Streß als Motor, der antreibt und zu überdurchschnittlichen Leistungen führt oder Streß als Auslöser von Befindlichkeitsstörungen und Erkrankungen?
Was ist Streß ?

Die Streßforschung ist eine relativ junge Forschung. Begründet wurde sie von Dr. Seyle. Streß wirkt auf uns unterschiedlich. Streß beflügelt, Streß macht krank. Unterschiedliche positive und negativen Streßreaktionen spüren wir im Körper und passen daran unser Verhalten an. Denken sie an Streßreaktionen aus der täglichen Praxis. Sie sind spät dran. In Wirklichkeit müßten sie schon im Büro sein. Die Sitzung hat schon gestartet. Nur noch eine Ampel. Dann haben sie es geschafft. Just bei dieser Ampel haben sie nicht geachtet. Sie sind „drübergehuscht“. Vor ihnen bremst sich mit quietschenden Reifen ein Fahrzeug ein. Die nächsten 10 bis 15 Minuten ist ihnen gleichzeitig kalt und warm. Das Adrenalin hat ihren Körper durch schwemmt. Der Schreck sitzt in den Gliedern. Sie zittern am ganzen Leib. Die Reaktionsmöglichkeiten reduzieren sich auf Kampf oder Flucht. Medizinisch gesehen ist Streß eine Herausforderung an den Körper. Stressoren, die uns irritieren, sind z.B. fixe Zeiten und Zeitdruck. Lärm, der ständig auf uns einwirkt, wie z.B. der von Computern beeinflußt negativ. Unordnung und Chaos läßt so manchen Büromenschen unter Druck kommen. Überproportionale Anforderungen mit Termindruck lassen uns außer Atem kommen. Und last but not least der Streß, den wir durch ungeregelte Prioritäten erleben. Dieser bewirkt Unruhe und Hast gleichzeitig. Manchmal setzen wir uns freiwillig unter Streß. Die physiologische Frohbotschaft. Die Streßreaktion ist gleich egal ob Freud oder Leid. Chemisch und thermisch läuft der gleiche Streßprozeß ab. 

Einige Beispiele aus unserem streßreichen Leben:

Denken sie daran, das sie in einer Minute beim Portier sein müssen, sonst erreichen sie ihren Kollegen, der eine wichtige Präsentationsunterlage just für den Topkunden liegen hat lassen nicht mehr. Ihre Reaktion: sie beginnen zu schwitzen, ihre Herztätigkeit ändert sich. Die Herzfrequenz steigt. Der Blutdruck steigt. Die Muskelspannung steigt. Ihre Muskel verkrampfen  sich und durch den Zeitdruck sind sie angespannt und der Tonus erhöht. Gleichzeitig wird ihre Atemfrequenz flacher, ihre Wahrnehmungsfähigkeit eingeschränkt. Ein Schutzmechanismus des Körpers reguliert, das wir nicht mehr alle Informationen des Körpers annehmen. Im Streß werden auch Schmerzreaktionen negiert. Der Überlebenskampf steht im Vordergrund. Ein akutes Streßphänomen läßt die Grundenergie steigen, indem wie quasi in lebensbedrohlichen Situationen noch ein autonom geschützte Reserveenergie losgeeist wird.

Oder ein einfaches Beispiel aus der menschlichen Natur: Sonnenstrahlen sind Streß für den Körper und fordert die Haut. Die Haut hat zwei Reaktionsmöglichkeiten: Im Eustreß, wir nennen ihn den positiven Streß, wird die Haut braun. Durch die längere Lichteinwirkung wird vermehrt Melanin gebildet. Wir wirken dadurch viel dynamischer. Im Distreß reagiert die Haut mit Sonnenbrand. In diesem Fall führt die Hyperpigmentierung zu einer Verdickung der ersten Hautschicht (Hornschicht). Diese Reaktion dient dem Lichtschutz. Die Folgen sind Rötungen, Juckreiz und Bläschenbildung.  Ein anderes Beispiel aus dem Freizeitstreß. Denken Sie daran, daß sie joggen. Das positive für den Körper ist mehr Sauerstoff, die Blutmenge nimmt zu, die Sauerstoffkonzentration erhöht sich. Im negativen Fall bewirkt laufen einen Muskelkater oder eine Sehnenentzündung.    

