress-begriff-definition100.html [Stand:
17.12.16]
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6Heutzutage: Stressreaktion lauft im Kdrper immer noch gleich ab fs
At

aber

Energie wird nicht verbraucht, da man nicht
kampfen oder fliehen muss

=» Steht man nur kurz unter Stress, baut sich die
Energie von selbst ab

=>» Bei Daueralarm/Dauerstress entstehen ernste |
gesundheitliche Schaden — wir befinden uns in |2
einem Stressgefangnis

6 vgl. https://www.tk.de/tk/life-balance/010-was-ist-stress/was-stress-bewirkt/118620 [Stand:29.12.16]
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3. Hormongewitter bei Stress
3.1 Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse’

Stress!

Hypothalamus

CRH
Hirnanhangdruse CRH = Corticotropin-releasing-Hormon
(Hypophyse) _ _
ACTH = Adrenocorticotropin
ACTH
Nebennierenrinde Nebennierenmark
—> &R -

Cortisol

Adrenalin
in das Immunsystem

Cortisol bundelt unsere Aufmerksamkeit

7 vgl. Dipl.-Psychologin Frobeen, Anne: Stresshormone. Online unter: https://www.tk.de/tk/life-balance/010-was-
ist-stress/stresshormone/118526 [Stand: 23.12.16]
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3.2 Was bewirken die Hormone?8

Haut zieht sich
zusammen

<@

Pupillen vergrof3ern sich

Beschleunigte Atmung

Blutzuckerspiegel steigt

Puls und Blutdruck steigen

4

4l ',

|
Verdauung und
Sexualfunktionen
gehen zurtick
(Energie wird gespart)

Adern in den Muskeln weiten sich
-> pessere Muskeldurchblutung

Alle Sinne sind
gescharft!

8 vgl. Ebd.
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3.3 Stressbremse?®

Vorgang bei kurzfristigem Stress.

Hypothalamus

Parasympathisches
CRH Nervensystem

Hirnanhangdruse
(Hypophyse)

Stopp weitere Cortisol
Produktion -> wir werden
ruhiger / entspannen uns

Nebennierenrind

__.> Q Stresshormon Cortisol in
ausreichendem Mal3 im

Blut
Cortisol

in das Immunsystem

9 vgl. Ebd.
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3.4 Wenn die Hormone aus dem Ruder laufen??
Zusammenspiel der Hormone funktioniert nicht mehr optimal

Rezeptoren bemerken nicht, dass ausreichende Menge Cortisol vorhanden ist

v

&=

Bei Dauerstress!

Produktion ist Cortisol
zu grof3!
Folgen
N
\,
? y Stoffwechselstérungen
? g ? =>» fordert Diabetes
? { ?
Denkstdrungen ?

/

Stérungen des
Immunsystems

Depressionen

Experiment

Durchfihrung: 30 gesunde Erwachsene bekamen 2 Wochen
lang jeden Tag eine Portion dunkle Schokolade

Ergebnis: Dunkle Schokolade senkt die Stresshormone im Blut

10 ygl. Ebd.
11 Jmmoor, Sandra: Bild der Frau. Nr. 52. 22. Dezember 2016. S.44
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4. Modell des Allgemeinen Adaptionssyndorm von Selye?!?

3 typische Phasen, ausgel6st durch schweren Stress:

Gegen- Normale Widerstandsfahigkeit
Schock schock gegen Stress
[%)]
(%]
o
n
c
Q
(@)
)
(@)
3
Y4
(@)
'_E >
HAY)
1%
e
[
IS
2
[}
S
=
PHASE 1 . PHASE 2 PHASE 3
Alarmreaktion Widerstandsphase Erschopfungsphase
Es wird eine Adaption Energie ist
(Anpassung des aufgebraucht

Organismus) an den
Stress versucht

s an diesem Punkt kann Stress zu weiterer Krankheit und zum Tod fuhren

12ygl. Butcher, Mineka & Hooley: Klinische Psychologie. Person. 13. akt. Auflage. 2009. S.189f.
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5. Wie entsteht Stress?

