Stress Basis

Wenn wir umgangssprachlich von Stress sprechen, dann denken wir dabei an «zu viel oder nervige Arbeit» bzw. «keine oder zu wenig Zeit» zu haben.
Das heisst je nach Betrachtung, brauchen wir zu lange oder wir haben zu wenig Zeit, um die geforderte Arbeit zu erledigen. Wenn wir zu viel Arbeit
haben nennen wir es Uberlastung, wenn wir zu lange fiir die Arbeit brauchen, kann dies mit Uberforderung (fehlender Qualifikation), Stérungen,

mangelhaften Hilfsmitteln oder schlechter Organisation zu haben.

Evolutionshiologisch betrachtet hat Stress mit einer Gefahrensituation zu tun, bei der sich der Kérper, mit Hormonausschiittung und Reaktionen des

vegetativen Nervensystems, auf einen Angriff oder eine Flucht vorbereitet.
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BuchRef/Stress-Bewältigung - Kaluza - 2-Auflage.pdf
https://www.exlibris.ch/de/buecher-buch/e-books-deutsch/gert-kaluza/stressbewaeltigung/id/9783662556382
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Basis menschliches Verhalten
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- Gedanken, Gefiihle, Bediirfnisse, Ereignisse
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Stress-Basis bel der Arbeit
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Ubersicht Arbeit

Person

(Bewerten, Bewiltigen) Reaktion / Auswirkungen / Folgen

Belastungen, Probleme,
— = Arbeit (Zu viel Arbeit, zu wenig Zeit)
(z.B. Stérungen beheben,
Arbeit besser organisieren,

_< Prozesse, Hiltsmmitiel verbessern, = Person befahigen, Belastung zu meistern

; . : (z.B. Ausbildung, Arbeit besser organisieren) = Bewegen
Arbeit reduzieren, besser verteilen) . v .
- . = Einstellung zur Belastung dndern (z.B. Laufen, Walken, Joggen, Biken)
= Soziales Umfeld, Kultur, Klima) . . .
. N (z.B. Selbstanforderungen reduzieren; als = Entspannen geistig
(Konflikte, fehlende Wertschatzung) VP
. Herausforderung betrachten) (z.B. Meditative Téatigkeiten)
“— = |nfrastruktur, Ergonomie oy g e :
(Mangelhaft, Unbrauchbar, Lirm, .) = Belastbarkeit fordern L] Entspgnnen korperlich
’ ’ T (Resilienz férdern, Vulnerabilitat reduzieren) (z.B. Ubungen, Yoga, Massage)
= Mental, Emotional-Training
(Gefiihl-Reaktionen regulieren)

= Personliches

(Personlichkeitsmerkmale, Biografisches)
= Privates

(Ereignisse, Dysfunktionales Verhalten)

@ Was hat der Stress mit der Arbeitstitigkeit zu tun Qualifikation, Kompetenzen, Selbstwirksamkeit

Was hat der Stress mit Beziehungen zu tun @

@ Was hat der Stress mit Computern (Infrastruktur) zu tun

Was hat der Stress
mit mir zu tun



Stress Ubersicht

Tatigkeit/Anforderungen
Fiihrung, Klima, Kultur
Arbeitsorganisation,
Arbeitsbedingungen
Umgebung: Larm, Hitze,..
Arbeitszeit, Arbeitsmenge

