
  [image: Image]


  Inhalt


  Was ist Stress?


  Stress erklären


  Häufige Ursachen von Stress


  Stress in der Kindheit und Jugend


  Stress in späteren Jahren


  Berufsbedingter Stress


  Auswirkungen von Stress


  Persönlichkeit und Stress


  Psychische Anzeichen


  Verhalten und Stress


  Körper und Stress


  Posttraumatische Belastungsstörung


  Burn-out und Zusammenbruch


  Selbsthilfe bei Stress


  Mit Stress umgehen


  Richtige Ernährung bei Stress


  Bewegung


  Den Körper entspannen


  Den Geist entspannen


  Positives Denken


  Negative Gewohnheiten ablegen


  Distanz gewinnen


  Impressum


  Was ist Stress?


  [image: image]

  © thinkstockphotos.de/Getty/Jupiterimages/Brand X Pictures


  Familiäre Spannungen sind häufig die Ursachen für chronischen Stress. Kinderbetreuung, Haushalt, finanzielle Belange können anstrengende Aufgaben darstellen, besonders, wenn beide Elternteile außer Haus arbeiten.


  Viele Psychologen und Psychologinnen glauben, dass Stress sich nur schwer definieren lässt, da die individuellen Empfindungen in diesem Punkt sehr stark voneinander abweichen. Stress steht mit einer solchen Vielfalt von Erfahrungen und Veränderungen in Zusammenhang, dass er unter Umständen schwer zu erkennen, geschweige denn zu messen ist. Am weitesten akzeptiert ist die physiologische Definition von Stress: Danach stellt Stress die Reaktion des Nervensystems auf ein Ereignis oder eine Situation dar, das bzw. die als bedrohlich empfunden wird. Diese Reaktion wird allgemein als »Kampf-oder-Flucht«-Mechanismus bezeichnet. Hierbei werden Hormone wie Adrenalin vom Organismus produziert und diese Hormone setzen wiederum die Energien frei, die der Körper benötigt, um sich der Bedrohung zu stellen oder vor ihr zu fliehen.


  Stress kann akut oder chronisch auftreten. Akuter Stress bezeichnet die kurzfristige Aktivierung der »Kampf-oder-Flucht«-Reaktion. Chronischer Stress bedeutet anhaltende Aktivierung der »Kampf-oder-Flucht«-Reaktion, die den Körper in einen dauerhaften Alarmzustand versetzt. Chronischer Stress ist diejenige Stressform, die die meisten Schädigungen verursachen kann; er führt zu emotionaler und körperlicher Erschöpfung und macht die Betroffenen für eine Reihe von körperlichen und psychischen Erkrankungen empfänglicher.


  In jedem Lebensabschnitt – Kindheit, Jugend, Erwachsenenalter, höheres und hohes Alter – stehen bestimmte Ereignisse und Aspekte im Vordergrund. Bei einigen handelt es sich um Geschehnisse, über die man sich freut und die man feiert, andere stellen traumatische Erfahrungen dar und wieder andere vereinigen sowohl positive als auch negative Aspekte. Je nach individueller Grundeinstellung kann praktisch jedes Ereignis im Leben Stress verursachen. Allerdings haben Psychologen und Psychologinnen herausgefunden, dass bestimmte Erfahrungen besonders häufig potenzielle Stressfaktoren darstellen, u. a. viele der einschneidenden Erlebnisse wie Geburten, Krankheiten und Verletzungen, Liebesbeziehungen, Hochzeiten, Trennungen und Todesfälle.


  Ein wichtiger Stressfaktor ist für viele Menschen die Arbeit. Hierunter fallen nicht nur Arbeitsbelastung, Termine und Konflikte mit Vorgesetzten, sondern auch unsere eigenen Ambitionen und Ziele – der Wunsch, erfolgreich zu sein und die tatsächlichen oder vermeintlichen Erwartungen unserer Freunde, Familienangehörigen und sonstiger Bezugspersonen zu erfüllen.


  Über die gesundheitlichen Auswirkungen der Arbeitsanforderungen entscheidet jedoch vor allem das subjektiv empfundene Maß an Eigenverantwortlichkeit bei der Arbeit. Ein hohes Maß an Stress kann durch das gesellschaftliche Prestige einer Arbeit oder eine gute Bezahlung teilweise ausgeglichen werden.


  Letztlich bleibt die Erklärung von Stresssymptomen allein durch äußere Faktoren unbefriedigend; um individuellen Stress zu verstehen, müssen auch die unterschiedlichen subjektiven Bedingungen einbezogen werden.


  Stress erklären


  Dem Begriff »Stress« begegnen wir täglich. Was jedoch die Medizin unter Stress versteht, lässt sich nicht so leicht definieren. Stress ist keine Krankheit, obwohl er krank machen kann. Stress hat keine spezifische Ursache; vielmehr sind viele verschiedene Faktoren für Stress verantwortlich. Außerdem wirkt Stress unterschiedlich. Fragt man Menschen, die unter Stress stehen, wie sie sich fühlen, beschreiben sie körperliche Veränderungen (»Ich habe ständig Kopfschmerzen«), emotionale (»Ich verliere leichter die Geduld«) oder verhaltensbezogene (»Ich scheine viel mehr zu rauchen«) bzw. eine Kombination davon.


  Der Begriff »Stress« (Belastung) ist ursprünglich kein medizinischer Fachbegriff, sondern stammt aus der Physik. In der Physik beschreibt er die Reaktion eines Metalls auf eine Kraft, die auf dieses angewendet wird (das Metall gibt entweder nach und kehrt in seinen ursprünglichen Zustand zurück oder bricht unter der Krafteinwirkung). Beim Menschen lässt sich das Phänomen Stress in eine von zwei Kategorien einordnen: akuter Stress (d.h. Stresssituationen) und chronischer Stress (über längere Zeit anhaltender oder immer wiederkehrender Stress). Beide Arten können auch antizipatorisch sein. Antizipatorischer Stress entsteht, wenn zukünftige Situationen oder Ereignisse, die mit Bedrohung, Anspannung oder Gefahr verbunden sind, geistig vorweggenommen (antizipiert) werden. Stress wird im Allgemeinen danach bewertet, wie schädigend er wirkt. Allerdings ist diese Wirkung von Person zu Person unterschiedlich.


  AKUTER STRESS


  Akuter Stress entsteht, wenn jemand ein unmittelbares Gefühl der Bedrohung empfindet (in der medizinischen Terminologie bezieht sich »akut« auf Krankheiten, die plötzlich einsetzen und meist von kurzer Dauer sind). Nur Augenblicke, nachdem die Bedrohung vom Gehirn wahrgenommen wird, werden im Körper bestimmte Reaktionen ausgelöst: Das Herz schlägt schneller, die Haut beginnt mit der Schweißproduktion und verschiedene andere körperliche Anzeichen treten auf. Auf psychischer Ebene empfindet die Person möglicherweise Beunruhigung, Panik, Furcht oder Angst.


  Es ist wahrscheinlich, dass als Reaktion auf eine oder alle der folgenden Situationen Stress auftritt:


  •   zu einem Kampf herausgefordert werden;


  •   eine Ankündigung im Flugzeug, dass der Pilot notlanden muss;


  •   vor einer großen Menschenansammlung stehen und eine wichtige Rede halten.


  Diese drei Situationen sind Beispiele für dramatische akute Stressfaktoren. Die Ursachen für akuten Stress sind aber gewöhnlich weniger sensationell und individuell äußerst verschieden. So empfindet der eine akuten Stress, wenn er die Antwort auf eine schwierige Prüfungsfrage nicht weiß; eine andere, wenn sie versucht zu arbeiten und dabei ständig das Telefon klingelt, und wieder ein anderer, wenn er eine Spinne sieht.


  Akuter Stress ist nicht immer mit dem Gefühl von Furcht und Angst verbunden. Manchmal entstehen auch Frustration oder Ärger, zum Beispiel wenn man versucht einzuschlafen und nebenan eine laute Party im Gang ist; wenn man versucht, am Arbeitsplatz eine schwierige Aufgabe bis zu einem festgelegten Abgabedatum zu erledigen und dabei keinerlei Unterstützung von den Kollegen erhält; oder wenn man auf dem Weg zu einem dringenden Termin in einen Verkehrsstau gerät.


  Fällt die Ursache von akutem Stress weg (landet das Flugzeug z.B. sicher, wird die Rede erfolgreich gehalten oder wird die Herausforderung zum Kampf zurückgezogen), normalisiert sich der körperliche und psychologische Zustand wieder. Die Gefühle von Besorgnis, Angst oder Furcht verschwinden und körperliche Reaktionen wie Schwitzen oder Herzrasen klingen ab. Psychologen gehen davon aus, dass akuter Stress einfach zum Leben dazugehört. Auch wenn Stress als unangenehm empfunden wird, stellt er auf lange Sicht – soweit er nicht zu häufig auftritt – kein gesundheitliches Risiko dar.


  Der »Kampf-oder-Flucht«-Mechanismus


  Die körperliche Reaktion auf akuten Stress wird im Allgemeinen als »Kampf-oder-Flucht«-Mechanismus bezeichnet. Dieser Begriff wurde von dem US-amerikanischen Psychologen Walter Cannon, einem frühen Pionier der Stressforschung, geschaffen. Cannon war der Ansicht, der grundlegendste Instinkt des Menschen sei das Überleben. Wie andere Tiere verfügt der Mensch über automatische Anpassungs- und Überlebensmechanismen, z.B. das Zittern bei Kälte oder das automatische Vermeiden körperlicher Schmerzen durch eine Reflexhandlung. Diese Reaktionen werden vom Nervensystem gesteuert, ohne dass die Person sich dessen bewusst ist. Die Körperreaktion auf akuten Stress ist einer der komplexesten Überlebensmechanismen des Organismus insofern, als er uns in wenigen Sekunden darauf vorbereitet, uns möglicherweise lebensbedrohlichen Ereignissen zu stellen und auf diese effektiv zu reagieren.


  In primitiven Gesellschaften waren Frauen und Männer ständigen Gefahren aus ihrer Umgebung ausgesetzt – man geht davon aus, dass viele Menschen durch Angriffe wilder Tiere umgekommen sind. Damals stellte die körperliche Reaktion auf Stress für die Menschen eine Vorbereitung auf die schwierigsten körperlichen Herausforderungen dar. Die blitzartigen Reaktionen ermöglichten es den Menschen, wilde Tiere entweder zu bekämpfen oder so schnell wie möglich die Flucht zu Flucht«-Mechanismus-Flucht«-Mechanismus).
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    REAKTIONEN AUF STRESS


    Sobald der Mensch eine Gefahr – z.B. einen bissigen Hund – wahrnimmt, wird im Organismus die »Kampf-oder-Flucht«-Reaktion ausgelöst. Diese bereitet den Menschen darauf vor, zu flüchten oder zu kämpfen, auch wenn dies der Situation nicht angemessen ist.
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  Der »Kampf-oder-Flucht«-Mechanismus ist auch heute noch in Kraft, wobei wilde Tiere nur ganz vereinzelt eine Rolle spielen. Wenn wir einen außer Kontrolle geratenen Lastwagen auf uns zufahren sehen, müssen wir schnell reagieren; und wenn uns ein tückischer Angreifer in die Enge getrieben hat, kämpfen wir vielleicht mit übermenschlichen Kräften oder rennen um unser Leben. Allerdings beschreibt Cannon die modernen Stressoren eher als hauptsächlich »symbolischer Natur«, als dass sie eine Bedrohung der körperlichen Unversehrtheit darstellten. Anders ausgedrückt, viele der Herausforderungen, denen wir heute gegenüberstehen, erfordern kein Flucht- oder Kampfverhalten mehr. Zu symbolischen Bedrohungen gehören beispielsweise das Universitätsexamen oder das Vorstellungsgespräch. In beiden Situationen leidet die betreffende Person häufig an akutem Stress – ihre Leistung wird beurteilt und sie empfindet möglicherweise einen starken psychischen Druck, hervorragende Ergebnisse zu erzielen. Auch wenn der Körper auf beide Situationen mit der Freisetzung von Stresshormonen reagiert, ist die Person nicht in der Lage, diese durch Weglaufen oder Kämpfen zu nutzen. Stattdessen muss sie sitzenbleiben und versuchen, ruhig nachzudenken.


  Die Körperreaktion bei akutem Stress


  Die Reaktion des Organismus auf akuten Stress bildet eine komplexe Kette von Ereignissen, an denen das Gehirn und die Nebennieren beteiligt sind. Das Gehirn bewertet eine Situation und »entscheidet«, ob diese bedrohlich ist (»Stressor«) oder nicht. Wird sie als Gefahr eingeschätzt, kommt es zur Freisetzung spezieller Stresshormone. Diese führen z.B. zu einer Erhöhung der Herzfrequenz und einer Anspannung der Muskeln, um handlungsbereit zu sein.
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    DIE REAKTIONEN DES KÖRPERS AUF STRESS


    Der menschliche Körper reagiert auf Stress mit einer hormonellen Kettenreaktion, die vereinfacht so beschrieben werden kann:
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  Wird die »Stressreaktion« im Körper ausgelöst, kommt der Sympathikus (derjenige Anteil des Nervensystems, der den Organismus auf das Handeln vorbereitet) ins Spiel. Der Hypothalamus im Gehirn stimuliert die Hypophyse, spezielle Hormone auszuschütten, die die beiden Nebennieren aktivieren. Diese liegen oberhalb der Nieren und setzen drei wichtige Hormone frei: Adrenalin und Noradrenalin sowie Cortisol. Adrenalin und Cortisol liefern dem Körper Energie, um mit der Situation fertig zu werden; Noradrenalin versetzt den Körper durch Stimulierung der Nervenenden in Alarmbereitschaft. Die kombinierte Wirkung aller drei Hormone führt zu einer Reihe körperlicher Reaktionen, die den Körper in die Lage versetzen, im Rahmen der »Kampf-oder-Flucht«-Reaktion in einer Notlage schnell und effektiv zu reagieren:


  •   Glucose (Blutzucker) und Fette werden in den Blutkreislauf freigesetzt, um zusätzliche Energie zu liefern.


  •   Endorphine (körpereigene Schmerzmittel) werden ausgeschüttet. Sie verzögern negative Empfindungen wie z.B. Unbehagen.


  •   Der Pulsschlag wird schneller, das Herz schlägt stärker und der Blutdruck steigt. Damit erhöht sich der Fluss sauerstoffreichen Blutes zu den Muskeln (Sauerstoff wird zur Erzeugung von Energie benötigt).


  •   Sauerstoffangereichertes Blut wird von Bereichen wie dem Verdauungssystem, wo es nicht so dringend benötigt wird, zu den Muskeln, einschließlich dem Herzen, umgeleitet. Die Blutversorgung der Kapillaren an der Hautoberfläche wird reduziert, wodurch die Haut blasser aussieht.


  •   Nicht unbedingt erforderliche Körperfunktionen wie Immunreaktionen oder die Verdauungstätigkeit werden vorübergehend außer Kraft gesetzt. Ein leicht erkennbares Zeichen für akuten Stress ist Mundtrockenheit, die sich aus einer unterdrückten Funktion der Speicheldrüsen ergibt. Durch alle diese Veränderungen wird der Körper in die Lage versetzt, seine gesamten Ressourcen auf die unmittelbare Bedrohung zu konzentrieren.


  •   Die Atmungsrate erhöht sich, da mehr Sauerstoff von den Lungen aufgenommen wird und mehr rote Blutzellen freigesetzt werden, um den zusätzlichen Sauerstoff in die einzelnen Körperregionen zu transportieren.


  •   Die Muskeln werden angespannt, der Körper auf das Handeln vorbereitet.


  •   Die Haut beginnt zu schwitzen, wodurch die Körpertemperatur während anhaltender Muskelaktivität sinkt.


  •   Die Sinne sind in Alarmbereitschaft – die Pupillen erweitern sich und das Hörvermögen ist geschärft. Dadurch kann der Organismus Gefahren schnellstmöglich wahrnehmen und auf diese reagieren.


  •   Die Blutgerinnung verbessert sich und die Zahl der Lymphozyten (weiße Blutzellen, die bei der Bekämpfung von Infektionen eine Rolle spielen) steigt an. Beide Veränderungen helfen dem Körper, sich im Falle einer Verletzung rasch selbst zu reparieren.


  Ist die Stresssituation vorüber, wird der Parasympathikus (derjenige Anteil des Nervensystems, der für die Erhaltung und den Wiederaufbau verantwortlich ist) aktiv und setzt eine chemische Substanz namens Acetylcholin frei. Diese entspannt den Körper, senkt die Herzfrequenz und erhöht die Speichelproduktion, um die Verdauung zu verbessern und die Luftmenge zu vermindern, die in die Lungen gelangt.
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    HORMONE BEI DER STRESSREAKTION


    In einer Stresssituation reagieren Gehirn und Nebennieren schnell durch die Freisetzung einer Kombination von Hormonen. Die wichtigsten sind:


    •   Das adrenocorticotrope Hormon (ACTH) wird von der Hypophyse ausgeschüttet. Es wandert in den Blutkreislauf und in die Nebennieren, wo es auf die Nebennierenrinde (den äußeren Teil der Nebenniere) wirkt.


    •   Cortisol spielt bei der Stressreaktion eine der wichtigsten Rollen und wird unter dem Einfluss des Hypophysenhormons ACTH aus der Nebennierenrinde freigesetzt. In hohen Konzentrationen, wie sie bei Stress auftreten, blockiert es die Entzündungsreaktion des Körpers, stört die Herstellung von Proteinen, führt zu einem Kalzium- und Phosphatverlust in den Nieren und erhöht den Blutzuckerspiegel.


