AB2 Stress – Was ist das eigentlich?

	Aufgabe: 

Lest das Informationsblatt und strukturiert den Inhalt mithilfe einer Mindmap. Veranschaulicht die Aspekte durch erklärende Bildchen, Pfeile usw. Kursiv gedruckte Begriffe werden in Hilfekärtchen erklärt.


Begriff Stress

Ganz allgemein sind unter Stress alle Belastungen und Anforderungen zu verstehen, die zu einer Stressreaktion des Körpers führen. Zunächst ist Stress allerdings eine ganz natürliche Reaktion des Körpers und muss niemanden beunruhigen. Ständiger Stress kann sich nachteilig auf die Gesundheit auswirken. 

Natürliche körperliche Vorgänge bei Stress – Stress macht uns leistungsfähig
Stress führt körperlich zu einer Ausschüttung bestimmter Neurotransmitter und Hormone, z.°B. Adrenalin und Noradrenalin. In einer akuten Stresssituation weiten sich die Bronchien. Durch eine schnelle, flache Atmung wird weniger ausgeatmet, als eingeatmet und so dem Körper mehr Sauerstoff zugeführt. Auch die Herzleistung nimmt durch eine Beschleunigung des Herzschlages und einem Anstieg des Blutdrucks zu. Durch eine Konzentration auf die für eine Reaktion wesentlichen Organe und Muskeln bei der Blutzirkulation wird kurzfristig die Mobilisierung von mehr Energie möglich. Dadurch sind wir in der Lage zu Höchstleistungen aufzulaufen und in akuten Gefahrensituationen erfolgreich zu agieren, z. B. durch Fluchtverhalten. Anschließend kehrt der Körper wieder in einen Ruhezustand zurück und regeneriert sich, um die nächste Stressphase bewältigen zu können.

Eustress und Disstress
Nach der Auffassung des Arzt und Biochemikers Hans Selye unterscheidet man zwischen positivem Stress (= Eustress) und negativem Stress (= Disstress).
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	Eustress wird durch positive Stressoren hervorgerufen und fördert positiv die Leistungsfähigkeit einer Person. Grundsätzlich benötigt der Organismus für das Überleben einen gewissen Stresslevel. Dieser schadet dem Körper nicht. Hierzu zählen beispielsweise Leistungsmotivation oder Glücksmomente. 
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	Disstress wird durch negative Stressoren, die über einen längeren Zeitraum ohne Regenerationsphasen auf den Körper einwirken, ausgelöst. Er überfordert den Körper sowohl physisch als auch psychisch und wird als unangenehm und überfordernd empfunden. Langfristig kann Disstress zum sogenannten Dauerstress führen, der – falls entsprechende Copingstrategien (= Bewältigungsstrategien) fehlen – auch in ein Burnout-Syndrom münden kann.


Beispiele für Folgen bei Disstress

	körperliche Stressreaktionen und Folgen

· Infekt-Anfälligkeit (z. B. Lippenherpes oder Erkältungen)

· Gewichtszunahme

· Tinnitus (Ohrgeräusche)

· Bluthochdruck

· Koronare Herzerkrankungen

· Kopfschmerzen

· Rückenschmerzen

· Magen-Darm-Probleme

· Menstruationsstörungen

· Schlaflosigkeit

· Schweißausbrüche
	Gedanken und Gefühle bei Stress

· Unruhe und Nervosität

· Unzufriedenheit

· Schuldgefühle und Selbstvorwürfe

· ständig kreisende Gedanken
· Konzentrationsschwierigkeiten und Vergesslichkeit


	sichtbare Stressreaktionen

· Ungeduld und Gereiztheit

· Hektik, hastiges Essen – keine Pausen

· Gebrauch von Rausch- und Aufputschmitteln

· hohe Sprechgeschwindigkeit

· chaotische Arbeitsweise

· nervöse Körperbewegungen


Stressoren

Unter Stressoren (= Stressauslöser) versteht man äußere Faktoren, die zu einer Stressreaktion im Körper führen können. Diese können positiven sowie negativen Ursprungs sein – je nach Einstellung und persönlichem Empfinden:

	physikalisch
	physisch
	mental
	sozial

	Kälte, Hitze, Lärm...
	Schmerzen, Hunger, Durst...
	Zeitdruck, Verliebtsein, Lampenfieber...
	Konflikte, Verlust-erfahrung, Aktivitäten in der Großgruppe ...


Stressverstärker

Folgende persönliche Faktoren können sowohl Stressursache als auch Stressverstärker sein.

· starker Perfektionismus und das Gefühl, unersetzbar zu sein

· Übergehen der persönlichen Leistungsgrenzen

· Harmoniestreben und es anderen immer recht machen wollen

· Drang nach Zuwendung andere Menschen

· Unfähigkeit, Hilfe in Anspruch zu nehmen, weil Kontrollverlust befürchtet wird

Umgang mit Stress

	Deshalb ist es von großer Bedeutung, die Balance zwischen Eustress und Disstress zu finden und sich durch ein gezieltes Stressmanagement darum zu bemühen, Stressfaktoren besser zu erkennen, sie zu verringern, die körperlichen Reaktionen zu mildern und sich um eine möglichst stabile persönliche Resilienz zu kümmern. 