Verantwortung

Versagensangste, TA-Antreiber

Geringe Belastbarkeit,
hohe Anspriiche
Fehlende Qualifikation,
Potenzial

Doppelbelastungen

Internale, Unbewusste

Trennung, Tod, Angehdriger

Hausbau, Umzug,
Familiengriindung
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https://slideplayer.org/slide/download/
https://www.feel-ok.at/de_AT/schule/themen/paedagoginnengesundheit/stressmanagement_lehrerinnenberuf/stress-was_ist_das/stress_fokus/stressampel.cfm
https://www.feel-ok.at/de_AT/schule/themen/paedagoginnengesundheit/stressmanagement_lehrerinnenberuf/stress-was_ist_das/stress_fokus/stressampel.cfm
https://de.wikipedia.org/wiki/Stressmodell_von_Lazarus
https://de.wikipedia.org/wiki/Stressmodell_von_Lazarus
https://de.wikipedia.org/wiki/Salutogenese
https://de.wikipedia.org/wiki/Stressmodell_von_Lazarus
https://www.feel-ok.at/de_AT/schule/themen/paedagoginnengesundheit/stressmanagement_lehrerinnenberuf/stress-was_ist_das/stress_fokus/stressampel.cfm
https://www.bgm-ag.ch/files/bgm-ag/veranstaltungen/3-kantonale-bgm-tagung-2013/praesentationen/Praesentation-Neumann-Input2-BGM-Tagung-2013.pdf
https://www.kernenag.ch/pdf/kernenag_sinnerleben_burnout_prophylaxe.pdf
https://www.digicomp.ch/blog/2017/05/26/salutogenese-entstressung
https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Berichte/Psychische-Gesundheit.pdf?__blob=publicationFile&v=14
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Stressoren aus Buch

| Jessentials{

Zeitstress

Termindruck
Zu viele Aufgaben

Stérungen des geplanten Ablaufs

Fehler in der Zeitplanung
«Freizeitstress»

Arbeitsstress

Konkurrenzverhalten
Uber- oder Unterforderung

Unzufriedenheit (materiell/zeitlich)

Mangelnde Anerkennung

Sozialer Stress

Konflikte (Familie, Nachbarn, etc.)
Mangel an Kontakten (Einsamkeit)

Kritische
Lebensereignisse

Krankheit
Umzug

Verlust wichtiger Bezugspersonen

Schulden, Finanzielle Sorgen
Lebensphasen

Innerer Stress

Perfektionismus

Ehrgeiz

Wunsch nach Anerkennung
Nicht Nein sagen kdnnen
Versagenséngste
Unsicherheiten, Existenzéngste

Kérperlicher Stress

Zu wenig Schlaf
Krankheit
Fehl/Mangel-Erndhrung

Informationsstress

Sténdige Erreichbarkeit
Informationsiiberflutung

Tab. 3.3 Hiufige Stressoren (Kaluza 2012)

Zeilstress

Arbeitsstress

Sozialer Stress

Kritische Lebensereignisse

Innerer Stress

Korperlicher Stress

Informationsstress

Stressbewaltigung
durch Meditation

* Termindruck

* Zu viele Aufgaben

* Storungen des geplanten Tagesablat

 Fehler in der Zeitplanung

« Freizeitstress™ &) Springer

+ Konkurrenzverhalten

« Uber- oder Unterforderung

+ Unzufriedenheit, z. B. materielle oder arbeitszeitliche

* Arbeitsplatzwechsel

* Mangelnde Anerkennung

+ Wiederkehrende Auseinandersetzungen, z. B. mit Vermie-
ter, Nachbar

+ Beziehungskonflikte, z. B. Streit mit Partner,
Zurlickweisung

* Mangel an sozialen Kontakten, Einsamkeit

+ Grofe familidre Verpflichtung, z. B. Kinder, Haushalt,
Pflege eines Angehdrigen

« Vereinbarkeit von Beruf und Familie

+ Krankheit

* Umzug

+ Verlust einer wichtigen Bezugsperson, z. B. Lebenspartner

+ Finanzielle Sorgen. z. B. durch Arbeitsplatzverlust oder
Schulden

* Grundlegende Veriinderung des Alltags. z. B. Pensionie-
rung. Geburt eines Kindes