    •   Adrenalin und Noradrenalin sind zwei weitere wichtige Hormone, die bei Stress von den Nebennieren ausgeschüttet werden. Adrenalin wird aus dem Inneren der Nebennieren (dem Nebennierenmark) freigesetzt, das zum Sympathikus gehört; somit wird die Ausschüttung vom Nervensystem gesteuert. Über die Messung des Adrenalinspiegels lässt sich feststellen, wieviel Stress eine Person empfindet.

  


  CHRONISCHER STRESS


  Stress, der über einen längeren Zeitraum anhält, wird als chronisch bezeichnet. Chronischer Stress kann sich aus einer Abfolge belastender Ereignisse ergeben, z.B. die regelmäßige Vorlage von Arbeitsergebnissen, oder einer dauerhaften Einzelsituation wie die Pflege eines kranken Verwandten.


  Während gelegentlicher akuter Stress keine Gefahr für Gesundheit und Wohlbefinden darstellt, kann über eine lange Zeit anhaltender Stress extrem gesundheitsschädlich sein. Häufig können Kopfschmerzen, Herzklopfen, Magenkrämpfe oder Brustschmerzen auftreten. Einige Menschen neigen dazu, verstärkt zu zittern oder zu zucken, und es kann zu Schweißausbrüchen kommen. Das Denken kann irrational oder pessimistisch werden und es kann zu Einschränkungen der Kreativität und der intellektuellen Fähigkeiten kommen. Schlechter Schlaf und Schlaflosigkeit können das Energieniveau senken und es kann Gleichgültigkeit gegenüber dem eigenen Äußeren, der Hygiene und der Nahrungsaufnahme entstehen (auch wenn einige chronisch gestresste Menschen dazu neigen, zu viel zu essen).


  Die Anzeichen für Stress sind von einer Person zur nächsten sehr unterschiedlich – es ist besser, auf Veränderungen des normalen emotionalen Zustandes, des körperlichen Zustandes und des Verhaltens zu achten, als nach bestimmten Symptomen zu suchen. Auf die verschiedenen Anzeichen für Stress wird später noch eingegangen.


  Einige der ersten Forschungsarbeiten zum Verhältnis zwischen akutem und chronischem Stress wurden in den 1930er Jahren von dem Endokrinologen Hans Selye durchgeführt. Selye übertrug seine Ergebnisse aus Tierstudien auf den Menschen – seine Forschungen ergaben ein Phänomen, das er als »allgemeines Adaptationssyndrom« bezeichnete. Selye fand heraus, dass es drei Reaktionsstadien auf anhaltenden Stress gibt. Als erstes tritt die akute Reaktion oder das »Alarmstadium« auf, in dem die Stresshormone durch die Nebennieren im Rahmen des »Kampf-oder-Flucht«-Mechanismus freigesetzt werden. Als nächstes folgt ein »Widerstandsstadium«, in dem alle körperlichen Reaktionen des Alarmstadiums vorliegen und es zusätzlich zu einer Belastung des Immunsystems kommt. Die dritte Phase besteht aus dem »Erschöpfungsstadium« bzw. einer Reihe körperlicher Reaktionen, gelegentlich auch als »Burn-out« bezeichnet. In diesem Stadium ist das gesamte körperliche, emotionale und verhaltensmäßige Wohlbefinden der Person beeinträchtigt.


  Chronischer Stress kann durch die Belastungen des modernen Lebens entstehen. Im Verlauf eines Tages muss ein Mensch unter Umständen mit der Benutzung eines überfüllten öffentlichen Verkehrsmittels oder dem Straßenverkehr zu den Stoßzeiten fertig werden, mit dem Erledigen langweiliger, strapaziöser, unterbezahlter oder körperlich gefährlicher Arbeit, um dann nach Hause zu kommen, wo auch die Ansprüche der Familie erfüllt werden wollen.
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  Einer der Hauptstressfaktoren unserer heutigen Zeit ist die Arbeit, insbesondere wenn sie mit Gefahren oder körperlichen Anstrengungen verbunden ist. Der Beruf des Feuerwehrmannes ist sowohl mit emotionalem als auch mit körperlichem Stress verbunden.


  Die Person findet keine Zeit, sich zu entspannen, greift zunehmend auf Hilfsmittel wie Alkohol zurück und geht in angespanntem Zustand zu Bett, wodurch die Schlafqualität beeinträchtigt wird. Dieses Szenario ist übertrieben, zeigt jedoch, wie Stress aus einer Reihe frustrierender oder Angst auslösender Ereignisse entstehen kann.


  Chronischer Stress kann auch auf eine einzelne Ursache anstatt eine Reihe belastender Ereignisse zurückzuführen sein. Ein Autounfall z.B., der mit körperlichen und emotionalen Langzeitproblemen verbunden ist, Langzeitarbeitslosigkeit oder anhaltende Beziehungsprobleme.


  Es ist sinnvoll, bei den ersten Anzeichen von chronischem Stress Techniken zur Stressbewältigung anzuwenden. Frühzeitige Maßnahmen können stressbedingte Gesundheitsschädigungen verhindern.


  Die Körperreaktion bei chronischem Stress


  In den letzten Jahrzehnten hat sich ein neues Forschungsgebiet mit dem Namen Psychoneuroimmunologie (PNI) entwickelt. Diese Disziplin untersucht die Wechselwirkungen zwischen Stress und dem Nerven-, Immun- und Hormonsystem. Man nimmt an, dass insbesondere das Immunsystem durch chronischen Stress negativ beeinflusst wird. Das Immunsystem ist die Einrichtung des Organismus zur Bekämpfung von Infektionen. Krankheitserreger oder Tumorzellen werden erkannt und durch eine spezifische Reaktion angegriffen. Man geht davon aus, dass unglückliche, belastete und deprimierte Menschen sehr viel eher zu Erkrankungen neigen als Menschen, die entspannt sind und über eine positive Grundeinstellung zum Leben verfügen.


  Auch wenn nicht genau bekannt ist, wie Stress das Immunsystem unterdrückt, besteht ein Mechanismus in einer Veränderung der chemischen Prozesse im Gehirn. Bei akutem Stress produziert der Körper im Rahmen der »Kampf-oder-Flucht«-Reaktion Stresshormone. Eines dieser Hormone, Cortisol, führt zu einem Energieanstieg und zu schnelleren Reaktionen im Gehirn, wodurch die betroffene Person effektiver auf die Situation reagieren kann. Chronischer Stress kann allerdings eine übermäßige Cortisolausschüttung bewirken, was eher hinderlich sein kann. Klinische Studien haben ergeben, dass langfristige hohe Cortisolwerte das Immunsystem schwächen, die Energiereserven des Körpers erschöpfen und das Gedächtnis beeinträchtigen können. Hohe Cortisolwerte sind unter Umständen auch mit einer Reihe psychischer und emotionaler Probleme verbunden.


  ANTIZIPATORISCHER STRESS


  Antizipatorischer Stress kann akut oder chronisch sein. Menschen, die an antizipatorischem Stress leiden, können die gleichen Veränderungen erleben, die mit akutem oder chronischem Stress einhergehen. Der Hauptunterschied zwischen antizipatorischem Stress und den anderen Stressformen besteht darin, dass die betroffene Person noch nicht mit der Stresssituation konfrontiert ist.


  Ein Beispiel für akuten antizipatorischen Stress ist die letzte Stunde vor einer Führerscheinprüfung. Die Person, die sich der Prüfung unterzieht, ist in diesem Moment keiner konkreten Belastung ausgesetzt. Tatsächlich hat sie Zeit sich hinzusetzen, etwas zu essen und sich zu entspannen, bevor es losgeht. Sich zu entspannen, fällt ihr jedoch unter Umständen schwer, da sie in Gedanken die Führerscheinprüfung bereits durchspielt. Sie stellt sich die Aufgaben vor, die sie möglicherweise erfüllen muss und ist wegen ihrer Leistung besorgt und angespannt. Der menschliche Organismus reagiert auf diese Gedanken und Vorstellungen mit der Produktion von Stresshormonen – exakt dieselbe Reaktion wie bei einer aktuellen und unmittelbaren Belastung.


  In einer Studie mit Menschen, die zum ersten Mal Fallschirm sprangen, stieg die Intensität des antizipatorischen Stresses an und erreichte ihren Höhepunkt wenige Augenblicke vor dem Sprung. Auch langjährige Fallschirmspringer, die mit der Sprungroutine vertraut waren, erlebten antizipatorischen Stress, das Stressniveau war jedoch bei ihnen am Morgen vor dem Sprung am höchsten. Ein Charakteristikum antizipatorischen Stresses, das sich sowohl bei Erstspringern als auch bei erfahrenen Springern zeigte, besteht darin, dass der Stress nicht zu dem Zeitpunkt seinen Höhepunkt erreicht, wenn die Gefahr objektiv am größten ist (d.h. zu dem Zeitpunkt, wenn die Person aus dem Flugzeug springt).


  Chronischer antizipatorischer Stress bestünde beispielsweise in der Diagnose einer potenziell lebensbedrohlichen Krankheit, während der Betroffene sich noch völlig gesund fühlt. Auch wenn sich die Person nicht mit dem unmittelbaren Stress der Erkrankung auseinandersetzen muss, geht sie davon aus, dass sich ihr Gesundheitszustand in wenigen Monaten oder Jahren dramatisch verschlechtern wird. Eine Zeitlang nach der Diagnose neigt der Betroffene dazu, starke Angst davor zu entwickeln, wie er körperlich, emotional und praktisch in der Zukunft zurechtkommen wird, auch wenn im Augenblick keinerlei Krankheitssymptome vorhanden sind. Diese Sorgen können zu chronischem Stress führen.


  Antizipatorischer Stress liegt in der Fähigkeit des Menschen begründet, in der Vergangenheit gemachte Erfahrungen zu speichern und sich in der Zukunft liegende Situationen vorzustellen. Er kann als Reaktion auf Ereignisse in der Vergangenheit auftreten. So kann die Erinnerung an eine demütigende Auseinandersetzung mit einem ehemaligen Partner den Körper veranlassen, im Rahmen einer akuten Stressreaktion Stresshormone auszuschütten.


  WANN FÜHRT STRESS ZU GESUNDHEITSSCHÄDIGUNGEN?


  Stress wird in der Regel als destruktiv und ungesund dargestellt, doch trifft dies nicht immer zu. Peter Nixon, Kardiologe an einem Londoner Krankenhaus, entwickelte ein anschauliches Modell, um zu zeigen, wie sich die Leistungsfähigkeit des Menschen unter Stress (oder Aufregung) steigert. Es gibt jedoch einen Punkt, an dem der Stress bzw. die Erregung ein optimales Niveau erreicht. Danach folgt der »Ermüdungspunkt«; ab hier fällt die Leistungsfähigkeit des Organismus dann rasch ab.


  Worauf Nixon hinaus will ist, dass ein gewisses Maß an Stress oder »gesunder Anspannung« nützlich ist. Es liefert den Antrieb und Anstoß, uns den Aufgaben des Alltagslebens zu stellen und diese zu erfüllen. Ohne jeden Stress wäre das Leben eintönig und langweilig und wir würden nicht viel zustande bringen. Stress in Maßen versorgt uns mit Adrenalin, das uns auf neue Herausforderungen vorbereitet. Einige Menschen empfinden in der Tat Stress als angenehm oder arbeiten unter Termindruck am effektivsten.


  Schließlich können wir aus Stresssituationen auch lernen. Da ein gewisses Maß an Stress unvermeidlich ist, können die Erfahrung und die Entwicklung von Bewältigungsstrategien als notwendiger und wertvoller Prozess betrachtet werden. Personen, von denen Stress vollständig ferngehalten wird, neigen zu Überreaktionen und zu negativen Reaktionen, wenn sie schließlich Stressfaktoren ausgesetzt sind.


  Allerdings sind die Grenzen zwischen nützlichem Stress und destruktivem Stress fließend. Menschen unterschätzen häufig ihr reales Ausmaß an Stress und glauben sehr viel länger, dass sie weiterhin effektiv arbeiten können, als dies wirklich der Fall ist (Nixon bezeichnete dies als »intendierte Leistung« im Vergleich zur »tatsächlichen Leistung«). Gemäß des allgemeinen Adaptationssyndroms nach Selye weist jemand, der unter chronischem Stress steht, häufig hohe Konzentrationen an Stresshormonen auf und ist anfällig für Erschöpfung und Krankheiten. Aus diesem Grund ist es von entscheidender Bedeutung, Typ und Ausmaß des Stresses frühzeitig zu erkennen und geeignete Maßnahmen zu ergreifen.


  Stressbewältigung


  Wann wird akuter Stress zu chronischem Stress und wie lange kann chronischer Stress andauern, bis Anzeichen für eine gesundheitliche Schädigung auftreten? Auf diese Fragen gibt es keine exakten Antworten, da sich Stress je nach Persönlichkeit und verfügbaren Bewältigungsstrategien auf jeden Menschen unterschiedlich auswirkt. Bei dem einen können sieben Arbeitstage die Woche mit extrem langen und unsozialen Arbeitszeiten zu stressbedingten Gesundheitsschädigungen führen. Eine andere Person empfindet diese Arbeitsbelastung unter Umständen als anregende Gelegenheit, sich selbst zu beweisen und erleidet abgesehen von der Erschöpfung, die mit harter Arbeit verbunden ist, nur wenige negative Folgen. Die Fähigkeit, Stress zu bewältigen, hängt häufig davon ab, wie fit, stark oder gut sich jemand in einer Stresssituation fühlt. Darüber hinaus wurde festgestellt, dass extrovertierte Menschen, die über ein solides soziales Netz verfügen, tendenziell besser mit Stress fertig werden als isolierte oder introvertierte Menschen, die ihre Gefühle gewöhnlich internalisieren. Entscheidend ist, dass Personen, die unter Stress stehen, versuchen, eine Beeinträchtigung ihres Wohlbefindens durch effektive Bewältigungsstrategien möglichst gering zu halten.


  Häufige Ursachen von Stress


  Stress gehört zu unserem Leben unvermeidlich dazu. Wie sehr Menschen auch versuchen, Stress zu vermeiden, es ergeben sich einfach belastende Situationen daraus, dass der Mensch sich entwickelt und Entscheidungen trifft. Wissenschaftliche Untersuchungen unterstützen die Ansicht, dass einschneidende Veränderungen einen wesentlichen Faktor bei stressbedingten Erkrankungen ausmachen. Sich bewusst zu sein, welche Ereignisse am häufigsten Stress verursachen, kann helfen, vorbeugende Maßnahmen zu ergreifen.
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  Meinungsverschiedenheiten bei Paaren sind normal; wenn jedoch Auseinandersetzungen das Verhältnis zweier Menschen zu dominieren beginnen, kann das extrem belastend sein.


  Stress kann in praktisch allen Bereichen des Lebens entstehen, am häufigsten jedoch durch persönliche Beziehungen, in praktischen Angelegenheiten – z.B. durch Druck am Arbeitsplatz oder einen Umzug – sowie durch Aspekte des sozialen Umfelds.


  PERSÖNLICHE BEZIEHUNGEN


  Das Eingehen und Aufrechterhalten von Beziehungen kann eine der emotional lohnendsten Lebenserfahrungen sein, jedoch können Beziehungen und damit verbundene Aspekte auch einen Stressfaktor darstellen. Zu den häufigsten potenziell belastenden Ereignissen im Leben eines Menschen, die im Zusammenhang mit persönlichen Beziehungen stehen, zählen Eheschließung, Familiengründung, Trennung und Scheidung sowie Trauerfälle.


  Die Ehe


  Alle Aspekte einer Ehe können Stress verursachen: die Entscheidung zu heiraten, die Hochzeit selbst und schließlich der Umgang mit einer Beziehung, die ein ganzes Leben halten soll.


  Häufige Stressfaktoren im Zusammenhang mit der Entscheidung zu heiraten sind unter anderem:


  •   Zweifel im Hinblick darauf, ob es der richtige Zeitpunkt im Leben ist, um eine feste Bindung einzugehen oder ob die Person »die Richtige« ist


  •   Zweifel im Hinblick auf die eigenen Motive oder diejenigen des Partners


  •   Zweifel hinsichtlich der Ehe als Institution


  •   Das Gefühl, vom Partner oder den Eltern zur Heirat gedrängt zu werden


  •   Ablehnung des Ehepartners durch die Eltern


  •   Sorgen hinsichtlich finanzieller, sozialer und praktischer Aspekte der Ehe


  •   Auseinandersetzungen über den Wohnort und ob man die finanziellen Verpflichtungen eines Hauskaufs eingehen sollte


  •   Uneinigkeit hinsichtlich des Verhaltens vor der Ehe: ob man vor der Hochzeit miteinander schlafen oder zusammenwohnen sollte oder nicht.
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    ZUWACHS ODER VERLUSTE


    Experten und Expertinnnen sprechen von zwei Arten von Ereignissen im Leben eines Menschen: »Zuwachs oder Zugewinne« wie beispielsweise Hochzeiten, Beförderungen oder die Geburt eines Kindes und »Verluste« wie z.B. Scheidung, Arbeitslosigkeit, die Hochzeit von Kindern oder Todesfälle.


    Auch wenn jede Art von Veränderung mit Stress verbunden sein kann, spielen die Verluste, also negative Ereignisse, als Ursache bei stressbedingter Depression eine besonders große Rolle.

  


  Häufig nimmt der Stress nach der Hochzeit ab. Das Paar hat seine Zweifel überwunden und sich auf die feste Beziehung eingelassen. Bei Paaren, die schon vor der Hochzeit zusammenleben, sind die Änderungen in der Lebensführung minimal. Stress kann allerdings aus finanziellen Schwierigkeiten, Belastungen im Zusammenhang mit der Kindererziehung sowie den langfristigen Problemen erwachsen, die sich aus einer zu starken Vertrautheit und Eintönigkeit in der Beziehung ergeben können. Einige Ehepaare leiden aufgrund der verschiedenen Erwartungen an das gemeinsame Leben unter Stress.


