AB3b Stressoren, Stressreaktionen und Stressverstärker – mögliche Lösung

Aufgaben:

1. Unterstreicht die Stressreaktionen der Personen in der Farbe Blau.
2. Kennzeichnet die Stressverstärker rot. 

3. Verfasst jeweils eine passende Überschrift für die Fallbeispiele, in der ihr den Stressor erwähnt und schreibt diese auf die dafür vorgesehene Zeile.

	Leistungsdruck und Ehrgeiz machen krank!

Mathilda (16) ist Schülerin der 10. Jahrgangsstufe. Sie ist eine besonders ehrgeizige Schülerin und möchte unbedingt, nicht zuletzt wegen ihrer Eltern, ein gutes Abschlusszeugnis haben. In der letzten Zeit fällt ihr das Lernen nicht mehr so leicht. Immer öfter klagt sie über Kopfschmerzen und Erschöpfung. Sie nimmt dann eine Schmerztablette und arbeitet weiter. Wenn ihre jüngeren Geschwister im Garten spielen fühlt sie sich durch den Lärm extrem gestört und muss sich beherrschen, damit sie nicht ungehalten auf die Störung reagiert. 



	Mach doch mal Pause!- Burnout- Gefahr

Samuel (25) arbeitet als Industriekaufmann in einem metallverarbeitenden Betrieb. Dort hing vor einigen Wochen am Schwarzen Brett eine Stellenausschreibung, die für ihn eine attraktive Beförderung bedeuten würde. Er hat sich beworben und versucht jetzt noch mehr zu geben als vorher, um den Zuschlag zu bekommen. Durch das viele Arbeiten vernachlässigt er seine Freundin- er hat ein schlechtes Gewissen dabei, aber es geht im Moment halt nicht anders – und seine Essgewohnheiten haben sich verändert: er isst im Moment „zwischen Tür und Angel“ anstatt eine Pause zu machen und sich zum Essen an den Tisch zu setzen. Überhaupt vernachlässigt er Pausen, was dazu führt, dass ihn seit einigen Tagen schmerzhafte Rückenbeschwerden plagen. Letzte Nacht konnte er deshalb nicht schlafen. Als er wach lag, drehten sich seine Gedanken um die aktuellen Projekte, mit denen er sich in der Arbeit beschäftigt. 



	Mit Herz und Seele ohne Rücksicht auf die eigenen Kräfte

Alexander (45) hat sich mit seiner Schwester Sarah (37) darüber gestritten, wie die Pflege der Mutter (77) zu regeln ist. Eigentlich haben die beiden Geschwister ein inniges Verhältnis zueinander, aber in dieser Angelegenheit konnten sie sich nicht einig werden. Seitdem drehen sich seine Gedanken immer wieder um den Konflikt, er hat seit einigen Tagen kaum etwas gegessen und getrunken. Ihm fällt auf, dass er in der Arbeit ständig mit einem Stift spielt, sich nicht konzentrieren kann und seine Arbeit fehlerhaft ist. Die Hilflosigkeit der privaten Situation gegenüber überträgt sich inzwischen auch auf sein Verhalten am Arbeitsplatz: Er kann kaum einen klaren Gedanken fassen. Ein ständiges Ziehen in der Herzgegend beunruhigt ihn zusätzlich. 



	Kummer durch ein gebrochenes Herz 

Luis (19) und Selina (18) haben sich vergangene Woche getrennt. Luis hätte der Beziehung gerne noch eine zweite Chance gegeben, aber für Selina war das keine Option. Seit der Trennung grübelt Luis nach, welche Fehler er begangen hat, macht sich Vorwürfe und überlegt, ob es nicht doch noch eine Möglichkeit gäbe die Beziehung zu retten. Sein Kaffeekonsum hat sich seit der Trennung verdoppelt und er isst nur noch Süßigkeiten. Letzte Nacht wachte er schweißgebadet auf und konnte anschließend bis zum Morgengrauen nicht mehr einschlafen. Am nächsten Morgen bemerkt er, dass vermutlich eine schwere Erkältung im Anzug ist. 