+ Extremer Perfektionismus

+ Falscher Ehrgeiz

« Ubersteigerter Wunsch nach Anerkennung

* Nicht ,.Nein* sagen knnen

+ Versagensingste

» Unsicherheit, Existenzingste

* Zu wenig Schlaf

+ Krankheit

* Fehlerniihrung

» Stiindige Erreichbarkeit, z. B. durch Handy, Email

 Informationstiberflutung, z. B. durch Internet



Stressoren

Uberlastung

- Zuviel Arbeit in der verfiigbaren Zeit

- Auftragsschwankungen

- Schlechte Arbeitsverteilung

Uberforderung

- Fehlende Qualifikation / Ausbildung (Kompetenzen)

- Fehlendes Potential

- Personliche Griinde (Belastbarkeit, Vulnerabilitét)

Soziales

- Missverstandnisse, Unsympathisch

- Stérungen / Unterbrechungen,

- Konflikte, Fehlende Wertschétzung

Termin, Zeitdruck

- Siehe Uberlastung / Uberforderung

Verantwortung | - Zu viel Verantwortung / Zu wenig Handlungspielraum
Organisation - Prozesse

Arbeitsmittel - IT-Systeme (Fehler, Stérungen, mangelhaft)
Arbeitsumgebung| - Larm, Licht, fehlende Ergonomie

Personliches

- Innere Antreiber

Téatigkeit/Anforderungen
Fiihrung, Klima, Kultur
Arbeitsorganisation,
Arbeitsbedingungen
Umgebung: Larm, Hitze,..
Arbeitszeit, Arbeitsmenge

Verantwortung

Trennung, Tod, Angehdriger

Hausbau, Umzug, Familiengriindung

Versagensangste, TA-Antreiber

Geringe Belastbarkeit,
hohe Anspriiche
Fehlende Qualifikation,
Potenzial

Doppelbelastungen

Internale, Unbewusste



Massnahmen aus Buch

Effektiver
Umgang

mit Stress
Mafnahmen gegen Stress PPN e

+  Gesprachs- und

€ speieger

’ E::&t:;tﬁggl:ozn an +  Gastaltung arbaitsfrader Zeit Bamtungsangebote

Arh-&rtslnhaltgundgFui'lmng *  Poshtive Veranderung von +  Employee Assistance
»  Unterstitzung der Nutzung Lebansgewohnheiten Pragramme

individueller Ressourcen Soziale Unterstitzung ' gﬂiﬁﬁg&‘:ﬂﬁmﬂg und

+  Positive Veranderung von
Lebansgewohnhaiten

’ Eu;randeru ng von d +  Edukative Verfahren

Do e - Kognitiv-behaviorale +  Gesundheltiche Versorgung

Trarllnln ;uu ::rznmrh von Stressmanagement-Methoden ~ «  |ndividuelle Psychotherapie

benfsbazogenen +  Entzpannungstrainings +  Rehabilitation und Kuren

+  Stressbarogensa
Kom nzenund Fahigkeitan
pele g Kompetenztrainings

+  Achtzamkeit und Meditation

Stressreaktion Langfristige Stressfolgen



Impuls aus Buch:

Judith Mangelsdorf

Positive Psychologie

abstrakt komplex m Coachlng
Lebenssinn Positive Coaching fiir Coaches,
Berater und Therapeuten
[ Lebensbedeutungen ]
[ Ziele ] @ springer
[ Handlungen ]
[ Wahrnehmungen ]
konkret einfach
Abb. 3.3 Hierarchisches Sinnmodell nach Schnell (2016)
Tab. 3.2 Die wichtigsten Stirkenfragebogen im Uberblick B
Tab. 3.3 Charakterstirken des VIA-IS
Vorteile Nachteile
Values in Action Inventory of | = Kostenfrei « Sehr allgemeine Weisheit und | Mut Menschlich- | Gerechtigkeit | Miiigung Transzen-
Strengths (VIA-IS)* * Am besten wissenschaftlich | Stirkenbegriffe Wissen keit denz
www.gliicksforscher.de evaluiert (Beschriinkung auf 24
www.charaklerstaerken.org | » Unterscheidung von Stiirken) Kreativitiit Authentizitiit | Freundlich- | Fairness Vergebungs | Sinn fiir das
Charakierstirken- und keit bereitschaft | Schone
Signaturstiirkentests
Clifton Strengths assessment® | « Spezifisch fir « Kostenpflichtig Neugier Tapferkeit Bindungs- Fithrungsver- | Bescheiden- | Dankbarkeit
www.gallupstrengthscenter. arbeitsplatzrelevante * Keine Unterscheidung fihigkeit mogen heit
com Stiirken von
* Sehr ausfiihrliche Charakterstirken und Urteilsver- Ausdauer Soziale Teamwork Vorsicht Hoffnung
Riickmeldungen zu Stirken | Signaturstiirken mégen Ime]ligenz
und deren
Weiterentwicklung Liebe zum | Enthusiasmus Selbst- Humor
Strengths Profile® * Riickmeldung zu * Kostenpflichtig Lernen regulation
www.strengthsprofile.com realisierten Stiirken, * Bislang nicht in deut-
unrealisierten Stirken, scher Sprache verflighar Weisheit Spiri[ua[i[m
erlerntem Verhalten und
Schwiichen

“Vertiefende Literatur: Keller, T. (2016). Persdnliche Stirken entdecken und trainieren:

Hinweise zur Anwendung und Interpretation des Charakterstdrken-Tests. Springer-Verlag

bVertiefende Literatur: Buckingham, M., & Clifton, D. O. (2007). Entdecken Sie Ihre Stiir-
ken jetzt!: Das Gallup-Prinzip fiir individuelle Entwicklung und erfolgreiche Fiihrung.

Campus Verlag

“Vertiefende Literatur: Linley, A.. & Bateman. T. (2018). The strengths profile book. Capp Press
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Impulse aus Buch

Gelassen und
sicher im Stress

AR s 1tne

Aktivierung und Durchblutung des Gehirns

Reduzierter Speichelfluss, trockener Mund
Erweiterung der Bronchien, Atembeschleunigung

Erhohte Muskelspannung, verbesserte Reflexe

— Erhohter Blutdruck, schnellerer Herzschlag
Schwitzen
Energiebereitstellung (Blutzucker, Fette)

Hemmung der Verdauungstatigkeit
und der Energiespeicherung

Kalte Hande und Fiie

Erhohte Gerinnungsfahigkeit des Blutes

Libidohemmung

Kurzfristig erh6hte Schmerztoleranz

Kurzfristig erhohte Immunkompetenz

Kalte Hande/FiiBe

Starkes Schwitzen
Emotionale Warnsignale

Nervositat, innere Unruhe

Gereiztheit, Argergefiihle

Angstgefiihle, Versagensangste

Unzufriedenheit/Unausgeglichenheit

Lustlosigkeit (auch sexuell)

Innere Leere
Kognitive Warnsignale

Standig kreisende Gedanken/Griibeleien

Konzentrationsstérungen

Leere im Kopf (»Blackout«)

Tagtraume

Alptraume

B Tab.2.1.C Stress und ko
Langfristige Folgen
Gehim == Einschra derk iven L ahigkeit und der
Gedachtnisfunktionen
== Hirninfarkt
Sinnesorgane
Auge == ErhGhter Augeninnendruck
Ohr == Ohrgerausche, Tinnitus, Horsturz

Herz-Kreislauf Bluthochdruck
Arteriosklerose
Koronare Herzerkrankung

Herzinfarkt

Muskulatur Kopf-, Riickenschmerzen

Weichteilrheumatismus

der Verd:
Magen-Darm-Geschwiire

organe

Stoffwechsel == Erhohter Blutzuckerspiegel/Diabetes
== Erhhter Cholesterinspiegel

erkrankungen
== Ungtnstiger Verlauf von u. a. Tumorerkrankungen, multipler
Sklerose, rheumatoide Arthritis

