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Warum Stress
sinnvoll ist

von Cab ele collinq findet es der andere berei
chernd, die verschiedenen
Flughafen und Hotels der Welt
a erleben. was als Stress erl€bt
wird, hängt abvon den inneren
und äußer€n Fakloren wel€he
den Str€ss auslös€n, den so 8e-
nannten Stressoren. Die Stärk€
des empfunden Stresses knüpft
sich an die HäufiSkeit, Vielfalt
und Dauer mit der diese
Stressor€n auflreten bzw. ein'
wirken. Doch wie das Beispiel
der Dienstreisenden und viele
andere Erfahrungen zeiS€n,
wird Stress individuell ünter-
s.hiedlich erlebt und interpre-
tien. Und tatsächlich ist genau
hi€r die entscheidende Stell-
schraube: jeder ftir sich.

Wer mit dem Cefühl von
H€lze und H€ltik, von Druck
und Übe orderung oder von
Unfreiheit und Un^hi€d€n-
heit lebt, tur den ist €s an der
Zeit sich damit zu beschaftigen
wie er diese tut von Str€ss los-
werden kann. D€nn di€s€r
Stressb€einfl ußt unsere Gedan-
ken und cefühle, unseren Xor-
p€r und nicht zuletzt unser Ver-
hälten negativ. Dab€i ist es
übrigens völlig zweitran8ig, ob
die Stressoren aus dem privaten
od€r beruflichen Ber€ich korn'

Ein wichtiger laktor in der
Stressb€waltigun& Lemen Sie
ihr€ Kraftquellen lennen. Ma
chen Sie eine Liste mit Dingen,
durch die Sie ihre l,eistungsfä
hiSkeit und ihr wohlbefinden
aüftecht€rhalten.

Elmshorn. Str€ss ist sinnvoll.
Die körperlich€n Reaktionen
auf eine echt€ oder auch nur
eingebildet€ Gefahrensituation
sind ein uraltes Programm un-
ser€r Gene. Sie ermögli€hten
üns das Uberleben indem si€
uns kampf- b€ziehun8 weise
flüchtber€it machen. Dab€i
ver€ngt sich uns€re Wah.neh'
mung auf d€n Gefahrenber€ich
hin und man wird fokussiert€r.
Blitzatig werden verschieden€
Körp€rtunktionen wie bei-
spielsweise der Magen-Darm-
ß€reich auf ein Mindestmaß zu-
rückgeschaltet und gleichz€itig
andere wie Puls, Atmüng und
Muskulatur mobil gemacht.

Wer spontan aufSefordert
wird, b€i der Betriebsfei€r ein
paar Worte zu sprechen, k€nnt
dies€ Effekte bestimmt. Auch
neue, herausford€md€ Aufga-
ben in Job bewi*en €ine
Stressreaktion, der€n Zi€l €s ist,
8enü8end Energi€ ber€itzustel-
len, um die Sihration gut zu b€-
waltiSen. Normal€rweise
schafft es unser Organismus
diese Aktivierungen sehr
rchnell wi€der auf ein norma'
l€s, gesundes Maß heruntera'
fahren und sich zu erholen.
Kran-k macht Stress elst, wenn
er im Ubermaß auftritt. und
wann etwas zuviel ist, das wird
individu€ll sehr unteßchied'
lich emptund€n. Während der
eine die iYöchentlichen Dienst
rcisen alsstarkbelastendedebt,
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