  Bei einer Umfrage unter Ehepaaren, die für die britische Partnerschaftsberatungsorganisation Relate durchgeführt wurde, gab über ein Drittel aller Befragten an, mit ihrem Partner/ihrer Partnerin mehr als einmal pro Woche zu streiten. Die Altersgruppe von 18 bis 34 Jahren mit Kindern unter vier Jahren hatte die meisten Auseinandersetzungen und die Paare mit niedrigerem Einkommen stritten sich doppelt so häufig täglich wie diejenigen mit höherem Einkommen. Am häufigsten wurden folgende Gründe für die Auseinandersetzungen angegeben:


  •   Persönliche Gewohnheiten: Mehr als die Hälfte der Befragten stritt sich über den mangelnden Ordnungssinn ihres Partners/ihrer Partnerin.


  •   Freundeskreis: Nicht akzeptables Verhalten des Partners/der Partnerin in Gegenwart von Freunden und Freundinnen war in 40 Prozent der Fälle der Grund für die Auseinandersetzungen.


  •   Geld: Die Frage, wofür das Geld vorzugsweise ausgegeben werden sollte, stellte insbesondere in den niedrigeren Einkommensgruppen einen Streitpunkt dar.


  •   Kinder: Die Auseinandersetzungen drehten sich um Verantwortung und Disziplin.


  •   Haushalt: Zwei Drittel der Frauen stritten mit ihren Partnern, da sie der Ansicht waren, dass diese sich nicht in angemessener Form an der Hausarbeit beteiligten.


  •   Sex: Viele Auseinandersetzungen gab es hinsichtlich der Häufigkeit des Geschlechtsverkehrs und bezüglich eines mangelnden Vorspiels.


  •   Arbeit: Dieses Thema war häufiger Gegenstand von Auseinandersetzungen in den höheren Einkommensgruppen; Auslöser war gewöhnlich der Umstand, dass ein Partner zu viel arbeitete oder zu viel über Beruf und Arbeit sprach.


  •   Eltern: Eltern (bzw. Schwiegereltern), die sich einmischten, waren in dieser Kategorie für die Hälfte aller Auseinandersetzungen verantwortlich.


  Auch besondere Umstände können Stress in der Ehe verursachen. War einer oder waren beide Partner schon einmal verheiratet, kann unbewusst Eifersucht auf den vorherigen Ehepartner bestehen. Sind aus vorherigen Ehen Kinder vorhanden, ist natürlich die Belastung für alle Parteien sehr viel größer. Auch Eifersucht, außereheliche Affären und psychosexuelle Probleme können ein Grund für Stress in der Ehe sein.


  Ungeachtet all dieser möglichen Probleme scheint die Ehe insgesamt vor Stress zu schützen. Verheiratete leben durchschnittlich länger als allein lebende Menschen und schätzen sich selbst oft als glücklicher ein.


  Familiengründung


  Die Geburt eines Kindes wird oft als das freudigste Ereignis im Leben eines Menschen betrachtet. Tatsächlich aber stellen Neugeborene – insbesondere in den ersten Monaten – sowohl eine Quelle des Glücks als auch eine Belastung dar. Folgende Probleme treten am häufigsten auf:


  •   Schlafmangel über zumindest einige Wochen oder Monate, manchmal sogar über ein Jahr lang


  •   Einschränkungen sowohl in finanzieller Hinsicht als auch im Hinblick auf gesellschaftliche Aktivitäten


  •   Das Gefühl, von kinderlosen Freunden und Freundinnen und – wenn ein Partner/eine Partnerin sich ganztags um das Baby kümmert – von der Arbeitswelt isoliert zu sein


  •   Das Gefühl, dass das Kind die gesamte Energie und Aufmerksamkeit fordert


  •   Weniger Lust auf Sex aus Zeit- und Energiemangel und daraus resultierende Partnerschaftskonflikte


  •   Körperliche Beschwerden der Mutter nach einer schwierigen Geburt, die vielleicht mit medizinischen Komplikationen verbunden war


  •   Fehlende Unterstützung durch die weitere Familie, andere Eltern oder im Gesundheitsbereich Tätige


  •   Ein Baby, das ausgesprochen viel schreit. Andere Faktoren können noch zu der Belastung durch ein Neugeborenes beitragen. Das Kind wird unter Umständen als ungewollte Vergrößerung der bereits bestehenden Familie betrachtet oder wird vielleicht nur von einem Elternteil gewollt. Frauen, die beruflich weiterkommen wollen und hoffen, Arbeit und Familie miteinander vereinbaren zu können, fühlen sich möglicherweise psychisch und körperlich überfordert. Familienmitglieder und Freunde bzw. Freundinnen kritisieren unter Umständen die Art und Weise, wie die Eltern mit dem Kind umgehen, mischen sich ein oder geben ihnen das Gefühl, keine guten Eltern zu sein. Einige Eltern stellen zu ihrem Schrecken fest, dass sie keine Zuneigung gegenüber dem Kind empfinden.
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    STRESS UND INFERTILITÄT


    Bei mindestens zehn Prozent aller Paare erweist sich die natürliche Empfängnis oder Austragung eines Kindes als problematisch oder sogar unmöglich. Beide Seiten sind möglicherweise zwischen Schuldgefühlen und Schuldzuweisungen hin und her gerissen. Unfruchtbarkeit kann zu Ängsten und Kommunikationsproblemen in einer Partnerschaft führen. Auch die Sexualität an sich kann zum Stressfaktor werden, da sie auf ein bestimmtes Ziel ausgerichtet und nicht mehr nur der Ausdruck von Liebe und Verlangen ist.


    Auch wenn bei der Behandlung von Unfruchtbarkeit in den letzten Jahrzehnten erhebliche Fortschritte erzielt wurden, sind die Therapieprogramme für die Betroffenen extrem belastend. Die Frau wird oftmals monatelang mit starken Hormongaben behandelt. Da die Behandlung nicht notwendigerweise direkt erfolgreich ist, durchlebt die Frau möglicherweise einen monatlichen Rhythmus von Vorfreude und Stress gefolgt von Enttäuschung.


    Ein weiterer möglicher Stressfaktor ist in diesem Zusammenhang die altersbedingte Abnahme der Fruchtbarkeit bei Frauen.

  


  Alleinerziehende Elternteile stehen oft vor besonders großen Schwierigkeiten. Eine alleinstehende schwangere Frau muss sich entscheiden, ob sie das Kind behalten, zur Adoption freigeben oder eine Abtreibung durchführen lassen will – all dies sind belastende und schwierige Situationen. Alleinerziehende Elternteile – unabhängig davon, ob sie sich bewusst für diese Lebensform entschieden haben oder durch Trennung, Scheidung oder einen Todesfall allein leben – vermissen möglicherweise die emotionale, praktische und finanzielle Unterstützung des Partners bzw. der Partnerin.


  Eltern von Frühgeborenen oder Kindern mit Behinderungen sind anscheinend noch anfälliger für Stress. Eine Studie, die über fünf Jahre 284 Kinder in Familien ohne ein behindertes Kind und 192 Kinder mit körperlich behinderten Geschwistern verglich, zeigte, dass die letztgenannte Gruppe eher zu Isolation, Depressionen und zerstörerischem Verhalten neigte, insbesondere, wenn die Mutter Schwierigkeiten hatte, mit der Situation zurechtzukommen. Stress der Mutter schien die Hauptursache für emotionale Störungen bei diesen Kindern darzustellen.


  Scheidung und Trennung


  Ein großer Teil aller Ehen endet heute mit einer Scheidung. Da in Ehen oder intimen Beziehungen so viele Gefühle investiert werden, kann ihr Scheitern Stress, Wut, Traurigkeit, Angst und Einsamkeit verursachen. Menschen, die sich zu einer Trennung entschließen, haben unter Umständen ein hohes Maß an Stress durchlitten, bevor sie diese Entscheidung getroffen haben. Kinder in einer Beziehung zurückzulassen, kann dabei besonders belastend sein.


  Einige Experten vertreten die Ansicht, dass bei einer Scheidung sechs Aspekte zum Tragen kommen, die alle erhebliche praktische und emotionale Anpassungsvorgänge erfordern:


  •   Die gesetzliche Scheidung, d.h. die gerichtliche Auflösung der Ehe


  •   Die emotionale Scheidung; dieser Begriff bezeichnet das Fortbestehen der Umstände und Emotionen, die zur Trennung geführt haben, während des Scheidungsprozesses


  •   Die ökonomische Scheidung, die das Aufteilen des Besitzes und finanzielle Belastungen für beide Partner bedeutet


  •   Die Scheidung als Eltern, die das Verhandeln des Sorge- und Besuchsrechts für die Kinder umfasst


  •   Die Scheidung als Lebensgemeinschaft, die mit Veränderungen in den Beziehungen zu Freunden und Freundinnen, Familie und Bekannten während und nach der Scheidung verbunden ist


  •   Die psychische Scheidung, die mit folgenden Prozessen verbunden ist: Trennung vom Ehepartner bzw. der Ehepartnerin, lernen, ohne ihn/sie zu leben und sich an ein Leben gewöhnen, das nicht durch seine/ihre Gegenwart bestimmt wird.


  Todesfälle


  Mit dem Tod eines geliebten Menschen fertig zu werden gehört zu den schwierigsten Erfahrungen im Leben. Der Schock über den Verlust ist besonders stark, wenn es sich um einen frühzeitigen oder unerwarteten Todesfall handelt.


  In der ersten Zeit nach dem Tod eines geliebten Menschen sind die Betroffenen meist in einer Art Schockzustand, in dem wenig oder gar keine Gefühle auftreten. Zu diesem Zeitpunkt fällt es ihnen häufig schwer, den Tod zu akzeptieren, insbesondere, wenn er plötzlich und unerwartet eingetreten ist. Haben die Betroffenen den Tod des nahestehenden Menschen akzeptiert, werden sie häufig von einem Gefühl des Verlustes und der Verzweiflung überwältigt. Diese Phase kann mit Wut und dem Gefühl verbunden sein, von dem geliebten Menschen betrogen oder verlassen worden zu sein. Es können auch Schuldgefühle auftreten, weil man glaubt, dem anderen gegenüber nicht liebevoll, mitfühlend oder aufmerksam genug gewesen zu sein. Bei Menschen, die ihren Gefühlen über den Verlust keinen Ausdruck verleihen, kann das Gefühl der Trauer auch erst mit Verzögerung eintreten. Diejenigen, die unter Schuldgefühlen leiden und sich selbst Vorwürfe machen, neigen nach einem Trauerfall eher zu depressiven Erkrankungen.


  Im Normalfall beginnt die betroffene Person im Lauf des Trauerprozesses nach und nach, die Veränderungen in ihrem Leben zu akzeptieren. Unter Umständen zieht sie sich eine Zeit lang von früheren Interessen und Bekannten zurück. Ältere Menschen nehmen möglicherweise ihre früheren Interessen nicht mehr vollständig auf; jüngeren Menschen gelingt es dagegen eher, sich eine neue Identität aufzubauen und wieder von vorne anzufangen.


  Fehlt den Betroffenen nach einem Trauerfall im Freundes und Familienkreis emotionale Unterstützung, die Gelegenheit, ihrer Trauer Ausdruck zu verleihen oder vermissen sie ein religiöses bzw. philosophisches Glaubenssystem, das dem Tod einen Sinn verleiht, kann der durch den Trauerfall bedingte Stress besonders stark sein. Auch praktische Aspekte können Stress verursachen, z.B. finanzielle Sorgen und juristische Probleme.


  PRAKTISCHE PROBLEME


  Die alltäglichen Sorgen, die mit der Haushaltsführung, dem Beruf und dem Bezahlen von Rechnungen verbunden sind, führen ebenso häufig zu Stress wie persönliche und familiäre Probleme.


  Probleme durch die häusliche Umgebung


  [image: image]

  © Fotolia.com/claudia Otte


  Stress kann gelegentlich auch auf Umweltfaktoren zurückzuführen sein. Luftverschmutzung hat nicht nur eine Verschlechterung der Lebensbedingungen zur Folge, sondern kann auch Atemwegserkrankungen verursachen.


  Im Idealfall sollte das Zuhause ein Rückzugsort von der Außenwelt sein, ein Ort, an dem man sich nach einem anstrengenden Tag gerne aufhält. Sind die häuslichen Bedingungen unzulänglich, kann dies einen beträchtlichen Stressfaktor darstellen.


  Vor allem Menschen mit geringem Einkommen sind von folgenden Problemen betroffen:


  •   Platzmangel


  •   unzureichende Heizsysteme, bauliche Mängel durch Feuchtigkeit, Schimmel oder Ungeziefer


  •   unzureichende Sicherheit und häufige Einbrüche


  •   ein nachlässiger Vermieter, der das Gebäude nicht instand hält


  •   Lärmbelästigung


  •   unfreundliche oder sogar feindselige Nachbarn


  •   unzulängliches Angebot an Einkaufsmöglichkeiten, Schulen, medizinischen Einrichtungen, Freizeitstätten und Verbindungen im öffentlichen Nahverkehr.


  Unzufriedenheit mit einem Zuhause, in dem man sich zuvor wohl gefühlt hat, kann entstehen, wenn sich bestimmte Umstände ändern: wenn z.B. problematische Nachbarn einziehen, sich der bauliche Zustand des Gebäudes verschlechtert und keine finanziellen Mittel für eine Renovierung vorhanden sind oder wenn die Wohngegend an Qualität verliert. Ist ein Umzug aus finanziellen Gründen nicht möglich, befinden sich die Betroffenen in einer ausweglosen Situation, in der sie unter wachsenden Sorgen um ihre Gesundheit oder persönliche Sicherheit leiden.


  Umzug


  Eine gemütliche, vertraute Umgebung bietet einen sicheren Rückzugsort, der Stress entgegenwirken kann. Zu Hause haben Menschen das Gefühl, Ereignisse in einer Art und Weise kontrollieren zu können, wie sie es am Arbeitsplatz oder im Leben allgemein nicht können. Dieses Gefühl der Kontrolle kann das Selbstvertrauen und das psychische Wohlbefinden fördern.


  Ein Umzug stellt einen Wechsel von einem sicheren Ort zu einem anderen dar, was oft mit einer vorübergehenden Phase der Unruhe verbunden ist. Auch ein relativ unkomplizierter Umzug umfasst zahlreiche mögliche Stressfaktoren:


  •   Es entsteht eine unruhige Phase während der Suche nach einer neuen Wohnung bzw. einem neuen Haus, die vielleicht mit vielen Enttäuschungen verbunden ist.


  •   Man verliert das »perfekte Zuhause« an jemand anderen, der ein höheres Angebot unterbreitet.


  •   Es ergeben sich Schwierigkeiten, den Verkauf des vorhandenen Hauses mit dem Erwerb des neuen Hauses zeitlich in Einklang zu bringen, was unter Umständen zu langwierigen Verzögerungen führt.


  •   Die körperliche Arbeit, die beim Umzug und dem Renovieren anfällt, stellt eine zusätzliche Arbeitsbelastung dar.


  •   Man muss sich an eine neue Umgebung und an neue Menschen gewöhnen.


  Ein unfreiwilliger Umzug, der durch eine berufliche Versetzung, eine neue finanzielle Situation, das Scheitern einer Beziehung oder aufgrund veränderter familiärer Bedingungen erforderlich wird, kann eine größere Belastung als ein freiwilliger Wohnungswechsel darstellen.


  Berufliche Belastungen


  Stress am Arbeitsplatz hat sich in den vergangenen Jahren zu einem Thema entwickelt, dem immer mehr Aufmerksamkeit geschenkt wird. Dies liegt teilweise wohl auch daran, dass man erkannt hat, dass Menschen, die unter Stress stehen, weniger produktiv und effizient arbeiten.


  Neben den Belastungen, die sich direkt am Arbeitsplatz ergeben, kann die Arbeit außerdem Stress verursachen, wenn sie in Konflikt mit persönlichen Bedürfnissen und Verpflichtungen steht. Angesichts ständig wechselnder Arbeitsbedingungen müssen die Betroffenen unter Umständen Überstunden machen, neue Fertigkeiten erlernen und haben in der Folge immer weniger Zeit für Aktivitäten im privaten Bereich und im Haushalt.


  Dies kann langfristige Auswirkungen auf das Privatleben haben: Viele Arbeitnehmer und Arbeitnehmerinnen beklagen sich darüber, dass sie dem Beruf Priorität gegenüber der Familie einräumen müssen und sie daher an der Entwicklung ihrer Kinder nicht entsprechend teilhaben können. Es gibt in diesem Zusammenhang eine Reihe häufiger Klagen:


  •   Ableisten von Überstunden im Büro oder sich Arbeit mit nach Hause nehmen müssen


  •   Leiden unter körperlichen, emotionalen und verhaltensmäßigen Anzeichen von arbeitsbedingtem Stress, so dass die Freizeit ausschließlich der Erholung dient


  •   Gezwungen zu sein, private Pläne kurzfristig wegen zusätzlicher Arbeit aufgeben zu müssen


  •   Aufgrund von Überstunden und häufigen Geschäftsreisen zu wenig Zeit zu Hause zu verbringen


  •   Berufsbedingter Umzug.


  Ein Ungleichgewicht zwischen den beruflichen Anforderungen und dem Privatleben kann sich negativ auf die Beziehung zum Partner/zur Partnerin auswirken und einen Stressfaktor darstellen – nicht nur für die Berufstätigen selbst, sondern auch für die ganze Familie.