Schmerz

Verringerte Schmerztoleranz
Erhohtes Schmerzerleben

Libidoverlust

Zyklusstérungen bei der Frau

Impotenz

Storungen der Samenreifung, Unfruchtbarkeit

Sexualitat

Leistungsverlust/hdufige Fehler
Warnsignale im Verhalten

Aggressives Verhalten gegentiber anderen, »aus der Haut fahren«

Fingertrommeln, FiBescharren, Zittern, Zahneknirschen

Schnelles Sprechen oder Stottern

Andere unterbrechen, nicht zuhéren kénnen

UnregelmdBig essen

Konsum von Alkohol (oder Medikamenten) zur Beruhigung

Private Kontakte »schleifen lassen«

Mehr Rauchen als gewtinscht

Weniger Sport und Bewegung als gewlinscht

Die wichtigsten Symptome des Burnout-Syndroms

Kérperliche Erschépfung

== Energiemangel, chronische Midigkeit, Schwachegefiihle
Schlafstorungen

Geschwdchte Abwehrkréfte (haufige Infekte)

Psychosomatische Symptome (Kopf-, Riickenschmerzen, Magen-
Darm-Beschwerden, Herz-Kreislauf-Storungen)

Reduzierte Libido, sexuelle Stérungen

Die korperlichen Erschépfungssymptome werden oft durch vermehrten
Konsum von Alkohol und Zigaretten sowie durch die Einnahme von
Schmerz-, Schlaf-, Beruhigungs- oder Aufputschmitteln zu bekampfen
versucht

Emotionale Erschépfung

== (Jberdruss: Alles ist zuviel

== Niedergeschlagenheit, Hoffnungslosigkeit, Ausweglosigkeit
== Gefiihl von innerer Leere, von Abgestorbensein

Diese konnen wechseln mit
== Reizbarkeit, Arger, Schuldzuweisung

Geistig-mentale Erschdpfung

== Abbau der kognitiven Leistungsfahigkeit, Konzentrationsmangel,
Vergesslichkeit

== \/erlust an Kreativitat

== Negative Einstellung zur eigenen Person, zur Arbeit, zum Leben
allgemein

== 7ynismus

== Gedanken der Sinnlosigkeit

Soziale Erschdpfung

== \/erlust des Interesses an anderen, sozialer Riickzug (nicht nur
beruflich, auch privat)

== Gefiihl, von anderen ausgesaugt zu werden, andere Menschen
»nerven, werden nur noch als weitere Belastung erlebt

== Verlust der Empathie (Verstandnislosigkeit fur andere, Nicht-
zuhoren-Kénnen)

== Depersonalisierung (»Entmenschlichung«): Andere Menschen
(z. B. Klienten, Patienten, Kunden, Kollegen) werden entpersénlicht,
nur noch als Fall oder Nummer behandelt
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Impulse aus Buch

Stress,
Mobbing, Burn-out
am Arbeitsplatz

S-0O-R-Modell
Erfahrung g
— 9' Einstellung 2 —» emotional
Stressoren —) £ Veranlagung % —) vegetativ
— ‘§ persénliche Verfassung =] L) muskular
Fahigkeiten etc. By ehavioral

Stressoren - Organismus - Reaktionen

Stress senkt das Handlungsniveau,
das heift setzt es auf niedrigere Stufen herab

héchstes <

PP
Handlungs-
niveau

kreativ

= rational

kritische Grenze

e e e e Y

=  impulsiv

= regressiv

= desintegriert

niedrigstes 4=  vegetierend
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Neues entwickeln

verninftig denken, entscheiden,
handeln auf der Basis vorliegenden
Wissens

spontan auf Teilaspekte reagieren

Ruckfall in zeitlich frihere
Entwicklungsstufen

nicht mehr Handeln, nicht stimmig,
es ist "ver-rickt"

reduziert auf das rein Biologische:
"hirn-los"