Was bewirkt Streß in unserem Körper ?

Die unmittelbare Reaktion des Körpers ist ein komplizierter biochemischer Vorgang. Das Zentrum des Körpers, das für die Regelung sämtlicher lebenswichtiger Funktionen unseres Körpers wie Atmung, Herzschlag, Verdauung, Stoffwechsel usw.) zuständig ist, liegt im Zwischenhirn. Von dort ziehen die zugehörigen Nerven durch den ganzen  Körper. Streß läßt den Cortisolspiegel im Körper ansteigen. Das dafür verantwortliche Streßhormon nagt am Körpereiweiß und baut dabei Körpersubstanz ab. Adrenalin macht zum Kampf oder zur Flucht bereit. ARH wird gebildet. Der Sypatikotonus und die Nervenleitgeschwindigkeit steigen an. Die Muskel kontrahieren. Die Leber schickt Zucker in die Peripherie. Der Körper reagiert auf den Streß. 

Was passiert im Konkreten ? 

Auf Befehl des Zwischenhirns erhöht sich der Hormonausstoß der Nebennierenrinde. Dieser Hormonschub bewirkt, daß Blutzucker und Cholesterinspiegel steigt, die Atmung und die Herzleistung verstärkt sich. Das Blut wird von Haut und Magen weggeleitet und verstärkt in die Muskel gepumpt. Jetzt ist der Körper zu Angriff oder Flucht bereit. Aber leider ist in den meisten Situationen weder ein Faustkampf noch Davonlaufen eine gesellschaftlich anerkannte Streßreaktion.

Die Folgen davon haben wir alle schon zu spüren bekommen. Just in dieser Situation bekommen wir eine Viruserkrankung vor einer wichtigen Besprechung. Eine andere Auswirkung von zu hohem Cortisolspiegel bemerken wir indem wir bei lang anhaltendem Streß Konzentrationsschwierigkeiten bzw. Denkblockaden haben. Just der Termin, wo diese eingeschobenene Besprechung hätte stattfinden sollen, vergessen sie. Plötzlich klingelt das Telefon und es heißt: „Wo bleibst du den, das Workshop hat schon begonnen ?“ Betrachten wir die Situation näher, nämlich unter dem Mikroskop. Wir erkennen das just dieses besagte Cortisol ganze Regionen im Gehirn schädigt, tötet sogar die betroffenen Zellen ab. 

Wie können wir gegen Streß flexibel sein ?

In einer Hand den Telefonhörer, mit der anderen der routinemäßige Check der emails. Vor ihrem Arbeitsplatz ein gestreßter Chef, und eigentlich sollten sie schon im Auto auf dem Weg zu einem Neukunden sein. Wer dem täglichen Streß begegnen will, muß manchmal innehalten und neu auftanken. Denn das eigene Wohlergehen ist ausschlaggebend für ihr professionelles Auftreten und damit für ihren beruflichen Erfolg. Der Druck im Geschäftsleben wächst. Verschärfter Wettbewerb und ständig steigende Anforderungen an die Flexibilität und Mobilität setzen hohe Leistungskraft und Belastbarkeit voraus. Deshalb ist es wichtig sein persönliches Leistungspotential zu kennen und seine Gewohnheiten und Einstellungen selbstkritisch unter die Lupe zu nehmen. Häufig liegen darin die wirklichen Ursachen für Streßanfälligkeit. Testen sie ihr persönliches Streßprofil und begegnen sie damit Herausforderungen souveräner. Damit können sie ihre Leistungsfähigkeit langfristig erhalten und erkennen so ihre Einstellungen im Umgang mit Herausforderungen oder Belastungen und streßfördernden Verhalten im beruflichen und privaten Alltag.

