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Was ist Stress?

Eustress (eu: gut, schon)

Distress (dis: schlecht, krankhaft)

Anspannung und Wechsel zu der nétigen Entspannung ist Voraussetzung fur das
Wohlbefinden, ist ein Lebensgrundprinzip.

Verspannungen gilt es zu losen oder noch besser zu verhindern
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Vom guten, heilsamen Stress

* Nicht jeder Stress macht krank. Wir brauchen positiven Stress. Er macht das Leben lebenswert.
"Stress ist Leben", sagt Selye. Spannungen erzeugen Kraft, eben Spannkraft. Ohne ein gewisses
Mald an Stress kdnnen wir nicht gesund sein. Allerdings sollte sich der Stress in Grenzen alten, und
diese Grenzen sind bei jedem Menschen verschieden.

Wir alle brauchen Spannung und Entspannung, das ist ein biologisches und psychologisches
Grundprinzip.
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Stressreaktion
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Stressoren

* chemische Stressoren wie Drogen oder Chemikalien,
* korperliche Stressoren wie z. B. Hitze, Kalte, Larm, Hunger, Infektionen und Verletzungen,

* seelische Stressoren wie Versagensangste, Zeitdruck, Leistungsuberforderung- bzw.
Unterforderung und Prufungssituationen,

* soziale Stressoren wie Konflikte, Meinungsverschiedenheiten, Verlust von Angehoérigen und
Ablehnung durch andere Menschen, Isolation, Gruppendruck, Rivalitat und Intrigen.

* |Isolation

* Kundigung

* Probleme

* Andauender Larm

* Behinderung z.B. Stau bei Autofahrt
* Verhalten von Menschen

* Arger mit Partner

* Arger im Beruf
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Zu hohe eigene Anspruche

Zu hohe Erwartungen von aussen
Krankheit

Eintonigkeit

Vortrag/Rede halten
Minderwertigkeitsgefuhl
Orientierungslosigkeit
Schuldgefuhl
Eile/Hetze/Zeitdruck

Entzug der Grundbedurfnisse
Essen/Trinken

hassliche Umgebung

Arbeitsplatzwechsel, Pensionierung

massloser Wettkampf
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Einsamkeit

Neid/Missgunst

Behinderung z.B. Horbehinderung
Enge

Angst

Armut, finanzielle Schwierigkeiten
Uberlastung, zusatzliche Aufgaben
Andauernde Leistungsforderung
Tod eines Freundes

Nachtarbeit
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Standiger Stress macht krank

* Korperliche Stressoren:

Dazu zahlen Hitze, Kalte, Larm, Hunger (daher Achtung bei radikalen Abmagerungskuren),
Infektionen und Verletzungen.

* Seelische Stressoren:

Als seelische Stressoren wirken ungeloste psychische Konflikte, Versagensangste,
Leistungsuberforderung, Zeitdruck bzw. Unterforderung und Prufungssituationen.

* Soziale Stressoren:

Darunter fallen zwischenmenschliche Konflikte, der Verlust von Angehorigen und Ablehnung durch
andere Menschen.

© Dr. Erwin Walter

12



Wirkungsschema der Psychoneuroimmunologie
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Psychneuroimmunologie
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Lebensbelastungsskala nach Holmes

* Tod des Ehepartners100

¢ Scheidung

* Eheliche Trennung

* Gefangnis

* Tod eines nahen Angehorigen

* Personliche Verletzung/-
Krankheit

* Heirat

* Kundigung

* Eheliche Wiederversohnung

* Pension

* Geanderte Gesundheit eines
Familienmitgliedes

¢ Schwangerschaft
* Sexuelle Schwierigkeiten
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Hinzukommen eines
Familienmitgliedes 39
Geschaftliche Neuorientierung
Veranderung des Finanziellen
Status 38
Tod eines Freundes 37
Geanderte Arbeitsinhalte 36
Haufigkeit von Auseinander-
setzungen in einer Ehe 35
Kredit uber 20.000 € 31
Veranderung der Verant-
wortlichkeit in der Arbeit

* Kinder verlassen das Heim 29
* Besondere Personliche Erfolge
* Partner beginnt/beendet Arbeit
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Lebensbelastungsskala nach Holmes

* Beginn oder Beendigung der
Schulausbildung 26

* Veranderte Lebensbedingungen 25

* Revidieren personlicher
Einstellungen 24

¢ Schwierigkeiten mit dem Chef 23

* Wohnsitzveranderung 20

* Veranderung im Erholungs-

modus 19
* Veranderung kirchlicher
Aktivitaten 19

* Veranderung sozialer Aktivitaten 18

* Kredit unter 20.000 € 17

* Veranderte Schlafgewohnheiten 16

* Weihnachten 12

* Kleine Gesetzesubertretungen 11
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* Wirklich, er war unentbehrlich!
Uberall, wo was geschah
zu dem Wohle der Gemeinde,
er war tatig, er war da.

* Tennisstunde, Golf und Polo,
Hauptbilanz, Quartalsbericht,
Vorstandssitzung, Konferenzen,
ohne ihn da ging es nicht.