Transaktionales Stressmodell

E

B sy

Ein Weg zum stressfreien Arbeiten
Aufgaben analysieren
[1
Kognitive Bewertung
Ist die Aufgabe s
'gal —_— Aufgabe eliminieren
Primire Einschatzung unbedingt notwendig?
Beurteilung der Bedrohlichkeit
_r @G Ty e
r] Muss ich die Aufy nein ~
o g g Aufgabe delegieren
Kognitive Bewertung selbst ausfohren?
2
&
8 Sekundare Einschatzung
Beurteilung der Bewaltigungs-
§ fahigkeiten und Ressourcen v
o
s + Fahre ich die Aufgabe nein
® aus, ohne in Stress zu _’ Aufgabe rationalisieren
2 3 geraten?
3 et \m:y u
]
©
g Coping
£ la
o
§ palliativ
»
2 P Aufgabe ausfuhren
z
®
@2
e
& Handlungs- Direktes |
n Y
é hemmung Handeln suche Anpassung l
oo 3, nd wirk Nitsch, 1981)
Aktivierung des Aktivierung des
Sympathikus Parasympathikus
Herz Frequenz. Frequenz, Kontraktionskraft
steigen. und Erregbarkeit sinken.
Folge: Blutfordermenge steigt. Folge: Blutfardermenge sinkt.
Atmung Enwelterung der Bronchien Verengung der Bronchien
Dy D der Haut und der Nur geringe direkte Wirkung
Verdauungsorgane wird gedrosselt. auf die Durchblutung
Durchblutung der Skelettmuskulatur und des
Herzens steigt.
Anstieg d Abfall des Stoffwechsels
Magen/Darm D und rd D und
gehemmt. Magensaftproduktion werden
gefordert.
Bauch- g : :
speicheldriise Hemmung der Sekretion Steigerung der Sekretion
Auge Pupillenerweiterung Pupillenverengung
SchweiBdrusen Verstarktes Schwitzen
Haare Haare richten sich auf durch Anspannung der
Haarmuskeln.
erhsht,
vermindert (kalte Hande) Hauttemperatur erhoht
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SELBSTTEST: MEIN PERSONLICHES STRESS-MANHATTAN

In welchen Bereichen lhres Alltags erleben Sie Belastungen, und wie stark

sind diese? Zeichnen Sie Ihr Ausmass an Stress in die verschiedenen
«Hochhauser» ein. Ein ganz ausgefiilltes Hochhaus bedeutet «100%

personliches Stress-Manhattan aus?

WIE WIR STRESS ERLEBEN
Eine Situation wird als

stressend/negativ
eingeschatzt.

|
!

l

Herausforderung

Provokation

Etgebms de Bedrohung Verlust
Einschatzung
Resultierende
Gefilhle
Wirkung ldhmend, ldhmend, liberschiessend stimulierend
hemmend hemmend anregend
Distress Eustress
nach Richard Lazarus (adaptiert von Bodenmann)
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Belastungp, ein leeres bedeutet «kein Stress in diesem Bereich». Wie sieht Ihr

sdnblgddd
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Impulse aus Web:

$ <

Siress Siress
vermeiden umdeuien

¢ ¥

é‘

Siress
ausgleichen

{,

\

Stressoren reduzieren Anders Gber Siress denken Wirkung von Siress mildern

Stresssituation

Gedanken & Gefihle

Chef gab kurz vor Feierabend
Anweisung, noch kurzfr. ein
Anacbo‘r gﬁr einen potentiellen
Ned-Kunden zu erstellen und
un\ocdmaw‘ noch heute
rauszuschicken

Verhalten

Fuhite mich erst wie blockiert,
habe es dann aber wndcrwillia
doch gemacht.

- Wollte Angebot perfekt
machen, merkte aber, dass die
Zeit davonlief

Dachte: \Warum immer ich?
Kann doch die Kollegin doch
auch machen'

Habe mich geargert

War mir urisichér, ob ich das
noch schaf-fe.