Stressor

Stressreaktion

o Korper

e Gefuihle ¢ Verhalten

Die einzelnen Schlisselworter werden im Darauffolaoendem erklart!
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5.1Stressoren!s

Stressoren

Stressausloser,
Stressfaktoren

Physikalische Umwelt

/\\ Mentale Stressoren

Der eigene Korper

Soziale Stressoren

Beispiele zu den einzelnen Stressoren sind auf der nachsten Seite zu finden,
letztendlich zahlt die subjektive Einschatzung, ob eine Anforderung ein
Stressausloser sein kann.

Bygl. Dr. rer. Nat. Nagel, Feraldine: Stress: Stressoren (Stressausloser, Stressfaktoren). 24.03.2014. Online
unter: http://www.onmeda.de/psyche/stress-stressoren-(stressausloeser,-stressfaktoren)-16447-2.html [Stand:
03.12.16]
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Physikalische Umwelt
Reize wie....
fen =
e
"“'-. i
| .‘w._.
-
...Kalte ...Warme ...Larm

Der eigene Korper

Innere Reize:

\

Schmerzen

Hunger und Durst
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Mentale Stressoren

Abhangig von der Leistungsanforderung, der
man ausgesetzt ist:

Tragen von zu grol3er
Verantwortung

ll??é:}

Zeitdruck

Prifungssituationen

Uberforderungsgefiihl

Soziale Stressoren

Wie kommt man im Alltag mit anderen
Menschen aus?

Vereinsamung

Trennung und Konkurrenz

Verlusterfahrungen

ngeldste

Probleme
®
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Beispiel fur die unterschiedliche Wahrnehmung einer Stresssituation 4

Vortragen einer Prasentation in der Schule oder eines Referats
wahrend eines Meetings vor den Mitarbeitern

Gleiche Situation, jedoch unterschiedliche
Wahrnehmung: Situation fir manch einen ein
Stressor, fir den anderen nicht

Keine aulRergewohnliche Schwierigkeiten mit der Situation/
Herausforderung/Gewohnheit, vor bereits der Gedanke daran I6st ein
mehreren Personen zu sprechen/ Panikgefuhl aus

man prasentiert sich selbst gerne

14 vgl. Heidenberger, Burkhard: Umfrage: welche sind Ihre personlichen Stressoren
(Stressfaktoren/Stressausldser)? Online unter: http://www.zeitblueten.com/news/stressausloeser-stressoren/
[Stand: 29.12.16]
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5.2 Stress-Symptome?!®

(
e Korper
Herz-Kreislauf
Beschwerden fehlende
\_ Kopfschmerzen Konzentration
Haufige Erkaltungen Denkblockaden
Sodbrennen Vergesslichkeit
Muskelzucken
Gereiztheit Unruhe
Lustlosigkeit Schlafst6rungen
Gefiihl der Antriebslosigkeit
7 Uberforderung Neigung zu Unfillen

deprimiert sein sexuelle Probleme

Unzufriedenheit Rastlosigkeit

e Geflihle ¢ VVerhalten

Stress-Symptome sind von Mensch zu Mensch verschieden!

15ygl. Merkle, Rolf: Stress- was versteht man darunter? Online unter: https://www.palverlag.de/stress-
symptome.html [28.12.16]
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5.3 Stressverhalteni6

Einen Satz, den man standig hort: ,Ich bin so gestresst!®

Rauchen verursacht 9 von
10 Lungenkarzinomen

Exzessives Rauchen .

Herunterschlingen von

,\\ /7 / Essen
Alkohol \ -

=
[E=28
—_—

Warnsignale \ Schnelles,
abgehacktes

/ —

Schmerzmittelkonsum

- 0 O
Standiges Verlegen von
Gegenstanden

Uber Stress wird meist viel geredet, aber dagegen nur wenig unternommen.

16 ygl. Dr.phil. Flofke-Schulz; Eva-Maria: Stress oder Herausforderung? Online unter:
https://www.google.de/url?sa=t&rct=j&g=&esrc=s&source=web&cd=2&ved=0ahUKEwj3ql2Vq6vRAhVIISAKHQVI
CIkQFgggMAE&url=http%3A%2F%2Fwww.psychotherapie-glofke-
schulz.de%2Fvortragsscript_stressbewaeltigung.doc&usg=AFQjCNGIifJFMj5GTDYR4XdFxQA4PkKU_dA [Stand:
05.01.17]
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6. Stressarten
6.1 Eustress

® ®
o
o @
Vorsilbe "eu" (griechisch) Eustress =
= "positiv/gut" positiver Stress
o