  Arbeitslosigkeit


  Rasante, tiefgreifende Veränderungen auf dem Arbeitsmarkt in den letzten Jahrzehnten haben dazu geführt, dass die Sicherheit des Arbeitsplatzes nicht mehr in dem Sinn existiert, wie dies in der Vergangenheit der Fall war. Gingen die Menschen früher davon aus, ihr ganzes Leben an einem Arbeitsplatz zu verbringen, müssen sie nunmehr damit rechnen, Arbeitsplatz und sogar den Beruf mehrere Male zu wechseln und das natürlich nicht immer aus freien Stücken. Der Verlust des Arbeitsplatzes kann Stress in mehr als einer Hinsicht verursachen, da er sich auf mehreren Ebenen gravierend auswirkt:


  •   Einkommensverluste mit unmittelbaren und vielleicht langfristigen finanziellen Folgen


  •   möglicherweise Verlust zusätzlicher Leistungen wie Rentenansprüche und Krankenversicherung


  •   Verlust des Selbstwertgefühls, das sich häufig von der beruflichen Tätigkeit und Position herleitet und Gefühle der Ablehnung, Scham, Schuld und Nutzlosigkeit


  •   »Leerlaufzeiten«, in denen man zuvor gearbeitet hat


  •   Schwierigkeiten, einen neuen Arbeitsplatz zu finden – auch für Personen mit guten Qualifikationen und Erfahrung.


  Finanzielle Probleme


  Nur wenige Menschen können von sich sagen, keine Geldsorgen zu haben. Selbst diejenigen, die mehr als genug haben, um die wichtigsten Dinge im Leben zu bezahlen, machen sich oft Gedanken darüber, wie sie das Geld klug verwalten und sich für die Zukunft absichern können. In diesem Zusammenhang können eine Reihe von Stressfaktoren entstehen:


  •   Finanzielle Sorgen können sich negativ auf die Lebensqualität und das Gefühl der Eigenständigkeit auswirken.


  •   Die »Schuldenspirale«: Je mehr Geld zur Tilgung von Schulden aufgenommen werden muss, desto höher sind die anfallenden Zinsen.


  •   Langfristige Pläne müssen beschnitten werden, um Schulden abzubezahlen.


  •   Schlechte Verwaltung des Geldes führt dazu, dass das Geld nie reicht und man nicht mehr in der Lage ist, Rechnungen zu bezahlen und die wichtigsten Bedürfnisse abzudecken.


  •   Unterschiedliche Einstellungen: Eine Person in der Beziehung betrachtet Schulden als unvermeidlich, während die andere Schulden unerträglich findet.


  •   Auseinandersetzungen in der Partnerschaft über unterschiedliche Präferenzen im Hinblick darauf, wofür das Geld ausgegeben werden soll; in Haushalten mit zwei Einkommen können Konflikte darüber entstehen, wer für was bezahlen soll.


  Wird das Schuldenproblem nicht gelöst, kann dies noch schwerwiegendere Konsequenzen haben: Eine schlechte Kreditwürdigkeit kann dazu führen, dass Schuldner und die engsten Familienmitglieder in der Zukunft kein Geld mehr leihen können; es kann zu gerichtlichen Auseinandersetzungen mit dem Kreditinstitut kommen, es kann sogar zur Pfändung von Besitztümern und Teilen des Lohns kommen, um die Schulden zu tilgen.


  Verletzung, Krankheit und Behinderung


  Jede Verletzung, Krankheit oder Behinderung kann Stress verursachen. Dieser kann unmittelbar durch die Schmerzen und Beschwerden, die medizinische Behandlung oder die Einschränkung der Betroffenen in ihrer Lebensführung bedingt sein. Häufige Stressfaktoren sind u. a.:


  •   Angst vor einer Erkrankung und ihren Folgen


  •   Angst vor medizinischen Behandlungen oder Nebenwirkungen von Medikamenten


  •   Kontrollverlust und Verlust der Eigenständigkeit


  •   Frustration durch körperliche Einschränkungen, bei langfristigen Problemen mit extrem negativen Folgen


  •   möglicher Verlust des Arbeitsplatzes und Schwierigkeiten, einen neuen Arbeitsplatz zu finden


  •   finanzielle Sorgen bei Arbeitsunfähigkeit


  •   Bei einer schweren Erkrankung oder einem Unfall kann ein verstärktes Bewusstsein für die eigene Sterblichkeit aufkommen, das mit Angst um nahestehende und abhängige Menschen verbunden ist.


  Verletzungen, die unter traumatischen Bedingungen stattgefunden haben, sind mit besonders großem Stress verbunden. Jemand, der bei einem Autounfall verletzt wurde, hat unter Umständen noch lange Zeit danach Angst, selbst Auto zu fahren oder in einem Auto mitzufahren. Verletzungen, die durch Gewalttaten, beispielsweise einen Raubüberfall oder eine Vergewaltigung verursacht wurden, können die Betroffenen noch monate- oder sogar jahrelang an das traumatische Ereignis erinnern. Die emotionale Schädigung ist dabei ebenso real wie die körperliche Schädigung; häufig werden jedoch nur die körperlichen Verletzungen behandelt, obwohl eine psychotherapeutische Behandlung ebenso wichtig wäre.


  Die Gewöhnung an eine dauerhafte Behinderung ist extrem schwierig. Die betroffene Person ist häufig frustriert, nicht mehr in der Lage zu sein, für sich selbst zu sorgen; sie ist oftmals wütend und hadert mit ihrem Schicksal; sie hat Angst vor der Zukunft und vielleicht im Hinblick auf ihr verändertes Äußeres und die Einstellung der Mitmenschen ihr gegenüber.


  STRESS UND GESELLSCHAFT


  Neben den Belastungen, die enge Beziehungen mit sich bringen können, können Probleme auch durch andere Faktoren entstehen: durch Menschen über den unmittelbaren Familien- und Freundeskreis hinaus, soziale Gruppen verschiedenster Art sowie das Umfeld allgemein.


  Die Nachbarschaft


  Stress kann durch das Verhalten von Menschen in der Nachbarschaft verursacht werden wie z.B.:


  •   unfreundliche, laute oder unordentliche Nachbarn oder Nachbarn, die sich über Lärm und Unordnung beschweren


  •   Randalierer und Vandalen


  •   Kleinkriminelle wie Einbrecher oder Straßenräuber


  •   Menschen, die rassistisches Verhalten oder religiöse Intoleranz zeigen oder andere zu intolerantem Verhalten anstiften.


  Rassen und Klassenkonflikte stellen eine mögliche und dabei erhebliche Stressursache dar. Ethnische Minderheiten können mit einer Reihe von Problemen konfrontiert sein, die von verbaler Gewalt bis hin zu körperlicher Gewalt seitens rassistischer Gruppen reichen.


  Soziale Erwartungen


  Eine abstraktere Stressursache stellen Erwartungen von anderen dar. Wir empfangen fortwährend – teilweise direkte, teilweise indirekte – Botschaften, wie wir uns verhalten, wie wir aussehen und wie wir denken sollten. Diese können von Bezugsgruppen wie Mitschülern und Mitschülerinnen oder Kollegen und kolleginnen, einer bestimmten sozialen Klasse oder ethnischen Gruppe oder den Medien stammen. Diese Erwartungen können in verschiedener Hinsicht eine Belastung darstellen:


  •   Angst, nicht zur Bezugsgruppe dazu zu gehören


  •   Gefühle von Unzulänglichkeit oder Wertlosigkeit


  •   Konflikte zwischen persönlichen Werten und den Werten der Gruppe.


  Manchmal stehen die empfangenen Botschaften in Konflikt miteinander, so dass die Anstrengungen der Betroffenen, den vorgeschriebenen Standard zu erfüllen, zum Scheitern verurteilt sind.


  Das Umfeld


  Auch Umweltfaktoren können Stress verursachen. In Städten fallen hierunter:


  •   schlechte Luftqualität


  •   Straßenlärm


  •   schlechte öffentliche Verkehrsverbindungen


  •   hässliche Umgebung, das Fehlen von Grünanlagen


  •   Menschenansammlungen


  •   ein hohes Maß an Kriminalität.


  Stress in der Kindheit und Jugend


  Die Kindheit wird häufig als Zeit der Unschuld und Freiheit von äußerem Druck dargestellt, dennoch können auch Kinder an Stress leiden. Kinder und Erwachsene können teilweise von denselben Stressfaktoren betroffen sein, z.B. Krankheit oder Todesfälle. Es gibt allerdings auch Stressoren, die ausschließlich in der Kindheit und Jugend auftreten. Für Eltern und andere Bezugspersonen ist es wichtig, gegenüber Stress bei Kindern wachsam zu sein, so dass sie helfend eingreifen können, bevor das Kind Schäden davonträgt.
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  Auch Kinder können Stress erleben und aus verschiedenen Gründen unglücklich sein.


  Stress im Kleinkindalter entsteht hauptsächlich bei einer Veränderung oder einer Störung der Gewohnheiten oder des Tagesablaufs. Bei älteren Kindern stellen Familie und Schule die größten Stressfaktoren dar. In der Jugend wird die Welt allerdings immer komplexer und die möglichen Stressoren werden vielfältiger.


  STRESS BEI KLEINKINDERN UND VORSCHULKINDERN


  Säuglinge und Kleinkinder sind noch zu klein, um belastende Ereignisse wie Ehestreitigkeiten, Scheidungen oder Todesfälle zu begreifen. Sie können Stress jedoch auf ihre eigene Art und Weise erleben. Kleine Kinder sind häufig sehr sensibel für die Stimmung der Menschen um sie herum, insbesondere ihrer Hauptbezugspersonen. Stehen diese unter Stress oder sind verstimmt, können Säuglinge dies spüren und ihrerseits mit Angst reagieren. So schwierig es auch sein mag, Erwachsene sollten sich bewusst sein, wie sich ihre Stimmungen auf den Säugling auswirken können und versuchen, Wut oder Angst ihm gegenüber nicht zu zeigen.


  Die vielleicht größte Stressquelle für Säuglinge oder Kleinkinder besteht in der Trennung von den Hauptbezugspersonen. Darüber hinaus kann jede Abweichung von der Norm oder Störung des normalen Ablaufs Stress bedeuten.


  Trennungsangst


  Trennungsangst tritt in der Regel erstmals im Alter von etwa sechs bis acht Monaten auf. Typischerweise schreit ein Säugling oder scheint beunruhigt, wenn die Hauptbezugsperson – gewöhnlich die Mutter – den Raum verlässt. Einige Eltern wenden bestimmte Strategien an, um die Trennungsangst ihres Kindes zu mindern. Da Säuglinge ihre Bezugsperson teilweise auch an ihrem Geruch erkennen, kann es hilfreich sein, dem Kind etwas zu überlassen, was der Bezugsperson gehört, z.B. ein Taschentuch, das nach einem bestimmten Parfüm duftet.


  Trennungsangst bei Vorschulkindern kann sich aus miteinander im Konflikt stehenden Bedürfnissen ergeben: Das Kind versucht einerseits, autonom und unabhängig zu werden und seine Umgebung zu erforschen, hat jedoch andererseits Angst davor, von den Eltern getrennt oder im Stich gelassen zu werden. Dieses Schwanken zwischen Unabhängigkeit und Bedürftigkeit ist sehr verbreitet und Kinder sind aus dieser Phase etwa im Alter von vier bis fünf Jahren herausgewachsen.


  Veränderungen als Stressfaktor


  Säuglinge und Kleinkinder können Stress als Reaktion auf Veränderungen erleben. Hierunter fallen relativ geringe Veränderungen, z.B. wenn das Kind in die Obhut eines neuen Babysitters gegeben wird, bis hin zu größeren Veränderungen wie der Geburt von Geschwistern. Eine Möglichkeit, den Stress für ein Kind möglichst gering zu halten, besteht darin, es im Vorfeld bereits mit der neuen Situation oder der neuen Person vertraut zu machen und es so darauf vorzubereiten.


  Einige Kleinkinder leiden unter Stress, wenn sie zum ersten Mal eine Kinderkrippe oder einen Kindergarten besuchen. Um ihnen die Angst zu nehmen, sollten die Eltern schon mehrere Monate vorher anfangen, mit dem Kind darüber zu sprechen und es möglicherweise auf kurze Besuche dorthin mitnehmen, um ihm das Gebäude zu zeigen. Eltern sollten ihrem Kind erklären, was es dort tun wird und warum es dorthin geht. Teilen Sie Ihrem Kind am ersten Kindergartentag mit, wann sie es wieder abholen werden. Erlauben Sie ihm, zum Trost z.B. eine Kuscheldecke oder ein Lieblingsspielzeug mitzunehmen. Einige Eltern entscheiden sich, am ersten Tag bei ihrem Kind zu bleiben und bleiben dann jeden Tag etwas kürzer, so dass sich das Kind langsam an die neue Umgebung gewöhnen kann.


  Manche Kinder gewöhnen sich schnell an die neue Umgebung. Es gibt in der Tat zahlreiche Belege dafür, dass Kinder, die eine Tagesbetreuungseinrichtung oder einen Kindergarten besucht haben, unabhängiger sind, sich Gleichaltrigen gegenüber kooperativer verhalten und sich schneller in neue Situationen einfinden als Kinder, die keinen Kindergarten besucht haben und weniger Kontakt mit Gleichaltrigen hatten.


  Eine weitere mögliche Quelle von Instabilität und Stress für ein Kleinkind kann die Geburt eines Bruders bzw. einer Schwester sein. Kinder im Vorschulalter sind extrem auf sich selbst fixiert und verlangen gewöhnlich die ungeteilte Aufmerksamkeit ihrer Eltern. Das Kind fühlt sich unter Umständen verdrängt, ist eifersüchtig und wütend angesichts der Zeit und Aufmerksamkeit, die seine Eltern dem Neugeborenen entgegenbringen. Die Kinder können mit Wutausbrüchen reagieren, um die Aufmerksamkeit auf sich zu ziehen oder fallen in Verhaltensweisen zurück, aus denen sie bereits herausgewachsen waren.


  In dieser Situation kommen verschiedene Strategien in Frage. Das Vorbereiten des Kindes auf die Ankunft des Nachwuchses, vielleicht durch Gespräche über die körperlichen Veränderungen der Mutter in der Schwangerschaft, kann größeren Aufruhr vermeiden. Einige Eltern entschließen sich, dem älteren Kind in dieser Zeit ein großes Geschenk zu machen, um ihm zu verstehen zu geben, dass sie es nicht vergessen oder es weniger lieb haben. Eine weitere Strategie besteht darin, das Kleinkind in der ein oder anderen Weise an der Versorgung des Neugeborenen zu beteiligen, indem das ältere Kind den Eltern beispielsweise beim Wechseln der Windeln oder beim Füttern des Säuglings hilft.
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    BEWÄLTIGUNG VON STRESS IN DER KINDHEIT


    Zu den Kindern, die am widerstandsfähigsten gegen Stress sind, gehören jene, die in einer liebevollen, sicheren und unterstützenden Umgebung leben und die wirksame Bewältigungsstrategien von ihren Eltern erlernen. Als Eltern können Sie versuchen, auf verschiedene Weise den Stress Ihres Kindes möglichst gering zu halten und Fähigkeiten zur Stressbewältigung zu fördern:


    •   Seien Sie sich der möglichen Anzeichen von Stress für die jeweilige Altersgruppe Ihres Kindes bewusst. Zahlreiche Eltern bewerten aggressives oder rebellisches Verhalten ihrer Kinder als etwas, das es auszumerzen gilt, anstatt es als mögliches Anzeichen von Stress oder anderen tiefer liegenden Problemen zu erkennen.


    •   Sprechen Sie mit Ihrem Kind und geben Sie ihm Gelegenheit, seinen Gefühlen Ausdruck zu verleihen, vielleicht indem es ein Bild malt.


    •   Tun Sie die Ängste eines Kindes nicht als albern ab. Nehmen Sie sie ernst und versuchen Sie, sie zu verstehen.


    •   Nehmen Sie sich so oft wie möglich Zeit, mit ihrem Kind zu sprechen oder zu spielen. Dies hilft Ihnen, seine Bedürfnisse zu erkennen und gibt Ihrem Kind Gelegenheit, über mögliche Probleme zu sprechen.


    •   Achten Sie darauf, keine zu hohen Erwartungen an das Kind zu stellen.


    •   Machen Sie Ihrem Kind klar, dass es völlig normal ist, sich manchmal wütend, ängstlich oder einsam zu fühlen.


    •   Machen Sie sich mögliche Stressfaktoren bewusst und versuchen Sie, diese zu vermeiden oder so gering wie möglich zu halten.

  


  STRESS IN DER SPÄTEREN KINDHEIT
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  Während der Ausbildung oder des Studiums sind viele Jugendliche erstmals für sich selbst verantwortlich. Diese Freiheit kann sehr anregend sein, andererseits fühlen sich die jungen Menschen oft auch einsam – weit weg von der Familie und dem Freundeskreis.


  Mit zunehmendem Alter entwickelt das Kind immer komplexere Beziehungen zu seinen Mitmenschen und seiner Umwelt. Dies ist natürlich und notwendig, da es die emotionale und psychische Entwicklung des Kindes erleichtert. Die weitere Verwandtschaft und die Schule werden zu einem wichtigen Teil in seinem Leben. Manche Situationen in Familie und Schule können mit Stress verbunden sein, da sie unfreiwillig sind (z.B. die Schulpflicht). Dieser Umstand kann Stress verschlimmern, da das Kind den Eindruck hat, auf die Situation keinen Einfluss zu haben. Es kann nichts tun, um den Stressfaktor zu vermeiden.