Habe das Angebot mit einem
unguten Gefohl abgeschickt
Berarchte, dass wir den
Auftrag nicht bekommen
Habe Ahgst, dass der Chef
sauer if—;? und mich £ar nicht
belastbar halt.



https://lockeramlimit.de/stress-abbauen-stressbewaeltigung/
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ENTSTEHUNG VON STRESS s
NACH G. KALUZA

| aggressiv | | tisozial [, gozentrisch | unpersonlich | | impulsiv |

4 (18] [rmm] (o] o

Neurotizismus
J'-‘,H“" Stressreaktion //%
V | angstlich

| irrational |

bedriickt n schiichtern | | geringe Selbstachtung [ ' angesp annt l

Schuldgefiithle

Gedanken Verhalten

| launisch | | gefiihlvoll |

"Das schaffe
ich nie!”
"Jetzt auch
das noch!"

"Immer ich!"
- Angst

- Arger

- hastiges
Arbeiten

- Gereiztheit

- fehlende
Pausen

- mangelinde
Planung
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https://top-tagung.de/blog/stress-arbeit/
http://www.verhaltenswissenschaft.de/Psychologie/Personlichkeit/Gesamtsysteme/gesamtsysteme.htm#Eysenck
http://www.verhaltenswissenschaft.de/Psychologie/Personlichkeit/Gesamtsysteme/gesamtsysteme.htm#Eysenck
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S Parasympathikus Sympathikus
v tress vereng de Pupilen __ Eenin § S Weitet die Pupillen
© physlologle.cc . \ = i
Hypothalamus erhoht die hemmt die
e Speichelproduktion sies Shecheipfodition
/ Kortikoliberin o @ lischer
Ruckenmark etniedgt i 1, g E g::: > weitet die Bronchien
}é Hypophysenvorderlappen Herzschlagfrequenz g s
2/ 7 8 o erhoht die
) , verengt die Bronchien o< * e Herzschlagfrequenz
1 o 4 1 ‘ « Nebennierenrinde stimuliert die Aktivitat g
N ACTH w = von Magen und Darm 3
. o
% |33 onagen una Dam
Adrenalin - " stimuliert die ——
/ Horackanalin Aldosteron EPRES g Kortisol Bauchspeicheldrase :’;>~>—- pr—
stimuliert die o
langfristige Stressantwort Gallenblase A o 5= hemmt die Galle
Glykogenabbau zu Glukose Erhohte renale Protein- und i = -
Anstieg des Blutzuckerspiegels Natrium- und Fettabbau zu -l ——6——<— stimuliert das
Blutdruckanstieg Wasser- Glukose > o :
Ansteigen der Herzfrequenz ruckresorption echdhter Blut- ROntraTaat N == (Aﬂr:;gl;:n::::)
erhdhter metabolischer Umsatz 9 zuck | die t " —
Veranderte Perfusionsmuster > erhohte Blutvolumen, 2 :';:\‘:;::e L
Aufmerksambkeit, erniedrigte erhohter Immunsuppression ermoglicht die e——l e
Verdauungs- und Nierenaktivitit Blutdruck (fakultativ) Erektion der Genitalien o »—e ermoglicht den
bei Mann und Frau genitalen Orgasmus
bei Mann und Frau
Das vegetative Nervensystem
Kérperliche Warnsignale
Sympathikus Parasympathikus * Kopf-, Nacken-, Riickenschmerzen
* Muskelverspannungen
* Herzschmerzen oder Engegeflihle in der Brust
* Magenschmerzen
* Verdauungsprobleme
& Schlafstérungen/Miidigkeit tagsiiber
* reduzierte Libido, sexuelle Funktionsstérungen
* hiufige Infekte (Erkiltungen, Magen-Darm)
Psychische Warnsignale
* Niedergeschlagenheit, Hoffnungslosigkeit
* Gefilhl von Sinnlosigkeit
¢ innere Unruhe/Nervositit
* Wut- oder Argergeflihle
* Gereiztheit
* Angstgefilhle, Ohnmachtsgefilhle
* Versagensingste
* innere Leere, Stimmungslosigkeit
* Grilbeleien/Gedankenkreisen
* Konzentrationsstdrungen
* aggressives Verhalten im Umgang mit anderen/Gereiztheit
* sozialer Riickzug (keine igung mehran Gemeinsct itdten)