1718
Beispiel 1: Verliebt sein Beispiel 2: freiwilliger Fallschirmsprung

V = Glickshormone
@ v werden ausgeschuttet
0

(&

= Herz schlagt bis zum
Hals

=>» Blutdruck steigt, Puls
rast

Bei Eustress werden immer Glickshormone

(z.B. Serotonin) ausgeschuttet

Beispiel 3: Planung einer Hochzeit

= Planung und Vorbereitung macht man
gerne

= Aufgrund der Vorfreude auf den Tag wird
die Anstrengung nicht als solche
wahrgenommen

=>» Zeitdruck wird nicht als Stress empfunden

17 vgl. Merkle, Rolf: Stress- was versteht man darunter? Online unter: https://www.palverlag.de/stress-
symptome.html [Stand: 03.12.16]

18 ygl. Heidenberger, Burkhard: Disstress und Eustress worin besteht der Unterschied? Online unter:
http://www.zeitblueten.com/disstress-eustress/ [Stand: 28.12.16]
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6.2 Disstress?!?

o® ,
°eo O
o
Vorsilbe "dis" (lateinisch) Dlsstre_'ss =
= "negativ/schlecht" negativer

Stress

Kluft ist zu grof3
= Distress

o TR R f . .z
Alltaglichen | 7
Anforderungen ' Handlungs-

in der Familie, ’ moglichkeiten
Freizeit, Beruf ‘

Der Kdrper ist standig angespannt und man fuhlt sich selbst weniger aufmerksam.

Bygl http:/iwww.rueckeninformation.de/strategien-gegen-stress/arten-stress.html [Stand: 30.12.16]
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6.3 Vergleich Eustress und Disstress

Wie bewerten wir die Stressoren?

Disstress oder

20

Idealfall!

Disstress und

Jeder pendelt zischen Ausgewogenes Verhaltnis zwischen
Disstress- und Eustress-Situationen

20 ygl. Geiss, Sylvia: Distress und Eustress. Online unter: http://sylvia-geiss.de/distress-und-eustress/ [Stand:

28.12.16]
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Beispiel: Achterbahnfahren?! (bei manchen Eustress, bei anderen Disstress)

Es werden viele Stresshormone ausgeschuttet

= Achterbahnfahrt ist ein = Achterbahnfahrt wird mit Angst
Nervenkitzel verbunden

= Vorfreude = Man wird dazu gezwungen

= Wir bewerten es positiv, = Wir bewerten es als etwas
aufregend und stimulierend Gefahrliches

=>» Glickshormone werden
freigesetzt

Achterbahnfahrt

2L ygl. Merkle, Rolf: Stress- was versteht man darunter? Online unter: https://www.palverlag.de/stress-
symptome.html [Stand: 28.12.16]
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Grund:?2
k Situation ] <—>K Person ] —> k Reaktion ]

LKann ich die
Situation

(]
K POSITIVER

STRESS

A
Stressoren Wahrnehmung / \ Bewertung

NEGATIVER
STRESS

Man kann Folgendes festhalten, wovon abhangt, ob der Stress fiur den Korper
positiv oder negativ ist?%®

= Bewertung des Stressfaktors: Positiv/Negativ M ﬁﬁ.ﬂ,

, =
=» Fuhlen wir uns der Situation gewachsen? Ja/Nein

= Begeben wir uns freiwillig in die Situation? Ja/Nein

= wie lange negativ bewerteter Stress anhalt HEIE HGL 'W "
i k

1 -

22ygl. http://stark-gegen-stress.de/wp-content/uploads/2014/06/was-ist-stress.jpg [Stand: 31.12.16]
23 ygl. Merkle, Rolf: Stress- was versteht man darunter? Online unter: https://www.palverlag.de/stress-
symptome.html [Stand: 03.12.16]
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6.4 Akuter Stress 2

Eine normale Reaktion des Kdrpers
auf eine Gefahrdung

=> kurzfristig
=>» unschédlich fur den
Organismus

6.5 Episodisch-akuter Stress @ﬂme 7;3'7."”'7&

mh

‘02 emlcau,fen (gmine
@5 3. kochen

. Kinder abhclen

S. Kinder 108 Traning  —

Zaj?’””e W"*“bhden Pf”'fze

Ter
/)')lfze

@ )