  Die Familie als Stressfaktor


  Die Familie – gleich, ob sie nur aus einem Elternteil und einem Kind oder einer Großfamilie mit Großeltern und vielen Geschwistern besteht – stellt einen der wichtigsten Einflüsse im Leben eines Kindes dar. Die Familie kann für ein Kind die wichtigste Quelle von Sicherheit, Schutz und Unterstützung sein. Andererseits kann die Familie Stress auslösen. Zwei weit verbreitete Stressfaktoren ergeben sich aus dem elterlichen Erwartungsdruck und aus Konflikten zwischen den Eltern bzw. ihrer Trennung.


  Elterlicher Erwartungsdruck Ein wichtiger Stressfaktor in der Kindheit kann von ehrgeizigen Eltern ausgehen, die ihre Kinder zu immer besseren Schulleistungen drängen. Medizinische Untersuchungen legen den Schluss nahe, dass hiervon betroffene Kinder häufig Stressstörungen entwickeln. Viele Kinder sind schon früh, bereits im Vorschulalter, hohem Leistungsdruck ausgesetzt. Kleine Kinder finden theoretisches Lernen oftmals schwierig und lernen leichter spielerisch. Kinder, die zu früh zu theoretischem Lernen gedrängt werden, zeigen bis zu einem Alter von etwa zehn Jahren häufig gute Leistungen, die sich danach aber häufig verschlechtern.


  Stress in Verbindung mit Prüfungen und den Belohnungen bei schulischem Erfolg tritt in der späteren Kindheit auf. Mit zunehmendem Alter beginnen Kinder, die elterlichen Ansichten – z.B. die Meinung, dass gute Leistungen in der Schule die Voraussetzung für Erfolg im späteren Leben sind – zu verinnerlichen (auch wenn sie sie in der Jugend ablehnen) und stellen immer höhere Erwartungen an sich selbst. Auch wenn einige Kinder das Wetteifern genießen und ein gewisses Maß an Stress für das Lernen förderlich finden, empfinden dies andere als kontraproduktiv. Dies kann insbesondere in Kulturen zutreffen, in denen die Gesellschaft der schulischen Leistung eine hohe Bedeutung beimisst. In diesem Fall kann es hilfreich sein, das Kind zu ermutigen, Aktivitäten ohne Konkurrenzdruck nachzugehen, z.B. Musik zu machen oder andere kreative Tätigkeiten auszuüben, um das Selbstvertrauen zu stärken.


  Auseinanderbrechen der Familie Eine Scheidung oder Trennung wird als eines der belastendsten Ereignisse im Leben eines Erwachsenen betrachtet. Die potenziell schwerwiegenden Auswirkungen eines Auseinanderbrechens der Familie auf Kinder finden zunehmend Beachtung, insbesondere angesichts der ansteigenden Scheidungsrate. Im Gegensatz zu Erwachsenen können Kinder solche Dinge nicht mitbestimmen; ihnen wird möglicherweise einfach nur mitgeteilt, dass eine Veränderung bevorsteht. Dieser Mangel an Autonomie kann an sich eine Belastung darstellen.


  Infolge eines Auseinanderbrechens der Familie können bei Kindern sowohl psychische als auch soziale Probleme auftreten. Auf der psychischen Ebene suchen Kinder häufig bei sich selbst die Schuld für die Trennung der Eltern. Sie denken vielleicht, dass ihr eigenes unartiges oder zerstörerisches Verhalten zur Trennung der Eltern geführt hat. Möglicherweise befürchtet das Kind, dass nach dem einen nun auch der andere Elternteil es verlassen könnte. Es ist daher für die Eltern sehr wichtig, mit einem Kind über die Situation zu sprechen und ihm zu erklären, dass es keine Schuld daran hat. Eltern, die in einer Trennung oder Scheidung begriffen sind, sollten ein Klima offener, aufrichtiger Kommunikation fördern. Den Kindern sollte das Gefühl vermittelt werden, dass es in Ordnung ist, Fragen zu stellen und dass sie eine ehrliche Antwort erwarten können.


  In sozialer Hinsicht kann es bei Kindern getrennt lebender oder geschiedener Eltern zu belastenden Veränderungen der Lebensführung kommen. Berufliche und finanzielle Veränderungen können mit einem Umzug – möglicherweise in einen anderen Ort – verbunden sein. Die Kinder empfinden eine Ortsveränderung häufig als Belastung, da sie sich an eine neue Umgebung gewöhnen und neue Freundschaften schließen müssen. Es kann daher hilfreich sein, das Kind zu ermutigen, neue soziale Kontakte zu knüpfen und mit den neuen Mitschülern etwas zu unternehmen.


  Derjenige Elternteil, bei dem das Kind wohnt, ist unterdessen vielen verschiedenen Stressfaktoren ausgesetzt (z.B. mit einem geringeren Einkommen zurechtzukommen), was eine mögliche Ursache für Spannungen in der Familie sein kann. Darüber hinaus können beide Elternteile auch einen neuen Partner bzw. eine neue Partnerin finden. Dies kann zu Schwierigkeiten führen, wenn das Kind die neue Person ablehnt oder angesichts der Zeit, die Vater bzw. Mutter mit dem neuen Partner verbringen, eifersüchtig ist. Weiterhin können Stiefgeschwister in der neuen Familie zu Spannungen und Unsicherheit führen. Die Eltern und andere dem Kind nahestehende Menschen sollten ihm das Gefühl vermitteln, etwas Besonderes und geliebt zu sein.


  Während einer Trennung bzw. Scheidung erleben Kinder außerdem belastende Veränderungen in dem Verhältnis zu ihren Eltern. Möglicherweise leiden sie darunter, dass sie den Kontakt, der zu dem Elternteil, der nicht mehr mit ihnen zusammenlebt, verlieren. Wissenschaftler haben festgestellt, dass ein Viertel der betroffenen Kinder den Elternteil, mit dem sie nicht mehr zusammenleben, einmal die Woche oder öfter sehen, während ein Drittel diesen Elternteil dreimal im Jahr oder seltener sieht. Eine bedeutende Minderheit der Kinder sieht den Elternteil, der nicht vor Ort ist, nie wieder. Unterdessen können in der Beziehung des Kindes zu dem Elternteil, bei dem es lebt, Probleme auftreten.
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    STRESS UND WACHSTUM


    Anhaltender Stress kann das kindliche Wachstum beeinträchtigen. Britische Wissenschaftler fanden heraus, dass 31 Prozent aller Kinder, die von familiären Konflikten betroffen waren, für ihr Alter relativ klein waren. Im Vergleich hierzu waren nur 20,2 Prozent der Kinder, die keine solchen Konflikte verarbeiten mussten, zu klein. (Die Studie bezeichnete solche Kinder als »klein«, die innerhalb der Altersgruppe zu den kleinsten fünf Prozent gehörten.) Möglicherweise wirken sich Schlafstörungen, eine häufige Stresserscheinung, negativ auf die Freisetzung des Wachstumshormons Somatotropin während der Tiefschlafphasen aus.

  


  Schule


  In der Schule sind Kinder mit einer Reihe von Herausforderungen konfrontiert. Für Kinder, die zum ersten Mal in die Schule gehen, besteht der Stress darin, sich an eine neue Umgebung anzupassen (auch wenn es sich unter Umständen nicht um die erste neue Umgebung handelt, an die sie sich gewöhnen müssen). Darüber hinaus können Mitschüler und Mitschülerinnen Druck ausüben.


  Einschulung Eine der größten Veränderungen, denen Kinder gegenüberstehen, ist der Beginn der Schulausbildung. Die Gewöhnung an eine neue Umgebung kann für Erwachsene schwierig sein; dies gilt jedoch umso mehr für Kinder, die noch nicht über wirksame Strategien zur Bewältigung von Stress verfügen. Stress kann sich aus verschiedenen Aspekten ergeben, u. a. der Trennung von der Bezugsperson, der Anpassung an einen neuen Tagesablauf, dem Umstand, sich mit anderen Kindern auseinandersetzen und auf sie eingehen zu müssen sowie dem Umgang mit fremden Erwachsenen und der Erfordernis, diesen ihre Bedürfnisse mitzuteilen (beispielsweise zu fragen, ob man zur Toilette gehen kann).


  Viele Kinder gehen am ersten Tag gerne zur Schule und sind dann sehr bedrückt, wenn ihnen bewusst wird, dass sie immer wieder hingehen müssen. Für Kinder, die bereits einen Kindergarten besucht haben, ist es in der Regel weniger problematisch, sich an die Schule zu gewöhnen und sie empfinden geringeren Stress.


  Probleme mit Mitschülern Mit anderen Kindern in der Schule zurechtzukommen stellt eine wichtige und möglicherweise belastende Herausforderung dar. Wissenschaftliche Untersuchungen belegen, dass sogar die beliebtesten Kinder in etwa einem Viertel aller Fälle bei dem Versuch zurückgewiesen werden, am Spiel einer bestimmten Gruppe teilzunehmen, was einen erheblichen Stressfaktor darstellen kann.


  Einige Kinder werden Opfer wiederholten, bewusst gewalttätigen Verhaltens, dem Drangsalieren. Zwischen dem Drangsalierenden und dem Opfer besteht ein Machtunterschied, der sich vielleicht in der Größe, der Stellung in der Klasse oder dem Beliebtheitsgrad ausdrückt. Die meisten Kinder werden bereits sehr früh in der Schule Opfer solchen Verhaltens oder wenn sie auf eine neue Schule wechseln. Die Reaktion des Kindes auf die ersten Drangsalierversuche können das weitere Verhältnis bestimmen.


  Es gibt drei unterschiedliche Arten des Drangsalierens von Kindern untereinander:


  •   Körperliche Einschüchterung durch Schlagen oder Treten oder das Stehlen bzw. Zerstören von Sachen des Opfers. Diese Form des Drangsalierens ist am leichtesten feststellbar und die Drangsalierer sind den Schulkindern meist gut bekannt.


  •   Verbale Einschüchterung, bei der Kinder mit Schimpfwörtern geärgert oder mit rassistischen Sprüchen unaufhörlich beleidigt werden. Dies kann sehr schnell geschehen und ist daher schwieriger zu identifizieren als körperliches Drangsalieren.


  •   Bei der dritten Form versucht die Drangsalierende, das Opfer von sozialen Beziehungen abzuschneiden. Sie verbreitet unangenehme Gerüchte über das Opfer, weist es beim Spielen mit anderen immer wieder zurück und stiftet andere an, die Betroffene von Partys und anderen Treffen auszuschließen. Diese Form des Drangsalierens ist am häufigsten bei Mädchen zu beobachten.


  Das Drangsalieren kann sowohl für den »Täter« als auch für sein Opfer schwerwiegende Folgen haben. Die Opfer verschweigen die Vorfälle unter Umständen, weil sie ihnen peinlich sind und sie sich gedemütigt fühlen – dies kann dazu führen, dass die Situation unverändert anhält. Die schulischen Leistungen können schlechter werden, da die Energie des Kindes vom Lernen auf die Selbsterhaltung gelenkt wird. Kinder, die von anderen tyrannisiert werden, leiden zwei- bis dreimal häufiger an immer wiederkehrenden Kopfschmerzen oder anderen Störungen – ein Zeichen für den Stress, unter dem sie stehen. Manche Kinder denken sogar über Selbstmord nach, um der Situation zu entfliehen. Die emotionalen Narben der Opfer von drangsalierendem Verhalten können ein Leben lang fortbestehen.


  Es kann schwierig sein, solche Verhaltensweisen zu verhindern. Ein Kind, dass über die Vorfälle mit einer Lehrerin oder den Eltern spricht, steht unter Umständen als »Schwächling« oder »Verräter« dar und wird zum Ziel weiterer Belästigungen.


  Auch die Drangsalierenden können unter Stress stehen und mit ihrem Verhalten Gefühle von Unzulänglichkeit oder mangelnder Kontrolle ausdrücken, denen sie in anderen Aspekten ihres Lebens ausgesetzt sind, z.B. zu Hause. Es gibt einige Belege dafür, dass Kinder, die andere tyrannisieren, an emotionalem und materiellem Entzug (Deprivation) leiden und dass sie eher als andere Kinder auch zu anderen Formen unsozialen oder kriminellen Verhaltens neigen. Einige Untersuchungen zeigen, dass bis zu 60 Prozent aller kindlichen Drangsalierer bis zu einem Alter von 24 Jahren mindestens wegen einer Straftat verurteilt werden. Sie sind stärker als andere Kinder gefährdet, straffällig zu werden, eine Alkoholsucht oder Persönlichkeitsstörung zu entwickeln.


  STRESS IN DER JUGEND


  Viele der Stressfaktoren, die in der Kindheit auftreten, bestehen in der Jugend fort, auch wenn Jugendliche anders auf Stress reagieren als Kinder. Bei einem Kind beispielsweise, dessen Eltern in Scheidung leben, äußert sich der Stress unter Umständen in Verhaltensproblemen in der Schule. Jugendliche in einer vergleichbaren Situation zeigen möglicherweise Verhaltensweisen wie übermäßigen Alkoholkonsum oder Drogenmissbrauch. Die Jugend hat darüber hinaus ihre eigenen Stressfaktoren; Jugendliche müssen mit den körperlichen Veränderungen Schritt halten, sich mit ihrer Sexualität auseinandersetzen, nach einer Identität als Erwachsene suchen und mit gesellschaftlichem Druck fertigwerden.
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    MISSBRAUCH UND VERNACHLÄSSIGUNG


    Die Familie kann nicht nur einen Stressfaktor darstellen, sondern auch eine Quelle emotionaler und körperlicher Traumata sein. Den Ergebnissen der US-amerikanischen Sozialwissenschaftlerin Shere Hite (1994) zufolge werden 31 Prozent aller Mädchen sexuell missbraucht; 99 Prozent von ihrem Vater, Stiefvater oder einem anderen engen männlichen Familienangehörigen. Jungen werden seltener, aber dennoch in erheblichem Umfang missbraucht. Eltern, die ihre Kinder missbrauchen, wurden häufig selbst als Kinder missbraucht. Der Begriff »Missbrauch« wird in dieser Untersuchung recht breit verwendet und umfasst eine Vielzahl von Übergriffen, von Vergewaltigung bis hin zum Zwingen der Kinder, sich pornografisches Material anzuschauen.


    Man geht davon aus, dass es in jeder fünften Familie zu körperlicher Gewalt kommt und dass dies bei Kindern zu chronischem Stress führen kann. Gewalt in der Familie und sexueller Missbrauch können verheerende psychische Auswirkungen haben, da die Person, von der das Kind missbraucht oder misshandelt wird, jemand ist, dem das Kind sehr vertraut und von dem das Kind abhängig ist.


    Dennoch gibt es Hilfe bei solch schwer wiegenden Problemen; Kinder, die in der oben geschilderten Weise bedroht sind, können von bestimmten sozialen Einrichtungen in Obhut genommen werden. Es gibt zahlreiche entsprechende Organisationen (z.B. Kinderschutzzentren, Kinderschutzbund), von denen einige außerdem kostenlos telefonisch Hilfe leisten und an die sich Kinder anonym wenden können (beispielsweise das »Sorgentelefon«).

  


  Körperliche Veränderungen


  Der Beginn der Pubertät kann eine belastende Zeit sein. Jugendliche können im Hinblick auf ihre äußere Erscheinung extrem befangen sein. Sie sorgen sich möglicherweise, angesichts von Akne, fettigem Haar und sich verändernder Körperformen (z.B. der Entwicklung von Hüftrundungen) unattraktiv zu scheinen. Aufgrund der Tatsache, dass spezielle Drüsen in den Achselhöhlen und im Genitalbereich aktiv werden, produziert der Körper neue, fremde Gerüche. Einige Jugendliche sind darüber beunruhigt und deshalb übermäßig mit persönlicher Hygiene beschäftigt. Manche Jugendliche erleben einen Wachstumsschub und werden schlaksig, andere eher plump.


  Stress in der Jugend kann verschiedene Ursachen haben:


  •   Unwissenheit über körperliche Veränderungen und warum diese auftreten (so kann die Menarche, das Einsetzen der Menstruation, für ein Mädchen extrem verwirrend sein, wenn es nicht darauf vorbereitet wird)


  •   Sorgen, ob man sich zu schnell oder zu langsam im Vergleich zu anderen entwickelt


  •   Sorgen darüber, dass etwas körperlich nicht ganz in Ordnung sein könnte (z.B. kann es bei Jungen zu einer Gynäkomastie, eine leichte Vergrößerung der Brust, kommen, oder Mädchen können sich Sorgen darüber machen, dass ungewohnter Vaginalausfluss ein Krankheitssymptom sein könnte).


  Sexualität


  Die Jugendzeit ist gewöhnlich mit wachsender sexueller Neugierde verbunden. Viele Jugendliche masturbieren in diesem Alter und empfinden, obwohl dies völlig normal ist, dabei Schuldgefühle, insbesondere, wenn ihre Eltern die Ansicht vertreten, dass Sexualität etwas Schmutziges sei.


  Teenager sind häufig starkem Druck ausgesetzt, besonders von ihrer Bezugsgruppe (peer group), eine Freundin bzw. einen Freund zu bekommen und sexuelle Erfahrungen zu sammeln. Dies kann sehr belastend sein, wenn die Betroffene noch nicht bereit ist, eine sexuelle Beziehung einzugehen. Einige Jugendliche lassen sich manchmal eher auf sexuelle Begegnungen ein, um »es getan zu haben«, als aus ehrlichen emotionalen und sexuellen Gefühlen dem Partner bzw. der Partnerin gegenüber.


  Frühe sexuelle Erfahrungen können an sich aus einer Reihe von Gründen mit Stress verbunden sein:


  •   Speziell für Jugendliche, die noch nicht volljährig sind, kann es schwierig sein, das richtige Verhütungsmittel zu finden.


  •   Durch die neuen Erfahrungen können verwirrende und beängstigende Gefühle ausgelöst werden.