* Pflege von Freundschaften/Bekanntschaften schiift ein

* kein Sport mehr

* zunehmender Medikamentenkonsum (Aufputsch- oder Beruhigungsmittel)
* verstarkter Nikotin- oder Alkoholkonsum

Grafiken sind direkt mit Quelle verlinkt



http://physiologie.cc/XVIII.1.htm
https://abitur-wissen.org/index.php/biologie/neurophysiologie/487-neurophysiologie-das-vegetative-nervensystem
https://www.exlibris.ch/de/buecher-buch/e-books-deutsch/gert-kaluza/stressbewaeltigung/id/9783662556382
https://www.yogaeasy.de/artikel/yoga-bei-psychischen-krankheiten
https://www.kuvb.de/fileadmin/daten/dokumente/RFOE/Broschueren/KUVB_Brosch%C3%BCre-Stressbewaeltigung_www.pdf#page=16
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Kurzfristig

Puls 4, Blutdruck g

Langfristig

Herz- Kreislaufbeschwerden 4,
Dauerhaft hoher Blutdruck 4,

| Atemfrequenz 4 et Herzrasen, -stolpern 4,
L Infarktrisiko 4, Schwindel 4
LMuskeIspannungVQ - Aligemeine Vérs}anmhen +
Krampfneigung 4
Schwitzen | X Kopf-, Racken- 4
Blutfette ) ’l\lackenbeschwerden +
Blutzucker A | Blutzucker-, Cholesterinspiegel
" i | / Diabetesrisiko
siko 4
Abwehrfahigkeit g "Abwehrfahlgken ¥
——— Verdauungsbeschwerden,
Verdauung ¥ T ) Gastritisrisiko 4
[Schmerzioleranz 4 _|——4- *

Sexualitat ¥, Zyklusstorungen,

Impotenz

Kurzfristig

Erhohte Reizbarkeit/
Aggression/ Arger

Niedergeschlagenheit

Unsicherheit/ Angst/
Panik

Scham,
Schuldgefiihle

Langfristig

Depression/
Hoffnungslosigkeit

Trauer
Gefiihlsschwankungen

Gefiihlsleere/ Apathie
(Teilnahmslosigkeit)

Zukunftsangste,
erhohtes Risiko fiir
Angststérungen

auaqz ayoipadioy

==
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|
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Kurzfristig

Motorische Unruhe
(Zittern, FuBwipp

Langfristig

Entspannungsunfahigkeit,

Fingertrommeln,
Schultern hochziehen)

schnellere Ermudbarkeit

Srungen,

Ungerechtes,
impulsives Verhalten
oder sozial unsicheres
Verhalten (z.B.
Stottern)

Unkontrolliertes,

gesundheitsschadliches ——

Verhalten (Rauchen,
Trinken, Essen...)

P idung

Kurzfristig

Hektisches Verhalten
(vermehrte Fehler) Berufliche Probleme

_@ Soziale Konflikte, Sozialer
Rickzug

Gewichtszu-/ abnahme,
gesteigertes

— Krankheitsrisiko,
Suchtverhalten

Konzentrations-,
Aufmerksamkeits-
steigerung

Denkblockaden/
Black Out

Katastrophisierende
Gedanken
Lich schaffe das nie!”

Gribeln

Reduzierung von
Freizeitaktivita

Langfristig

| Konzentrationsstérungen

| Gedachtnisstérungen

Scheuklappeneffekt,
Tunnelblick

I Realitatsflucht/ Tagtraume l

gen/ -verzerrungen

Wahrnehmungsverschiebun

Negative Einstellung zur

zum Leben allgemein

eigenen Person, zur Arbeit
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