Dieser Streßprofiltest zeigt ihnen wo sie stehen... [image: image1.wmf]
Füllen sie die 15 Fragen aus und faxen 01/51474/300 oder mailen sie das ausgefüllte Blatt zur Auswertung an psychotherapei@Eunet.at

CHECKUP: Welcher Stresstyp bin ich ?

	Nr
	Frage


	ja
	manch

mal
	nein

	1
	Fühlen Sie sich allgemein gesund?
	
	
	

	2
	Können Sie problemlos einschlafen und durchschlafen?
	
	
	

	3
	Können Sie sich entspannen?
	
	
	

	4
	Haben Sie Konzentrationsprobleme oder sind Sie leicht abzulenken?
	
	
	

	5
	Trinken Sie mehrmals am Tag Kaffee/Tee?
	
	
	

	6
	Werden Sie leicht müde, lustlos oder antriebslos?
	
	
	

	7
	Konsumieren Sie mehrmals am Tag Alkohol, Nikotin oder Beruhigungsmittel?
	
	
	

	8
	Haben Sie manchmal Genick oder Rückenschmerzen?
	
	
	

	9
	Sind Sie leicht vergeßlich, nervös oder gereizt?
	
	
	

	10
	Fällt es Ihnen schwer sich neuen Dingen zu stellen?
	
	
	

	11
	Sind Sie einsam, fühlen Sie sich wertlos oder manchmal leer?
	
	
	

	12
	Sind Sie manchmal traurig oder ängstlich?
	
	
	

	13
	Leiden Sie an Schwindel, Kopf- Herz- oder Magenschmerzen?
	
	
	

	14
	Beobachten Sie an sich eine verringerte Leistungsfähigkeit?
	
	
	

	15
	Wie würden Sie sich in puncto Angst, Sorgen, Überforderung, Streßverhalten selbst beschreiben?

Text:




Wie bauen sie ihren Streß ab ? 

Streß ist in unserem Alltag sehr verwurzelt, wir leben erstens in einer sehr schnellebigen Zeit mit rasantem Wandel und vielen Veränderungen und zweitens in einer Zeit mit voll ausgebuchten Arbeits- und Freizeitterminkalender. Besonders diejenigen unter uns die alles im letzten Moment erledigen, brauchen quasi als Motivator den Druck jetzt muß es fertig sein, jetzt ist es höchste Zeit. Eine Dimension möchte ich herausstreichen und zwar daß Streß im positiven Sinn uns auch als Herausforderung zu Höchstleistungen motivieren kann.. Gefährlich allerdings ist der Streß der als erbitterter Kampf, dem man sich nicht gewachsen fühlt, geführt wird. Wenn Sie so das Gefühl den Wald vor lauter Bäume nicht mehr zu sehen. Das Wort Streß hat sich in unserer Umgangssprache schon sehr eingebürgert. Zunächst bedeutet es keineswegs für alle von uns dasselbe.  Fragen wir uns zunächst einmal was für uns das Wort Streß für uns bedeutet ?  Fassen wir also noch einmal zusammen Druck, Belastung, Spannung. Wir wollen uns heute nicht über unseren vollen Terminkalender Gedanken machen,  sondern über die Seite, die uns gefühlsmäßig belastet. 

Hier eine Übersicht über unsere häufigsten vegetativen Streßregulationsmechanismen:

· Rinnende oder verstopfte Nase

· Mundtrockenheit

· Kloßgefühl im Hals

· Husten

· Kopfschmerzen

· Zu hoher Blutdruck

· Zu niederer Blutdruck

· Verdauungsstörungen: Verstopfungen oder empfindlicher Magen

· Unruhe

· Angststörung

· Herzklopfen

· Schlaflosigkeit

· Schwindelgefühle

· Naßkalte Hände und Füsse

Was können sie zum Streßausgleich tun ?