  •   Die sexuelle Aktivität vor den Eltern geheim zu halten, kann unter Umständen schwierig sein.


  •   Die ersten sexuellen Erfahrungen können unbeholfen, schmerzhaft, peinlich oder enttäuschend sein.


  •   Es können widersprüchliche Erwartungen darüber bestehen, was in einer Beziehung nach dem Geschlechtsverkehr passiert.


  •   Bei ungeschütztem Sex macht sich das Paar möglicherweise Sorgen über eine Schwangerschaft und sexuell übertragbare Krankheiten.


  •   Jungen sorgen sich unter Umständen darum, ob sie eine Erektion aufrechterhalten können.


  •   Mädchen sind manchmal besorgt, dass der Geschlechtsverkehr schwierig oder schmerzhaft sein könnte.


  Im Zusammenhang mit dem Stress im Hinblick auf die Sexualität steht möglicher Stress im Hinblick auf romantische Beziehungen, z.B.:


  •   Zweifel darüber, ob man sich auf eine sexuelle Beziehung einlassen soll


  •   Zweifel darüber, ob die Gefühle erwidert werden


  •   Angst vor Ablehnung (insbesondere, wenn die Person zuvor bereits einmal zurückgewiesen wurde) kann zu antizipatorischem Stress führen


  •   vergebliche Versuche, mit dem Partner bzw. der Partnerin offen über Hoffnungen, Bedürfnisse und Wünsche zu sprechen


  •   Umgang mit Problemen innerhalb einer Beziehung, u. a. das Beenden einer Beziehung


  •   mit der Beendigung einer Beziehung fertig werden


  Jugendliche, die den Verdacht haben, vielleicht homosexuell zu sein, sind mit ganz spezifischen Stressfaktoren konfrontiert. Auch wenn sich die Ansichten über Homosexualität ändern, sehen viele Menschen sie noch immer als anomal an. Teenager, die sich von Personen des eigenen Geschlechts angezogen fühlen, sind unter Umständen verwirrt und fühlen sich isoliert oder empfinden sogar Schuldgefühle oder Scham. Manche Teenager verstecken oder verleugnen sogar ihre homosexuellen Empfindungen in dem Versuch, dem Stress des »Andersseins« zu entfliehen. Dieses Geheimhalten kann selbst wiederum zu einem Stressfaktor werden.
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    STRESS IM STUDIUM


    Jugendliche, die studieren oder eine weiterführende Ausbildung machen, stehen unter Umständen unter Stress. Plötzlich ist die junge Erwachsene für ihr Handeln selbst verantwortlich; sie verwaltet ihr Geld zum ersten Mal selbst und gestaltet den Studienablauf eigenständig. Die Ablenkungen eines Lebens, das nicht von den Eltern eingeschränkt wird, können den Ausgleich zwischen Arbeit und Vergnügen zunächst erschweren. Diese Freiheit kann sehr anregend sein, andererseits fühlen sich manche Studierende weit weg von der Familie und dem Freundeskreis auch einsam.

  


  Gesellschaftlicher Druck


  Jugendliche sind häufig mit der gesellschaftlichen Erwartung konfrontiert, sich geschlechtstypisch zu verhalten. Mädchen stehen oft unter Druck, eher schlank, attraktiv und sexy als intelligent, humorvoll oder gebildet zu sein, während auf Jungen häufig die Erwartung lastet, stark, zäh, mutig und sportlich zu sein.


  Weibliche Teenager sind außerdem gefährdet, Essstörungen wie beispielsweise Magersucht zu entwickeln. Auch wenn man davon ausgeht, dass verschiedene Faktoren zur Entstehung von Magersucht beitragen, spielt doch die gesellschaftliche Erwartung an junge Frauen hinsichtlich einer schlanken Figur eine große Rolle.


  Die Suche nach der eigenen Identität


  Eine mögliche Stressursache für Jugendliche ist die Ausbildung der Identität als Erwachsene. Teenager kämpfen oft gegen die Erwartungen und Werte ihrer Eltern sowie gegen Druck aus dem Freundeskreis an. Jugendliche fühlen sich häufig ausgegrenzt, isoliert und missverstanden. Manche Jugendliche geben dem durch rebellisches Verhalten Ausdruck, z.B. durch Experimentieren mit Drogen oder Schwänzen der Schule. Andere probieren unter Umständen verschiedene Identitäten durch häufiges Wechseln des Musikgeschmacks, der politischen Ansichten, der Freizeitaktivitäten, der Kleidung und der Frisur aus und fallen in ihren Ansichten und ihrem Stil von einem Extrem ins andere. Bei anderen Jugendlichen äußert sich eine Identitätskrise in Zurückgezogenheit und eigenbrötlerischem Verhalten.


  Zu Konflikten mit den Eltern kann es unter Umständen kommen, wenn Jugendliche ihre Unabhängigkeit durchsetzen wollen. Die Eltern akzeptieren oft nur widerwillig, dass ihre Kinder erwachsen werden und ihre eigenen Entscheidungen treffen, von denen manche mit den elterlichen Werten in Konflikt stehen, unlogisch oder schlecht durchdacht erscheinen.


  Jugendlichen in ihrem Verhalten Grenzen zu setzen, ist bekanntermaßen äußerst schwierig. Sie sind häufig ärgerlich, wenn Gleichaltrige beispielsweise bereits zu Partys oder Verabredungen gehen dürfen und sie nicht. Darüber hinaus ist es ein schwieriger Balanceakt, Jugendlichen einerseits zu helfen, zu einem unabhängigen Erwachsenen heranzureifen und ihnen andererseits weiterhin Schutz, Unterstützung und Anleitung zu bieten.


  Stress in späteren Jahren


  Der mittlere Lebensabschnitt und das Alter sind mit eigenen Stressfaktoren verbunden, die teilweise auf die negative Einstellung der modernen Gesellschaft gegenüber dem Alter zurückzuführen sind. Früher wurden das fortgeschrittene Lebensalter mit Weisheit und Reife verbunden. Doch in der modernen Industriegesellschaft werden Eigenschaften wie Fachwissen, intellektuelle Leistung, Erfolg und sexuelle Attraktivität meist mit Jugendlichkeit assoziiert und über ältere Menschen herrschen oftmals negative Vorurteile.
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  Regelmäßige Bewegung kann auch im Alter die Gesundheit fördern und das Selbstwertgefühl steigern.


  Auch wenn das mittlere und hohe Lebensalter nicht notwendigerweise mit besonders großen Belastungen verbunden sind, können sie doch mit bedeutenden Veränderungen einhergehen, die Stress mit sich bringen.


  MITTLERES LEBENSALTER


  Eine der größten Herausforderungen für viele Menschen im mittleren Lebensalter ist es, mit dem Umstand zurechtzukommen, dass sie nicht mehr jung sind. Manche Menschen werden sich in ihren 30ern bewusst, dass sie älter werden; für andere wiederum stellt der 40. oder 50. Geburtstag einen wichtigen Markstein dar, der mit Stress verbunden sein kann. Stress kann sich aus körperlichen und emotionalen Veränderungen ergeben, die häufig charakteristisch für das mittlere Lebensalter sind; er kann jedoch auch aus einer Neubewertung von Beziehungen und des Arbeitslebens erwachsen.


  KÖRPERLICHE VERÄNDERUNGEN


  Der Mensch erreicht seine höchste körperliche Leistungsfähigkeit im dritten Lebensjahrzehnt; im mittleren Lebensalter zeigen sich gewöhnlich die ersten Anzeichen der physischen Alterung. Diese körperlichen Veränderungen lassen sich in zwei Hauptkategorien einteilen: äußerliche Veränderungen und schwerwiegendere Beeinträchtigungen von Körperfunktionen wie dem Herz-Kreislauf-System.


  Zu den äußerlichen Veränderungen, von denen viele Menschen im mittleren Lebensalter betroffen sind, zählen ergrauendes Haar, Gewichtszunahme und ein Verlust der Hautelastizität, der zu Falten führt. Diese Veränderungen können aus verschiedenen Gründen Stress verursachen. Prinzipiell bedauern viele Menschen den Verlust ihrer Jugend. Sie zweifeln häufig an ihrer körperlichen Attraktivität, die für viele Menschen eine wesentliche Komponente ihres Selbstwertgefühls darstellt. Dieser Stress wird zum Großteil durch die Assoziationen verstärkt, die in der westlichen Kultur zwischen Jugend, Schönheit, sexueller Anziehungskraft und Erfolg bestehen.


  Neben dem Bedauern über die äußerlichen Veränderungen werden sich die Betroffenen auch ihrer Sterblichkeit und ihrer erhöhten Empfänglichkeit für Krankheiten bewusst. Viele Menschen erleben, dass sie im mittleren Lebensalter von den schlechten Angewohnheiten eingeholt werden, die sie sich in ihren 20ern und 30ern zugelegt haben. Rauchen, zu hoher Alkoholkonsum und eine ungesunde Ernährungsweise über Jahrzehnte können zu gesundheitlichen Problemen wie Husten oder Bronchitis, Leberschäden, Gewichtszunahme und Übergewicht führen. Nach dem 50. Lebensjahr steigt die Häufigkeit schwerer Erkrankungen wie Herzkrankheiten, Schlaganfall, Bluthochdruck (Hypertonie) und verschiedener Krebsarten deutlich an.


  Eine gute Möglichkeit, Stress im Zusammenhang mit körperlichen Veränderungen zu lindern, besteht darin, sich über die Vorteile einer gesunden Ernährung und regelmäßiger Bewegung zu informieren und Veränderungen in diese Richtung vorzunehmen. Die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems kann in jedem Lebensabschnitt gefördert werden.


  Emotionale Veränderungen
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  Das mittlere Lebensalter ist oft eine Phase, in der Menschen Bilanz ziehen und über ihr Leben nachdenken. Ihnen wird die Sterblichkeit bewusst und sie müssen sich mit der Unvermeidlichkeit des Alterns abfinden.


  Der mittlere Lebensabschnitt kann als Blüte des Lebens oder als Phase schwindenden Selbstvertrauens und emotionalen Aufruhrs, die so genannte Midlifecrisis, betrachtet werden. Manche Menschen zweifeln an dem bisher im Leben Erreichten und stellen sich Fragen wie »Habe ich im Leben wirklich das getan, was ich tun wollte?«


  Viele Menschen nutzen ihren 40. oder 50. Geburtstag, um eine Bilanz ihres bisherigen Lebens zu ziehen und sich auf die Realitäten und Herausforderungen des Alterns einzustellen. Hierbei spielt es eine große Rolle, wie viel Kontrolle die Betroffenen über ihr Leben zu haben glauben. Manche Menschen haben das Gefühl, im mittleren Lebensalter langsam die Kontrolle zu verlieren. Sie sind möglicherweise der Ansicht, dass ihnen immer weniger Möglichkeiten offenstehen. Das Ausmaß der emotionalen Belastung im mittleren Lebensabschnitt wird auch durch erreichte Ziele und das Gefühl der Selbstachtung beeinflusst. Eine Frau beispielsweise, die finanziell unabhängig ist und ein starkes Selbstwertgefühl besitzt, weil sie beruflich erfolgreich auf eigenen Füßen steht, empfindet das Altern unter Umständen kaum als Belastung. Eine Frau, die auf eine berufliche Laufbahn verzichtet hat, um Kinder großzuziehen, leidet hingegen möglicherweise an mangelnder Identität und Selbstachtung, sobald ihre Kinder das Haus verlassen haben, wenn sie sich nicht anderen Aufgaben zugewendet hat.


  Manche Menschen finden es hilfreich, sich auf die positiven Dinge zu konzentrieren, die sie erreicht haben. Darüber hinaus kann es sinnvoll sein, sich für die Zukunft Ziele zu setzen, um das Gefühl zu fördern, dass es noch Vieles zu erreichen gilt.
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    MENOPAUSE


    Eine mögliche Stressquelle für Frauen im mittleren Lebensalter ist die Menopause. Die hormonellen Veränderungen, die mit dem Ausbleiben der Menstruation ihren Abschluss finden, sind mit unterschiedlichen körperlichen und emotionalen Erscheinungen verbunden. Für manche Frauen ist es schwierig, den Umstand, dass sie nicht mehr fruchtbar sind, zu akzeptieren. Für andere ist die Menopause jedoch eine positive und befreiende Erfahrung, die ihnen die Gelegenheit gibt, sich unabhängig von den sozial vorgegebenen Rollen als Sexualobjekt und Mutter eine Identität aufzubauen. Auch kulturbedingte Einstellungen können sich darauf auswirken, wie eine Frau auf die Menopause reagiert. Anthropologinnen haben herausgefunden, dass in Kulturen, in denen alte Frauen geachtet werden, Frauen der Menopause positiv entgegensehen und sie weniger emotionale und körperliche Schwierigkeiten erleben als Frauen in westlichen Ländern.

  


  Beziehungen


  In einigen Beziehungen kommt es im mittleren Lebensalter zu Problemen, was teilweise daran liegt, dass die Partner ihre Identität sowohl als Individuum als auch im Verhältnis zueinander neu definieren. In Ehen und langjährigen Partnerschaften kann sich das Gefühl von Gesetztheit und Eintönigkeit einstellen; die Betroffenen sorgen sich unter Umständen darum, dass Leidenschaft und Romantik in ihrer Beziehung keine Rolle mehr spielen. Wenn Kinder das Elternhaus verlassen, erscheint das Verhältnis zwischen den Partnern oft in neuem Licht und verdrängter Groll oder Probleme können an die Oberfläche gelangen. Paare, die nur wegen ihrer Kinder zusammengeblieben sind, können an einen Krisenpunkt in ihrer Beziehung gelangen. Die Partner können sich aber auch gegenseitig die Schuld dafür geben, dass sie ihre Ziele und Hoffnungen nicht in die Tat umgesetzt haben.


  Bei Menschen, die in ihrem vierten Lebensjahrzehnt Kinder bekommen haben, kann es zu einer Anhäufung von Ereignissen im mittleren Lebensabschnitt kommen, die möglicherweise mit Belastungen verbunden ist: der mit Veränderungen im mittleren Lebensalter einhergehende Stress, Probleme mit den heranwachsenden Kindern und unter Umständen Schwierigkeiten, die sich durch das Versorgen von kranken oder altersschwachen Eltern ergeben.


  Stress in Beziehungen kann durch eine offene Kommunikation zwischen den Betroffenen gemindert werden. Die beste Art und Weise, mit nahestehenden Menschen zu kommunizieren, besteht darin, die Ursache für den eigenen Stress klar und deutlich – und so unvoreingenommen wie möglich – zu erklären und der anderen Person verständlich zu machen, wie die Situation der eigenen Ansicht nach gelöst werden kann.
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    ALTERSSCHWACHE ELTERN VERSORGEN


    Die Entscheidungen im Zusammenhang mit der Versorgung altersschwacher Eltern stellen für viele Menschen im mittleren Lebensabschnitt einen Stressfaktor dar. Während solche Situationen viel Positives bieten können, kann es auch zu erheblichen Schwierigkeiten kommen. Die Entscheidung, die Versorgung älterer Angehöriger an soziale Dienste oder andere Organisationen abzugeben, kann starke Schuldgefühle verursachen; aber auch die Versorgung älterer Menschen zu Hause kann zu chronischem Stress führen.


    Die Versorgung eines altersschwachen Angehörigen kann mit körperlichen Anstrengungen verbunden sein; sie ist sehr zeitaufwändig und ermüdend. Manche alten Menschen benötigen Hilfe beim Hinlegen und Aufstehen aus dem Bett sowie im Bad. Die Versorgung von Angehörigen kann aus verschiedenen Gründen auch emotional belastend sein. Die Veränderung in der Eltern-Kind-Beziehung kann viel Zeit und Geduld erfordern. Die Person, die ihre Eltern versorgt, hat unter Umständen Schwierigkeiten, die Umkehrung der Rollen in ihrem ganzen Ausmaß zu akzeptieren. Außerdem wehrt sich die Betroffene möglicherweise dagegen, wieviel Zeit die Versorgung anderer in Anspruch nimmt und dass sie ihre eigenen Bedürfnisse zurückstellen muss. Darüber hinaus kann es belastend sein, die körperliche Gebrechlichkeit, den möglichen geistigen Abbau sowie die Persönlichkeitsveränderungen mitzuerleben, von denen manche alten Menschen betroffen sind.

  


  Berufstätigkeit


  Berufstätigkeit und Arbeitsplatz können für Menschen im mittleren Lebensalter besondere Stressfaktoren mit sich bringen. In einigen Berufen wirkt sich der Alterungsprozess stärker aus als in anderen. Menschen z.B., die beruflich auf ihr Äußeres oder ihre Fitness bzw. ihre körperliche Kraft angewiesen sind, wie Tänzer, Sportlerinnen, Schauspieler, Models und körperlich arbeitende Menschen, treffen mit zunehmendem Alter unter Umständen auf immer größere Schwierigkeiten bei der Suche nach einem Arbeitsplatz. Umgekehrt bieten Berufe auf den Gebieten Recht und Politik möglicherweise für Menschen im mittleren Lebensabschnitt größere Aufstiegschancen.


  Allerdings können Menschen in allen Berufssparten von der Sorge betroffen sein, dass negative Einstellungen zum Altern sich auf ihre Situation auswirken könnten. Sie fühlen sich möglicherweise von jüngeren Kollegen und Kolleginnen bedroht oder befürchten, dass ihnen Vorurteile seitens der Arbeitgeber gegenüber älteren Menschen die Suche nach einem Arbeitsplatz erschweren. Viele sind besorgt, dass sich die Wahrscheinlichkeit oder Häufigkeit von Aufstiegschancen verringert – dies kann insbesondere auf Frauen zutreffen. Auch Frauen, die nach Jahren der Kindererziehung wieder in den Beruf zurückkehren, sind mit der Herausforderung konfrontiert, sich an die Arbeitswelt anzupassen und von Kollegen und Kolleginnen akzeptiert zu werden. Menschen im mittleren Lebensalter machen unter Umständen Überstunden, um anderen zu beweisen, dass sie »mithalten« können. Erschöpfung kann berufsbedingte Belastungen verschlimmern.