Symptome: Nervositat, Gereiztheit

Grund: Schnelllebigkeit der heutigen O
Gesellschaft O

=> Standige Eile und Hetze, ein o
Termin folgt auf den néchsten

=> Nicht mal in der Freizeit kann
man sich entspannen

CI Freizeit = Stress
J 7

24 ygl. Stressarten — welche Arten von Stress gibt es? Online unter: http://www.centeredlearning.de/.stress-
management/stressarten/#1 [Stand: 30.12.16]
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6.6 Chronischer Stress?®

Symptome: Schlafstérungen, Kopf- und
Magenschmerzen, Erschépfung

Gefahrlichste
Stressart

Grund: akuter Stress dauert zu lange an/
tritt zu haufig auf

Folgen: Behandlung notwendig, sonst

ernsthafte Folgen wie Herz- T e 22758

Kreislauferkrankungen, Bluthochdruck, = 2 THEIERS
schlechtere Wundheilung, Depressionen,
Schwéchung des Immunsystems,
Zellalterung
\ /
& J N

\

Ressourcen,
Féahigkeiten
(Energiequelle)

> U Gefahr von U
|

Burnout

Anforderungen ﬂ
(Energieverbrauch)

25 Ebd.
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7. Stressbewaltigung?®

Wo geht’s zur inneren Ruhe?
Gelassenheit - Jeder muss seine eigenen Methoden finden, um sich Stress
zu entziehen und ausgeglichener zu leben!

& J N Y J

Mehr innere Ruhe durch...

...Musik
machen

Jeder kann seinen Alltag individuell mit Hobbys
aufpeppen, die den Stress voriibergehend
vergessen lassen!

26 ygl. Kanzler, Peter (Chefredakteur): Apotheken Umschau. Ruhe finden. Die besten Strategien gegen Stress.
15. Dezember 2016 B. S.12ff.
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4 wichtige Tipps!?’

Tipp 1: Bewegung

Der SpaR an der
Sportart darf nicht
fehlen!

Zu viel Adrenalin im Koérper fuhrt dazu, dass man nur schwer zu
Ruhe kommen kann. Unsere Hormone verhindern es,
~ meditieren zu kénnen oder ein Vollbad zu geniel3en.

Pilze | Pi Socken
sammeln F stricken
4 " -

Zustand des ,Flows" fuhrt zur
inneren Ruhel!

27 ygl. Kanzler, Peter (Chefredakteur): Apotheken Umschau. Ruhe finden. Die besten Strategien gegen Stress.
15. Dezember 2016 B. S.12ff.
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Tipp 3: GroRe Ruhestérer im Leben ausfindig machen

Schlechtes
S Arbeitsklima

B 7:'0";

Standige Sticheleien
und Streitigkeiten in
der Partnerschaft

Moglicher Losungsvorschlag: Gefuhlstagebuch
=>» abends festhalten, was einen Uber den Tag
aufgeregt hat

Tipp 4:

Keinen Tipp zu
ernst nehmen!
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8. Drei Studien?8

1.

Erhohung des Risikos der Unfruchtbarkeit durch starken Stress und Ubermafig
psychische Belastungen

™
e P e Y = —
PN 0

Stress senkt Spermienqualitat und Fruchtbarkeit der Frau

2.

Stress tragt zu sexueller Unlust bei!

3.

Stress hinterlasst Spuren im Gehirn eines Ungeborenen

=> Beeintrachtigung motorischer Fahigkeiten des Kindes

Wenn ein Kinderwunsch vorhanden ist, sollten der Mann und
die Frau sich um ausreichend Erholung kimmern!

28ygl. http://www.praxisvita.de/stress [Stand: 30.12.16]
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9. Fazit

/Stress ISt wie eln Gewlrz - die\

richtige Menge bereichert den
Geschmack eines Gerichts. Zu
wenig lasst das Essen fade
schmecken, zu viel schnirt einem
den Hals zu.-

-Donald A. Tubesing- 5‘_%

\_ —

29 http://gutezitate.com/zitate-bilder/zitat-stress-ist-wie-ein-gewurz-die-richtige-menge-bereichert-den-
geschmack-eines-gerichts-zu-wenig-donald-a-tubesing-123266.jpg [Stand: 06.01.17]
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= Stressarten — welche Arten von Stress gibt es? Online unter:
http://lwww.centeredlearning.de/.stress-management/stressarten/#1
= http://www.praxisvita.de/stress
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