Bewegung hilft dem Körper mit Streß besser umzugehen z.B. bei innere Unruhe, Herzklopfen helfen Bewegung oder einfache körperliche Reize. Wichtig: Eine heiße Dusche mit kaltem Abschluß regulieren das vegetative Nervensystem. Beruhigende Wirkung als Bad haben Kamille, Melisse, Baldrian, Hopfen, Lavendel, Heublumen. Lernen Sie eine Entspannungsmethode. Oder hören sie einfach Musik. Durch rhytmische Vibration werden wohltuende Sinneserinnerungen aktiviert. Muskelgruppen, die durch den Streß festgehalten wurden, lösen sich selbst wieder. Sie brauchen dazu ca. 10 Minuten, danach 5 Minuten flottere Musik. Versuchen sie dabei aus gewohnten Bewegungen auszubrechen. Zirka 10 Minuten lassen sie dann einfach den Körper einfach ausschwingen lassen.  Auch eine einfache Meditationsübung schafft Ausgleich. Mit gestreckten Beinen auf dem Rücken liegen, die Arme parallel zum Körper oder seitswärts in Form eines Kreuzes ausgestreckt. In dieser Lage werden die gesamten Muskeln des Körpers einer nach dem anderen bewußt entspannt.  Durch bewußtes Atmen gelangen sie zur inneren Ruhe. Spannungen im Körper und damit auch in der Seele können sie abbauen. Atmen besteht aus drei Teilen: aus Ausatmen, Einatmen und Anhalten. Wichtig ist zuerst ausatmen des Schlechten. Man entledigt sich dabei auch negativer Einstellungen, Gedanken und Gefühle. Das Einatmen der frischen Luft durch die Nase eingeatmet und aufgenommen werden. Auch Psychotherapie kann ihnen helfen mit ihrem Streß flexibler umzugehen. Sie können zum Beispiel lernen, besser mit ihren Gefühlen umzugehen und damit Streßsituationen anders zu begegnen.

Wie kann ich aus eigener Kraft Streß vermeiden meine Einstellung ändern ?

· Glauben sie an ihre eigenen Fähigkeiten

· Lernen sie Nein sagen

· Setzen sie ihre Prioritäten richtig und halten sie sie ein

· Streichen sie Termine 

· Suchen sie ihre persönliche Kraftquelle

· Sprechen sie mit jemanden darüber 
Wie entspanne ich mich im Büro ?

· Bewußte Ruhephase

· Sich zurückziehen

· Abschalten

· Ortsveränderung bzw. Tätigkeit wechseln

· Lesen

· Entspannung, Musik

· Meditation

· Sportliche Betätigung

· Tätigkeiten verringern

· Routinetätigkeiten

 10 PERSÖNLICHE TIPS zur täglichen Stresshygiene:

· Betreiben sie systematische Streßbewältigungsstrategie in Form einer gelernten Entspannungsmethode

· Leben sie den Wechsel zwischen anspannen und entspannen 

· Arbeiten sie nicht nur an ihrer Leistungsfähigkeit sondern auch an ihrer Entspannungsfähigkeit

· Passen sie sich besser an Alltags-Streßsituationen an

· Finden sie ihren persönlichen Weg der Entspannung und Versenkung

· Erholung als Ausgleich

· Stellen sie sich selbst ruhig

· Steuern sie damit eine Selbstregulierung von Körperfunktionen

· Erreichen sie dadurch Leistungssteigerung

· Checken sie regelmässig Ihre eigenen Ziele im Sinne der Selbstbestimmung, Selbstkritik und – kontrolle

Wir unterstützen sie im Bereich betrieblicher Streßhygiene durch Vorträge, Austestungen, Streßvorsorgeprogramme, Coachingleistungen oder durch Ausbildung ihres eigenen betrieblichen Wellnesstrainers. 

