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Warum Stress
sinnvoll ist

Von Gabriele Golling

Elmshorn. Stress ist sinnvoll.
Die korperlichen Reaktionen
auf eine echte oder auch nur
eingebildete Gefahrensituation
sind ein uraltes Programm un-
serer Gene. Sie ermoglichten
uns das Uberleben indem sie
uns kampf- beziehungsweise
fluchtbereit machen. Dabei
verengt sich unsere Wahrneh-
mung auf den Gefahrenbereich
hin und man wird fokussierter.
Blitzartig werden verschiedene
Korperfunktionen wie bei-
spielsweise der Magen-Darm-
Bereich auf ein MindestmaR zu-
riickgeschaltet und gleichzeitig
andere wie Puls, Atmung und
Muskulatur mobil gemacht.
Wer spontan aufgefordert
wird, bei der Betriebsfeier ein
paar Worte zu sprechen, kennt
diese Effekte bestimmt. Auch
neue, herausfordernde Aufga-
ben im Job bewirken eine
Stressreaktion, deren Ziel es ist,
gentigend Energie bereitzustel-
len, um die Situation gut zu be-
wiltigen. Normalerweise
schafft es unser Organismus
diese  Aktivierungen  sehr
schnell wieder auf ein norma-
les, gesundes Mal8 herunterzu-
fahren und sich zu erholen.
Krank macht Stress erst, wenn
er im Ubermaf auftritt. Und
wann etwas zuviel ist, das wird
individuell sehr unterschied-
lich empfunden. Wihrend der
eine die wochentlichen Dienst-
reisen als stark belastend erlebt,

findet es der andere berei-
chernd, die wverschiedenen
Flughafen und Hotels der Welt
zu erleben. Was als Stress erlebt
wird, hdangt ab von den inneren
und duferen Faktoren welche
den Stress auslosen, den so ge-
nannten Stressoren. Die Stirke
des empfunden Stresses kniipft
sich an die Haufigkeit, Vielfalt
und Dauer mit der diese
Stressoren auftreten bzw. ein-
wirken. Doch wie das Beispiel
der Dienstreisenden und viele
andere Erfahrungen zeigen,
wird Stress individuell unter-
schiedlich erlebt und interpre-
tiert. Und tatsichlich ist genau
hier die entscheidende Stell-
schraube: jeder fiir sich.

Wer mit dem Gefiihl von
Hetze und Hektik, von Druck
und Uberforderung oder von
Unfreiheit und Unzufrieden-
heit lebt, fiir den ist es an der
Zeit sich damit zu beschiftigen
wie er diese Art von Stress los-
werden kann. Denn dieser
Stress beeinfluf’t unsere Gedan-
ken und Gefiihle, unseren Kor-
per und nicht zuletzt unser Ver-
halten negativ. Dabei ist es
iibrigens vollig zweitrangig, ob
die Stressoren aus dem privaten
oder beruflichen Bereich kom-
men.

Ein wichtiger Faktor in der
Stressbewiiltigung: Lernen Sie
ihre Kraftquellen kennen. Ma-
chen Sie eine Liste mit Dingen,
durch die Sie ihre Leistungsfa-
higkeit und ihr Wohlbefinden
aufrechterhalten.
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