* Ohne ihn war nichts zu machen,
keine Stunde hatt’er frei.
Gestern, als sie ihn begruben,
war er richtig auch dabei.
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Objektive Fakten

Verhaltnisse und
wichtige Menschen

LY
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Berufsentwicklung

Rollenentwicklung
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Subjektive Bedeutungen

personliche Biographie

subj.Erleben der ‘
{ ecigenen Geschichte /
~ subj.Folgen ¢om
Lebensstil und
Atmosphiire in
Ursprungsfamilie
Erziehungsstil
eigene Rolle
-—emot; Bindungen————
Belastungen, Traumen
psychosexuelle Entw.
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ARER WEKNN SOLLTEST DU BESIER ANMVE-
PL ERWACH- KEM STRESS MACHEN UNL
SEN BIST .. MCHT PARUKTER LEIDEN! -
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Klassische Stress Konzepte

* Claude Bernard (1873 — 1878)
DAS MILIEU INTERIEUR

* W. Cannon (1871 — 1945)
DIE NOTFALLSREAKTION b. Gefahrensituationen

* Hans SELJE (1909- 1982)
DAS allgemeine ADAPTATIONSSYNDROM

* Existentieller STRESS = lebensgefahrlich -> Schock oder -Sinnkrise

¢ Struktureller = Kampf - Flucht ~ Wertkrise
* Konstitutioneller = Anpassungs- und Widerstandskrise
Vor Verlust der Selbststandigkeit
* Funktioneller = nervoses Verhalten, Lampenfieber, Liebesfieber
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 "Beginn den Tag mit snem Plar”

, Fangen Sle den Tag an lndem i

i \Tagespensum festlegen Ordnen Sle dle Zleie ach |hrer
| Wichtigkeit. Das UnWIchtlgere kann dann |mmer noch
‘ gverschoben werden . ~

"Mach mal Pause!“

i _Zufrxedenhelt und fur alle Zeiten erl
| gdeshalb auch dle Freude ein Et

i‘ELegen Sle elne Pause em Wenn Sl,_ etwas erledlgt haf{
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"Belohne dich!"
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- Einfach auf dem Sofa liegen, den Fernseh
éemschalten SICh in dle_
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Stressmanagement

* Denk positiv und umgib Dich mit positiv denkenden Menschen.

 Stecke keine zu hohen Ziele. Bitte wenn noétig um Hilfe.

* Akzeptiere, dass Du nicht jede Situation kontrollieren kannst. Sei Flexibel.

* Mach am Tagesanfang eine Liste der zu erledigenden Aufgaben. Setze Prioritaten.
« Zerlege groRere Aufgaben in kleinere.

* |Iss ausgewogen, genugend Fruachte, Korn und Gemuse.

¢ Schlaf genugend jede Nacht.

* Bau jeden Tag eine Fitnesspause zur Energie- und Stimmungssteigerung

* Lass Zeit fur Freizeit: z.B. Musik, Gartenarbeit, Lesen etc.

* Vermeide Nikotin, Alkohol oder Medikamente

© Dr. Erwin Walter
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Tiefenentspannung

* Tiefenatmung

* Entspannungstechniken

* AT

* PMR

* Bioenergetik

* Yoga — Thai Chi — Chi Gong
* Meditation

* Naturerlebnis

 Schreiben

* Musizieren, Tanzen, Singen

© Dr. Erwin Walter
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Andere Methoden

* Naturlich gibt es noch weitere Methoden, die eine Entspannung zum Ziel haben, zum Beispiel
Yoga, Meditation oder Biotraining Auch Kurse fur Atemschulung zeigen gute Erfolge. Tiefes,
bewusstes Atmen steigert zudem die Leistung des Kreislaufsystems und begunstigt die
Sauerstoffaufnahme. Neben dem Sport und bewusst eingesetzten Entspannungstechniken gibt
es eine ganze Reihe Tatigkeiten, die Stress abbauen.

Alles was wir gern und mit Freude tun, baut Stress ab: Lesen, Musizieren, Tanzen, Singen,
Handarbeiten, Beschaftigung mit Tieren, Nichtstun, Ferien, usw. Statt negativ, sollten wir uns
bemuhen, positiv zu denken . Eine Aussprache mit einem Freund, einer Freundin bewirkt oft
wahre Wunder, tut gut und hilft, einen Teil der Spannungen abzutragen. Auch Tagebuch- oder
Briefeschreiben (vielleicht nur fir den Papierkorb) kdnnen unser Inneres besanftigen. Vielleicht
sprechen Sie auf Farben oder Diifte (dtherische Ole) an, vielleicht hilft eine Tasse Tee, oder es hilft
ein anderes Mittel aus der Natur. Beruhigende rein pflanzliche Wirkstoffe sind unter anderem
Baldrian, Hopfen, Passionsblume oder Lavendel. Versuchen Sie, gelassener zu werden. Denken
Sie daran: Wo Schatten ist, muss auch Licht sein!

© Dr. Erwin Walter
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Zur Geburt gehort der Tod.

Zum Einatmen gehort das Ausatmen.
Zum Geben gehort das Nehmen
Zur Leistung gehort die Erholung

Zur Geborgenheit gehort die Einsamkeit

Zur Spannung gehort die Entspannung
Chinesische Weisheit
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Andere Methoden

* Und dann............

. Lachen Sie !ll!

* Man sagt, Lachen sei die beste Medizin. Dr. Branko Bokun schreibt in seinem Buch «
Der gebandigte Stress »:

"Die heilende Kraft des Lachens liegt unter anderem darin, dass Lachen Stress

beseitigt, denn es |0st nervose Spannungen und reaktiviert dadurch das Immunsystem.

Indem Lachen Stress beseitigt oder verringert, bessert es auch die Leistungsfahigkeit
der Sinne und Wahrnehmung."
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit

OA Dr. Erwin Walter
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