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Stress - wenn Vieles zu viel wird!

Bekanntlich gehort Stress zu den haufigsten Belastungen unserer Zeit.

Flir einen gewissen Zeitraum lasst sich Stress kompensieren. Doch irgendwann treten
Symptome und Beeintrachtigungen auf, wie beispielsweise Schlaflosigkeit, Migrane,
Erschépfungs- und Angstzustdnde oder gar Burnout Reaktionen.

Koérper und Seele wehren sich! Wie kann man versuchen, die lauernden Stressfallen zu
vermeiden und das Stresspotential zu reduzieren?

*Stress ist urspriinglich eine Uberlebensstrategie. Diese Reaktion war frither unser
Lebensretter. Stress ist grundsatzlich nicht negativ, doch Dauerstress ist dagegen eine
gefahrliche Komponente. Positiver Stress hat seine Grenzen, spatestens dann, wenn
korperliche oder psychische Symptome empfunden werden.

*Stresssymptome
*Sehr viel psychosomatische Forschung ist in Wirklichkeit Stressforschung.
*Stressprofile als Anhaltspunkte fiir Stresstoleranz.

*Stressverausgabung lauert in allen Lebensbereichen, wie beispielsweise in unseren
Beziehungen, in Vereins- und ehrenamtlichen Engagements und insbesondere im
Berufsleben.

*Es gibt iiberall Energieeinsparpotential.
Wenn wir bedenken, wie viel Energie, Zeit und Nerven wir im Kampf um ,Nichtigkeiten“
vergeuden?

*Stresskausalitat

Bedingt durch stressauslésende Erwartungshaltungen, haufig libereifriger
Perfektionismus oder begleitende Gefiihle der Wut und Hilflosigkeit, fordern unsere
Stressanfalligkeit.

*Entgegensteuern als Pravention
Ein sinnvoller Weg ist, an sich selbst zu arbeiten. Vor der Grenzwertigkeit schon die

Grenze zu ziehen.

*Angst ist das Gefiihl, welches das Stresssyndrom ins Chaos treibt.
Symptome bei Stress sind dhnlich wie bei Angstzustdnden.

*Behandlungsmethoden, Motivation und Anregungen



