THEMA DER AUSGABE:

STRESS

URSACHEN UND FOLGEN VON STRESS

N

Jeder kennt ihn - Stress! Natlrlich ist
Stress bei jedem ein individuelles Emp-
finden und es hangt auch von der Person
ab, ob er negativ oder positiv erlebt
wird. Doch zumeist wird er negativ
wahrgenommen.

Das Wort ,,Stress" definiert ,,die unspe-
zifische Antwort des Korpers auf hohe
Anforderungen®. Stress kann durch
mehrere Faktoren entstehen, zum Bei-
spiel durch ,,innere Faktoren“ wie der
Umgang mit den Anforderungen in unse-
rem Alltag und der Arbeit. Es kdnnen
aber auch ,,auBBere Faktoren“ wie Licht,
Kalte, Warme oder Larm das Geflihl von
Stress auslosen.

Stress setzt Hormone frei - Adrenalin
und Kortisol, welche den Kdrper akti-
vieren und auf Gefahren oder auch
Kampf vorbereiten. Der ganze Korper
gerat in Alarmbereitschaft. Ist die Ge-
fahrensituation vortber, nimmt die Hor-
monproduktion ab und der Korper ent-
spannt und beruhigt sich. Bei Dauer-
stress ist diese Erholungsphase jedoch
zu kurz oder fehlt ganz. Man befindet
sich ununterbrochen in einem hohen Er-
regungszustand. Dies flihrt mit der Zeit
zu Erschoépfung und kdrperlichen sowie
psychischen Problemen.

Zumeist ist Stress auf die inneren Fakto-

ren zurickzufiihren und betrifft damit die
Psyche. Zu hohe Anforderungen an sich
selbst, der eigene Ehrgeiz oder auch eine
mangelnde Fahigkeit an Vertrauen in die
Fahigkeiten seiner Mitmenschen flihren
besonders haufig zu Stress. Man will es
unbedingt selber perfekt machen.

Diese Situation fuhrt zu einer psychischen
Belastung und in der Folge dazu, dass
man alles und jeden negativ wahrnimmt.
So entziehen sich Betroffene schlieB3lich
sozialen Kontakten, da sie andernfalls
das Gefuhl von Kontrollverlust haben.
,,Keine eigene Kontrolle haben", das Ge-
fihl, Umstanden oder Menschen ausge-
liefert zu sein, bedeutet fir solche Men-
schen enormen Stress.

In solchen Zustanden bildet man schnell
verheerende Verstrickungen, wobei sich
zwanghafte Gedanken entwickeln wie:
,,/Ich muss das noch heute schaffen!™ oder
,,lch darf keinen Fehler machen!® Und

somit entstehen viel zu hohe Anforderun-
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Ich muss das noch heute schaffen!

I\

gen an sich selbst oder es werden nicht
zu bewaltigende Aufgaben Ubernom-
men. Dies verursacht wiederum Stress.
Man befindet sich somit in einem Teu-
felskreis. |hn zu durchbrechen, gelingt
kaum aus eigener Kraft und Betroffene
erleiden nicht selten einen sogenannten
,,Burnout“. Dies wirkt sich dann oft auf
verschiedene Organsysteme aus, zum
Beispiel auf das Nervensystem, das Im-
munsystem oder auf das Herz-Kreis-

lauf-System.

Fazit: Sollte man also merken, dass man
in solche Denk- und Verhaltensmuster
verfallt, ist professionelle Hilfe geboten,
da ansonsten schwere korperliche und/
oder seelische Erkrankungen daraus

folgen konnen.

Quellen: www.ergo.de, www.palverlag.

de, www.stress-innere-unruhe.de
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Ich darf keinen Fehler machen!




Viele Menschen erleben Stress. Aber wie entsteht er eigentlich in unserem Kdrper? Ort des Geschehens ist vor allem unser Gehirn.

Die Amygdala spielt dabei eine grof3e Rolle. Sie ist die Angstzentrale in unserem Gehirn. Wenn wir nun etwas tun, was zum Beispiel neu

oder gefahrlich ist, nimmt die Amygdala diese Signale auf und setzt den gesamten Prozess der Stressreaktion in Gang.

Die Stressreaktion lauft folgendermaRen ab:

1. Zuerst gibt die Amygdala die Signale Uber das sympathische Nervensystem an die Hormondrisen des Nebennierenrinden-
marks (Mark der NNR) und danach an den Hypothalamus weiter.

2.Im Mark der NNR werden Adrenalin und sehr wenig Noradrenalin ausgeschuttet.

3.Der Hypothalamus schittet weitere Botenstoffe aus, wie zum Beispiel Corticotropin.

| 4.Dieses Hormon sorgt in der Hypophyse (Hirnanhangsdrise) daftir, dass das Hormon Adrenocorticotropin (ACTH) freigesetzt
wird, welches den Sympathikus aktivierten.

5.ACTH gelangt nun mit dem Blut zur NNR und regt dort die Produktion des Stresshormons Cortisol an.

6.Zusammen mit dem sympathischen Nervensystem sorgen die Hormone daftir, dass wir durch viele verschiedene Faktoren, wie
einem hoéheren Blutdruck oder schnellerer Atmung, mehr Aktivitat, Ausdauer und Kraft erlangen.

7.Wenn unser Korper nun genug Cortisol produziert hat, stoppt die NNR die Produktion.

8.Am Ende sorgt das parasympathische Nervensystem daflr, dass unser Korper wieder zur Ruhe kommt.

Nun unterscheidet man zwischen Eustress und Disstress. Unter Eustress versteht man positiven Stress. Dies ist ein angenehmer
Zustand: Man fuhlt sich aktiv und gefordert. Unter Disstress versteht man negativen Stress. Dies ist der Fall, wenn der Stress ei-

nen belastet, man fuhlt sich Uberfordert und bedroht.
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