  Ein häufiger Stressfaktor für Menschen im mittleren Lebensalter ist die Einführung neuer Technologien. Menschen, die ihr Arbeitsleben vor den rasanten Fortschritten auf dem Gebiet der Informationstechnologie des späten 20. Jahrhunderts begonnen haben, empfinden ihre Fähigkeiten möglicherweise als veraltet und überflüssig. Sie fühlen sich unter Umständen nicht in der Lage, neue Fertigkeiten zu erwerben oder glauben, dass es für sie einfach zu spät ist, sich noch einmal umzuorientieren. Dabei kann Vieles getan werden, um neue Fähigkeiten zu erwerben und den »Marktwert« zu steigern.


  HOHES LEBENSALTER


  Der Abbau der körperlichen und geistigen Leistungsfähigkeit, emotionale Veränderungen und Veränderungen in menschlichen Beziehungen stellen häufige Stressursachen für ältere Menschen dar.


  Körperliche Veränderungen


  Mit zunehmendem Lebensalter nimmt die Sinnesschärfe häufig ab. Vor allem die Sehschärfe, insbesondere die Fähigkeit, Objekte auf kurze Distanz scharf zu sehen, kann sich im fünften Lebensjahrzehnt merklich reduzieren. Bei vielen Menschen verschlechtert sich auch das Gehör, insbesondere was die hohen Töne betrifft. Im achten Lebensjahrzehnt und darüber kann die Geschmacks- und Geruchsempfindlichkeit eingeschränkt sein.


  Diese Veränderungen können aus verschiedenen Gründen belastend sein. Es kann sehr frustrierend sein, nicht mehr deutlich zu hören, Einzelheiten von Gesprächen nicht mitzubekommen und infolgedessen falsche Antworten zu geben. Eine verminderte Sinnesschärfe kann sich auch auf die einfachen Freuden des Lebens auswirken; eine verminderte Geschmacksempfindlichkeit kann negative Folgen für die Auswahl und den Genuss des Essens haben.


  Eine weitere körperliche Veränderung, die für ältere Menschen mit möglichen Belastungen verbunden ist, sind chronische und z.T. schmerzhafte Erkrankungen wie Herzkrankheiten oder Diabetes sowie Angina pectoris und Arthritis. So leiden schätzungsweise mehr als die Hälfte aller Menschen über 75 Jahren an Arthritis. Diese Erkrankungen können für die Betroffenen besonders belastend sein, da es häufig schwierig ist, diese zu lindern oder zu heilen. Die Betroffenen probieren unter Umständen eine Behandlung nach der anderen, ohne dass eine Besserung eintritt. Chronische Schmerzen können emotional und körperlich stark belastend sein. Ältere Menschen, die an chronischen Krankheiten leiden, können unter Umständen das Haus kaum mehr verlassen und leiden unter sozialer Isolation. In diesen Fällen kann Unterstützung durch Familienmitglieder und Freunde als Puffer gegen Stress wirken und diesen so mindern.


  Eine weitere mögliche Ursache von Stress ist Schlaflosigkeit, die mit zunehmendem Alter häufiger auftritt. Bis zu 50 Prozent aller Menschen im Alter von über 60 Jahren leiden an einem gewissen Maß von Schlaflosigkeit. Man geht davon aus, dass diese durch einen altersbedingten Rückgang der Melatoninwerte verursacht wird (Melatonin ist ein Hormon, das bei der Steuerung des Schlafbedürfnisses eine Rolle spielt). Schlaflosigkeit kann zu Stress, Reizbarkeit und Depressionen führen sowie zum Verlust der Widerstandskraft gegen andere Stressfaktoren beispielsweise Krankheiten.


  Viele ältere Menschen glauben, dass altersbedingte körperliche Veränderungen irreversibel und unvermeidlich sind. Auch wenn dies in einigen Fällen zutrifft, kann eine gesunde Ernährung im Zusammenhang mit regelmäßiger Bewegung vielen altersbedingten Veränderungen wie Bluthochdruck, Übergewicht und Altersdiabetes vorbeugen. Entspannung und Strategien zur Bewältigung von Stress sind im Alter ebenso wichtig wie in jüngeren Jahren.
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    RUHESTAND


    Für Menschen, die einen Großteil ihres Selbstwertgefühls aus der Arbeit beziehen, kann der Übergang in den Ruhestand sehr belastend sein. Den Betroffenen wird ihre wichtigste Quelle sozialer und geistiger Stimulation entzogen sowie ein wichtiger Bestandteil ihrer Identität, ihres Selbstwertgefühls und ihres Status. Bevor sich neue Strukturen entwickelt haben, die diejenigen des Arbeitslebens ersetzen, können die Betroffenen an Langeweile, einem Gefühl der Sinnlosigkeit und vermindertem Selbstwertgefühl leiden. Menschen, die einst einen klaren Tages und Wochenablauf hatten, fühlen sich unter Umständen verloren und orientierungslos; Menschen, die in ihrem Beruf viel Kontakt mit anderen Menschen hatten, fühlen sich möglicherweise isoliert und einsam.


    Diese Faktoren können das Risiko psychischer Probleme im Alter erhöhen. Isolierte alte Menschen sind am stärksten suizidgefährdet. Menschen im Ruhestand suchen häufig alternative Quellen der Stimulation und des sozialen Kontakts. Allerdings sind die Erfahrungen von Menschen mit dem Ruhestand unterschiedlich. Menschen, die beispielsweise beruflich selbstständig und es gewohnt waren, sich ihre Zeit selbst einzuteilen, haben wahrscheinlich weniger Schwierigkeiten, sich auf den Ruhestand einzustellen als jemand, dessen Arbeitsleben von außen bestimmt wurde.


    Ein weiterer wichtiger Stressfaktor sind finanzielle Sorgen. Besteht für den Ruhestand keine entsprechende finanzielle Absicherung, kann es schwierig sein, sich auf ein niedrigeres Einkommen einzustellen. Alte Menschen mit geringer Rente oder Pension sorgen sich möglicherweise um die Bezahlung der wichtigsten Dinge zum Leben und der medizinischen Versorgung im Krankheitsfall.

  


  Mentale Veränderungen


  Ein verbreitetes negatives Bild eines älteren Menschen ist das einer Person, die von ihrem Gedächtnis im Stich gelassen wird, mit dem modernen Leben nicht zurechtkommen und nicht in der Lage ist, neue Informationen aufzunehmen. Auch wenn es zutrifft, dass einige geistige Funktionen wie das Kurzzeitgedächtnis und die Geschwindigkeit der Informationsverarbeitung häufig mit zunehmendem Alter nachlassen, ist ein Abbau mentaler Fähigkeiten keinesfalls unvermeidlicher Bestandteil des Alterns.


  Der mit den mentalen Veränderungen im Alter verbundene Stress ist zu einem gewissen Teil antizipatorisch. Beispielsweise haben viele ältere Menschen Angst vor der Alzheimer-Krankheit, einer fortschreitenden Degeneration der Nervenzellen im Gehirn, die durch einen irreversiblen Gedächtnisverlust gekennzeichnet ist.


  Das Gedächtnis kann durch Hilfsmaßnahmen wie das Verwenden eines Notizbuches zum Festhalten von Aufgaben und Terminen oder durch Gedächtnistechniken unterstützt werden.


  Emotionale Veränderungen


  Der Umstand, dass sich ältere Menschen direkter als jüngere mit der Unvermeidlichkeit des Tods konfrontiert fühlen, führt notwendigerweise zu einer gewissen emotionalen Umorientierung im Alter. Diese Veränderung der Perspektive läuft meist langsam und allmählich ab, kann jedoch – wie alle Veränderungen – mit Stress verbunden sein. Häufige Ängste, die in dieser Zeit auftreten, sind beispielsweise: Wer wird sich später um mich kümmern? Werde ich allein sterben? Werde ich meiner Familie zur Last fallen? Auch andere Sorgen können sich einstellen: Ist meine Familie gut versorgt? Kann ich für mich selbst bis zu meinem Tod finanziell sorgen? Habe ich meine persönlichen Angelegenheiten geordnet?


  Abgesehen von der emotionalen Anpassung, die im Zusammenhang mit der Auseinandersetzung mit dem eigenen Tod erfolgt, müssen viele Menschen auch Krankheit und Tod von Partnern und älteren Freundinnen und Verwandten verarbeiten.


  Eine weitere emotionale Reaktion auf das Altern ist das Gefühl, dass die Welt sich verändert oder nicht mehr vertraut erscheint. So sorgen sich beispielsweise viele alte Menschen über einen subjektiven Anstieg an Gewaltverbrechen und ihre persönliche Sicherheit.


  Beziehungen


  Beziehungen können im Alter eine besondere Bedeutung annehmen. Viele ältere Menschen ziehen einen Großteil ihrer Zufriedenheit aus den Beziehungen zu ihrem Partner, ihren Kindern und Enkelkindern. Andererseits können Beziehungen auch problematisch bleiben bzw. werden. Langfristig bestehende Meinungsunterschiede oder Probleme mit dem Ehepartner bzw. der Ehepartnerin können sich zuspitzen, wenn das Paar immer mehr Zeit allein miteinander verbringt.


  Ein weiterer Stressfaktor kann das Verhältnis zu erwachsenen Kindern sein. Beispiele hierfür sind u. a. ein Gefühl der Ablehnung, wenn diese keine eigenen Kinder bekommen, wenn diese in eine andere Stadt oder ein anderes Land ziehen, wenn diese ungerechtfertigte Forderungen stellen, sich auf die Eltern z.B. im Hinblick auf Kinderbetreuung, Wohnraum oder finanzielle Hilfe verlassen, oder wenn der Lebensstil der Kinder nicht die Zustimmung der Eltern findet bzw. deren Erwartungen nicht erfüllt.


  Auch wenn Beziehungen Belastungen mit sich bringen können, kann das Fehlen von persönlichen Beziehungen ebenso Stress bedeuten. Manche alte Menschen leben isoliert und fühlen sich infolgedessen einsam und deprimiert. Gerontologinnen betonen häufig die Bedeutung von gesunden sozialen Beziehungen als wirksame Maßnahme zur Stressbewältigung. Eine Studie ergab, dass ältere Menschen, die über starke soziale Bindungen verfügten, deutlich niedrigere Werte der Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol aufwiesen.
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    STRESS IM HEIM


    Manche ältere Menschen, die nicht mehr für sich selbst sorgen können, werden in Einrichtungen untergebracht, in denen sie von professionellen Altenpflegekräften und speziell geschulten Mitarbeiterinnen versorgt werden. Trotz der Beruhigung angesichts der professionellen Versorgung rund um die Uhr gibt es verschiedene Stressfaktoren, die das Leben in einem Altenheim mit sich bringen kann. Eine Hauptstressursache ist eine unpersönliche Umgebung: Die Betroffenen vermissen häufig ihr eigenes Zuhause und ihre persönlichen Dinge. Manchen Menschen fehlt auch die persönliche Zuwendung; sie werden emotional von den Besuchen von Verwandten abhängig. Andere belastende Aspekte des Lebens in einem Alten oder Pflegeheim sind u. a. Inaktivität und mangelnde Kontrolle über den Tagesablauf; z.B. müssen die Mahlzeiten häufig zu ganz bestimmten Tageszeiten eingenommen werden.

  


  Berufsbedingter Stress


  Die Arbeit stellt für die meisten einen wichtigen Bestandteil ihres Lebens dar. Arbeit bedeutet Einkommen, Selbstachtung, Status, soziale Beziehungen. Auch wenn die Arbeit vielen Menschen ein Gefühl der Zufriedenheit verschafft, kann auch das erfüllendste Berufsleben mit Stress verbunden sein. Einige Menschen stehen am Arbeitsplatz sogar chronisch unter Stress, der durch Faktoren wie schlechte Bezahlung, Termindruck, langweilige Aufgaben oder hohe Anforderungen sowie negative Arbeitsbedingungen verursacht werden kann.
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  Eine Arbeit, bei der man den ganzen Tag monotone Tätigkeiten ausführen muss, ist belastend und führt zu Müdigkeit und Reizbarkeit.


  Berufsbedingter Stress ist eine typische Stressquelle in westlichen Industriegesellschaften. Verschiedene Faktoren zusammen verursachen Stress am Arbeitsplatz; wissenschaftliche Untersuchungen haben ergeben, dass einige Berufe an sich mit mehr Stress als andere verbunden sind.


  HÄUFIGKEIT VON BERUFSBEDINGTEM STRESS


  Es bestehen kaum Zweifel darüber, dass berufsbedingter Stress weit verbreitet ist. Eine Studie der Europäischen Union ergab, dass fast 25% der Beschäftigten in der EU unter arbeitsbedingten Stress leiden. Neben Zeitdruck werden in diesem Zusammenhang Über- und Unterforderung, Mobbing wie auch die Unvereinbarkeit von Beruf und Familie genannt.


  Bei Menschen, die am Arbeitsplatz chronischem Stress ausgesetzt sind, kann es zu psychischen, verhaltensbezogenen und körperlichen Problemen kommen. Diese stellen eine hohe Belastung sowohl für die Betroffenen als auch für die Wirtschaft insgesamt dar. Zahlreiche Untersuchungen haben ergeben, dass Herzfrequenz und Blutdruck an Werktagen deutlich höher sind als an freien Tagen und dass die Häufigkeit stressbedingter körperlicher Erkrankungen wie z.B. Herzkrankheiten seit den 1950er Jahren kontinuierlich gestiegen ist.


  Es gibt verschiedene Erklärungen dafür, dass berufsbedingter Stress so weit verbreitet zu sein scheint. Faktoren wie wirtschaftliche Krisen, zunehmende Konkurrenz auf dem Arbeitsmarkt, hohe Arbeitslosigkeit und unzureichende soziale Leistungen für Arbeitslose lassen Arbeitnehmer und –nehmerinnen zögern, eine Tätigkeit aufzugeben, die für sie mit Stress verbunden ist. Manche Menschen sind überarbeitet und fühlen sich dennoch nicht in der Lage, sich über die zu hohe Arbeitsbelastung zu beschweren, da sie Angst davor haben, entlassen zu werden. Selbst Menschen mit einem sicheren Arbeitsplatz in Unternehmen, denen es wirtschaftlich gut geht, müssen unter Umständen Überstunden machen, um die Arbeit bewältigen oder enge Termine einhalten zu können.


  Berufsbedingter Stress scheint auch aus soziologischen Gründen in unserer heutigen Zeit relativ weit verbreitet. In den ersten Jahrzehnten unseres Jahrhunderts war die Wahrscheinlichkeit, dass man fast sein ganzes Leben lang in derselben Stadt, ja sogar bei demselben Unternehmen blieb, weit höher als heute. Auch wenn viele Menschen nur wenige Möglichkeiten hatten, ihre Situation zu ändern, blieb ihnen zumindest ein gewisses Gefühl von Stabilität. Die moderne Gesellschaft ist schnelllebiger – die Menschen müssen beruflich mobil sein, häufiger umziehen und sich immer öfter mindestens einmal im Leben beruflich vollkommen umorientieren. Viele Menschen begrüßen diese Flexibilität, für andere bedeuten die Veränderungen dagegen vor allem Unsicherheit, Entfremdung und das Gefühl, nicht zu einer Gemeinschaft dazuzugehören.


  Auch wenn berufsbedingter Stress zweifellos weit verbreitet ist, muss er nicht immer negativ sein. Gelegentlicher Stress kann in der Tat manchen Menschen helfen, produktiver zu werden, da er ihnen ein besonders starkes Gefühl gibt, gebraucht zu werden und einen zusätzlichen Anstoß, ihr Bestes zu geben. Auch die Persönlichkeit beeinflusst, wie wir mit berufsbedingtem Stress umgehen. Einige Menschen blühen bei Tätigkeiten, die mit einem hohen Maß an Dauerstress verbunden sind, erst richtig auf. Sie genießen das Arbeiten in einer stimulierenden Umgebung unter Hochdruck und sind stolz und zufrieden mit ihrer Fähigkeit, schwierige Situationen meistern zu können.


  Ungeachtet der Tatsache, dass Arbeit mit starkem Stress verbunden sein kann, gibt es viele Belege dafür, dass sich Arbeitslosigkeit sogar noch negativer auf die geistige und körperliche Gesundheit auswirken kann. Bei Arbeitslosigkeit verlieren die Betroffenen nicht nur ihre Einkommensquelle, sondern manchmal auch ihr Selbstvertrauen und leiden unter schwerem Identitätsverlust. Wissenschaftliche Untersuchungen lassen darauf schließen, dass Arbeitslose öfter unter Depressionen und Angststörungen leiden und häufiger ärztliche Hilfe in Anspruch nehmen als Berufstätige.
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    ARBEITS- UND BETRIEBSPSYCHOLOGIE


    Die Arbeits- und Betriebspsychologie beschäftigt sich mit der Leistung von Menschen am Arbeitsplatz. Arbeits- und Betriebspsychologen und –psychologinnen sind bei Unternehmen und Organisationen angestellt, um den Angestellten zu helfen, ihr volles Potenzial zu entfalten. Sie tragen dazu bei, berufsbedingten Stress zu vermeiden oder zu mindern, indem sie potenzielle Konflikt und Ineffektivitätsbereiche analysieren und Strategien vorschlagen, um diese Probleme zu lösen.


    Arbeits und Betriebspsychologen beraten Firmen und Organisationen auch bei der Einstellung von Arbeitskräften. Sie analysieren die Anforderungen am Arbeitsplatz und legen die persönlichen Qualitäten fest, die ihrer Ansicht nach für eine bestimmte Tätigkeit notwendig sind.


    Auf diese Weise haben Personalchefs und –chefinnen größere Sicherheit, dass sie Menschen einstellen, die in das Unternehmen passen und zum reibungslosen Arbeitsablauf beitragen. Für die Angestellten bedeutet das weniger Stress, da sie die richtigen Eigenschaften besitzen, um die ihnen übertragenen Aufgaben zu erfüllen.


    Arbeits und Betriebspsychologinnen werden auch als Schlichterinnen eingestellt. Sie untersuchen, wie Menschen mit ihrer Arbeit und mit den Kollegen zurechtkommen und empfehlen Strategien, wie Konflikte vermieden können und eine effiziente Arbeitspraxis gefördert werden kann.

  


  STRESSFAKTOREN AM ARBEITSPLATZ


  Die Faktoren, die Stress am Arbeitsplatz verursachen, sind vielfältig. Die möglichen Stressoren, die sich unmittelbar aus der Arbeit ergeben, lassen sich in grobe Kategorien wie die Arbeitsbelastung, die Rollenkonflikte am Arbeitsplatz und die Arbeitszeit einteilen. Darüber hinaus gibt es Stressfaktoren, die sich aus dem Arbeitsumfeld ergeben: die Arbeitskultur, das Verhältnis zu Kollegen und Kolleginnen, die Arbeitsumgebung und der Weg zum Arbeitsplatz.


  Die Arbeitsbelastung


  Zeitprobleme und eine hohe Arbeitsbelastung sind die wichtigsten Stressursachen. Das Gefühl, überlastet zu sein, der Versuch, unumstößliche Termine einzuhalten und Überstunden können zu körperlicher und geistiger Ermüdung führen. Zahlreiche Studien lassen darauf schließen, dass Überarbeitung die Stressursache Nummer eins ist und dass das Problem in großen Unternehmen größer zu sein scheint als in kleinen Firmen mit weniger als 25 Angestellten.


  Auch wenn eine hohe Arbeitsbelastung einen Hauptstressfaktor darstellt, haben Wissenschaftler und Wissenschaftlerinnen festgestellt, dass das Maß an Kontrolle, das der Einzelne über seine Arbeitsbelastung hat, eine wichtige Rolle spielt. Eine 1989 von den britischen Wissenschaftlern Sauter, Hurrell und Cooper durchgeführte Studie ergab, dass das Maß an persönlicher Kontrolle oder Eigenverantwortlichkeit, das ein Arbeitnehmer über seine Arbeit oder die Arbeitsgeschwindigkeit besitzt, entscheidend für die gesundheitlichen Auswirkungen der Arbeitsanforderungen ist. Die Wissenschaftler stellten fest, dass körperliche, emotionale und verhaltensmäßige Anzeichen für Stress auftraten, wenn die Beschäftigten sich überlastet fühlten und kaum bzw. gar nicht das Gefühl hatten, die Kontrolle über ihre Arbeitsbelastung zu besitzen.


  Die US-Forscher Karasek und Theorell bezeichnen dies als den »hohe Arbeitsbelastung – geringe Entscheidungsfreiheit-Faktor«. Arbeitnehmer, die wenig oder keinerlei Einfluss auf die Arbeitsgeschwindigkeit haben – z.B. Fließbandarbeiter und -arbeiterinnen – leiden häufiger unter Depressionen, niedrigem Selbstwertgefühl, Unzufriedenheit mit dem Arbeitsplatz, Ermüdung und körperlichen Beschwerden. Personen am anderen Ende der Skala, die zwar über eine hohe Arbeitsbelastung, aber auch über ein hohes Maß an Kontrolle über ihre Arbeitsgeschwindigkeit verfügen (»hohe Arbeitsbelastung – hohe Entscheidungsfreiheit-Tätigkeiten«), sind vergleichsweise selten von stressbedingten Erkrankungen betroffen. Beispiele für die letztgenannte Tätigkeitskategorie wären eine Filmregisseurin, ein Pilot oder eine Managerin.
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    FRAUEN UND DOPPELBELASTUNG


    Die wirtschaftlichen und sozialen Veränderungen des 20. Jahrhunderts haben dazu geführt, dass Frauen heute zu einem erheblichen Anteil einer Arbeit außer Haus nachgehen. Der Umstand, dass viele Frauen einer Doppelbelastung – Beruf plus Haushalt und Kindererziehung oder Pflege anderer abhängiger Personen – ausgesetzt sind, stellt häufig einen extremen Stressfaktor dar. Einige Arbeitgeber bieten eine firmeneigene Kinderbetreuung und flexible Arbeitszeiten an. Die Mehrzahl zögert jedoch nach wie vor, den speziellen Bedürfnissen berufstätiger Frauen Rechnung zu tragen. Die Frauen sind gezwungen, auf Kinderbetreuungseinrichtungen, Verwandte oder Tagesmütter auszuweichen.

  


  Die Rollenkonflikte am Arbeitsplatz


  Einige Beschäftigte haben innerhalb eines Unternehmens keine klar definierte Rolle, was sehr belastend sein kann. Rollenkonflikte treten auf, wenn die Kompetenzen einer Person nicht klar genug festgelegt sind, was sich aus folgenden Situationen ergeben kann:


  •   eine unzureichende (oder gar keine) Stellenbeschreibung


  •   eine Angestellte, die eine fest definierte Tätigkeit ausführt, wird aufgefordert, Aufgaben zu übernehmen, die mit dieser Definition nicht übereinstimmen


  •   eine unangemessene Anweisung für eine bestimmte Aufgabe


  •   eine Tätigkeit, die an sich mit häufigen Veränderungen verbunden ist.


  Ein schlechtes Verhältnis zu Kollegen und Kolleginnen kann Rollenkonflikte und Unsicherheiten noch verstärken. Rollenkonflikte können darin bestehen, dass Kollegen und Vorgesetzte ungerechtfertigte Erwartungen bezüglich der Aufgaben haben, die der Arbeitnehmer erledigen soll. Dies kann bedeuten, dass von ihm die Erfüllung einer Aufgabe, von der er nicht weiß, wie er sie erledigen soll, erwartet wird oder die Erfüllung einer Aufgabe, für die er überqualifiziert ist.


  Arbeitszeit


  Die Arbeitszeit spielt für das Wohlbefinden der Angestellten eine wichtige Rolle. Schichtarbeiter und -arbeiterinnen, v. a. solche, die nachts arbeiten, leiden häufiger unter Problemen im Privatleben und in den persönlichen Beziehungen, da sie von gemeinschaftlichen Aktivitäten oft ausgeschlossen sind. Zahlreiche Studien haben ergeben, dass Menschen, die in Wechselschichten oder ständig nachts arbeiten, zu vielfältigen psychischen, sozialen und verhaltensmäßigen Problemen neigen.


  Menschen, die einer Schichtarbeit nachgehen, sind darüber hinaus »biologischem« Stress ausgesetzt. Nachts sinkt die Körpertemperatur, die Produktion von Hormonen wie Adrenalin und Cortisol ist geringer, die Müdigkeit ist stärker und die Leistungsfähigkeit nimmt ab. Wissenschaftler und Wissenschaftlerinnen haben festgestellt, dass Menschen, die Schicht arbeiten, eher zu Schlaf und Verdauungsstörungen neigen als Menschen, die tagsüber arbeiten.


  Viele Menschen müssen Überstunden machen, entweder weil es ihr Arbeitsvertrag verlangt oder weil sie die hohe Arbeitsbelastung ansonsten nicht bewältigen können. Das Ableisten von Überstunden kann sowohl mit Stress als auch mit körperlichen Belastungen verbunden sein und ist letztlich häufig unproduktiv.


  Arbeitskultur


  Ein weiterer Faktor, der am Arbeitsplatz zu Stress beitragen kann, ist die »Arbeitskultur«. Hierunter versteht man den manchmal indirekten, manchmal direkten Druck auf Angestellte, sich den herrschenden Gepflogenheiten anzupassen.


  Die Arbeitskultur kann sich auf verschiedene Art und Weise äußern; einige Unternehmen bestehen auf konservativer, formeller Kleidung und missbilligen es z.B., wenn Angestellte lässiger oder auffälliger auftreten. In schwerwiegenderen Fällen kann die herrschende Arbeitskultur zum Ausschluss oder der Schikanierung von Minderheiten führen. Dieses »Mobbing« kann in Witzen, verbaler Belästigung, Ausschluss von sozialen Anlässen, Sabotage der Arbeit, Verweigerung von Beförderung und Karriereentwicklung und im schlimmsten Fall sogar in körperlicher bzw. sexueller Gewalt bestehen.


  Mobbing kann Menschen dazu treiben, ihre Arbeitsstelle zu kündigen. Sexuelle Belästigung und rassistisches Verhalten haben zugenommen, seit Frauen und ethnische Minderheiten in Institutionen arbeiten, in denen noch immer weiße Männer das Sagen haben. Beweisaufnahmen aus Gerichtsverfahren lassen darauf schließen, dass diese Verhaltensweisen vorwiegend in Einrichtungen mit einer ausgeprägten Hierarchie zu finden sind. Hierzu gehören Institutionen wie die Armee und die Polizei sowie einige Unternehmen, die großen Wert auf Konservativismus und die Aufrechterhaltung von Traditionen legen, z.B. Anwaltsfirmen oder Banken. Sexuelle Belästigung und allgemein feindseliges Verhalten gegenüber Frauen sind häufig auch in Handwerksberufen – z.B. im Zimmer, Installations- oder Bauhandwerk – zu beobachten, wo Frauen als Bedrohung für die traditionell männlichen Tätigkeiten gesehen werden.


  In vielen Ländern gibt es mittlerweile Antidiskriminierungsgesetze. Einige Unternehmen und Institutionen haben eigene Programme gegen Diskriminierung etabliert. Auch wenn dahinter eine gute Absicht steht, sind einige Menschen der Ansicht, dass sie den Stress am Arbeitsplatz erhöhen, indem sie ein Klima des Misstrauens und des Überwachens schaffen, in dem manche den Eindruck haben, sich nicht mehr frei äußern zu können, weil sich eine Kollegin oder ein Kollege angegriffen fühlen könnte.


  Das Verhältnis zu Arbeitskollegen und -kolleginnen
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  Eines der wirksamsten Gegenmittel gegen Stress am Arbeitsplatz ist ein positives, harmonisches Verhältnis zu Kollegen und Kolleginnen.


  Das Verhältnis zu Arbeitskollegen und -kolleginnen hat einen starken Einfluss auf berufsbedingten Stress. Ein angenehmes Arbeitsklima kann die negativen Auswirkungen von Stress in allgemein belastenden Arbeitssituationen deutlich reduzieren. Eine Umfrage, die von Harris Research für ARISE (Associates for Research into the Science of Enjoyment) bei über 5000 Büroangestellten in 16 Ländern durchgeführt wurde, ergab, dass 81 Prozent der Befragten Stress am Arbeitsplatz durch Gespräche oder Späße mit Kollegen und Kolleginnen bewältigten.


  Vorgesetzte Verschiedene Typen von Vorgesetzten können unterschiedliche Arten von Stress verursachen. Manche Angestellten haben arrogante oder schwierige Vorgesetzte, die unrealistische Erwartungen darüber haben, was ihre Arbeitskräfte leisten können. Andere fühlen sich unter Umständen zu stark kontrolliert und gewinnen den Eindruck, dass ihre Vorgesetzten nicht genug Vertrauen in ihre Fähigkeiten besitzen. Wieder andere erhalten möglicherweise zu wenige Anweisungen und arbeiten mit einem Vorgesetzten, der Aufgaben nur unzureichend erläutert; die Angestellten fühlen sich unsicher, weil sie nicht genau wissen, was von ihnen verlangt wird. Zufriedenheit am Arbeitsplatz leitet sich zu einem Großteil daraus ab, eine Aufgabe erfolgreich erledigt zu haben und dafür Anerkennung zu erhalten. Für eine Vorgesetzte zu arbeiten, die ihre Angestellten niemals lobt oder ein Feedback anbietet, kann entmutigend sein.


  Kollegen und Kolleginnen in gleicher Position Ein gutes Verhältnis zu Kollegen kann die Zufriedenheit am Arbeitsplatz steigern, insbesondere bei Tätigkeiten, die Kooperation und Teamarbeit erfordern. Freundliche Kolleginnen können stark zur Linderung von berufsbedingtem Stress beitragen. Kooperative Kollegen und Kolleginnen können uns Mitgefühl entgegenbringen und uns mit Rat und Tat zur Seite stehen. Schlechte persönliche Beziehungen am Arbeitsplatz können jedoch äußerst belastend sein. Fehlende Kommunikation und mangelndes Vertrauen oder sogar offene Feindseligkeit können die Leistungsfähigkeit mindern und zum Stress am Arbeitsplatz beitragen.


  Die Beziehung zu Kollegen und Kolleginnen kann darüber hinaus durch Konkurrenz, z.B. um Aufträge, Erfolgsprämien und Beförderungen, gekennzeichnet sein. Wettbewerb kann in gewissem Umfang Anreize bieten und motivieren. Bei einem schlechten kollegialen Verhältnis ist Konkurrenz eher schädlich und von Ablehnung, Neid und manipulativem Verhalten bestimmt.


  Da sich viele Menschen am Arbeitsplatz unsicher fühlen, neigen sie dazu zu beweisen, dass sie unersetzlich sind. Dies kann sich beispielsweise in übertriebener Anwesenheit äußern, wenn Angestellte früh morgens als Erste vor Ort sind und bis abends spät bleiben. Menschen, die sich so verhalten, möchten oft den Anschein harten Arbeitens erwecken, um Vorgesetzte zu beeindrucken und Konkurrenten/Konkurrentinnen auszuschalten; nur in seltenen Fällen sind sie wirklich produktiver als ihre Arbeitskollegen und -kolleginnen. Diese Art von Rivalität kann ebenso wie häufige Überstunden extremen Stress bedeuten.


  Kollegen und Kolleginnen in untergeordneten Positionen Personen im Management sind mit offensichtlichen Problemen konfrontiert, wenn sie mit untergeordneten Mitarbeitern oder Mitarbeiterinnen aneinander geraten oder es mit inkompetenten Angestellten zu tun haben, für deren Fehler sie die Verantwortung übernehmen müssen. Insbesondere Angestellte im mittleren Management neigen zu stressbedingten Problemen, da sie für die Produktivität des Teams verantwortlich sind und gleichzeitig die Anforderungen des oberen Managements erfüllen müssen.


  Arbeitsumgebung


  Das Arbeiten in einem nicht zufriedenstellenden Umfeld – egal ob in einem Büro oder anderswo – kann ein entscheidender Faktor bei der Entwicklung von berufsbedingtem Stress sein.


  Büroumgebung Viele Büros sind heutzutage künstliche Umgebungen, die auf Kosten sparende Art und Weise ein gleichbleibendes Maß an Wärme und Licht bieten sollen. Der Einzelne ist nicht immer in der Lage, die Wärme- und Lichtverhältnisse entsprechend seiner Präferenz zu regeln; manche Menschen arbeiten sogar ohne natürliches Licht und können kein Fenster öffnen. Umgebungen dieser Art können unangenehm sein, insbesondere, wenn Menschen unter Druck stehen und den Eindruck haben, dass sie keinerlei Kontrolle über andere Aspekte ihrer Tätigkeit haben. Menschen, die unter solchen Bedingungen arbeiten, sollten regelmäßige Pausen machen und nach draußen gehen, so dass sie an Werktagen wenigstens etwas natürliches Licht erhalten.


  Die Büroumgebung kann gesundheitliche Probleme verursachen, die Stress verschlimmern können. Menschen, die in Büros mit schlechtem Luftaustausch arbeiten, können unter Kopfschmerzen, verstopfter Nase oder Nasenlaufen, Augentrockenheit, trockenem Hals oder Halsschmerzen sowie Atemproblemen und Lethargie leiden. Erkältungen und Grippeviren können sich in klimatisierten Büros häufig schnell ausbreiten, da die abgestandene Luft immer wieder umgewälzt wird.


  Darüber hinaus kann die Büroeinrichtung Gesundheitsprobleme verursachen oder verschlimmern. Viele Menschen leiden unter Rücken und Schulterbeschwerden, sowohl weil sie zu lange unverändert in derselben Position sitzen (z.B. mit hochgezogenen Schultern an einer Computertastatur) als auch weil häufig Stühle benutzt werden, die den Rücken nur unzureichend stützen. Computer und andere elektrische Geräte geben elektromagnetische Wellen ab, denen einige Experten eine schädliche Wirkung zuschreiben.


  Des Weiteren kann die Bauweise eines Büros zu Stress beitragen. Es kann schwierig sein, sich in Großraumbüros zu konzentrieren, wo die einzelnen Arbeitsplätze lediglich durch Trennwände voneinander abgegrenzt sind. Andere werden durch Unterhaltungen und Telefongespräche von Kollegen gestört. Auch wenn es Vorschriften gibt, die die Lärmbelastung für alle Arbeitsplätze regeln, gelten diese hauptsächlich für die Schwerindustrie, z.B. Fabriken und Metallgießereien. Die Lärmbelastung im Büro erreicht zwar nur selten das Niveau von Industrieanlagen, kann jedoch die Konzentration stören und damit zu Stress beitragen.


  Sonstige Arbeitsumgebungen Beschäftigte in sonstigen Arbeitsumgebungen können mit anderen Problemen konfrontiert sein. Bauarbeiter und Fabrikangestellte sind oftmals unangenehmen oder körperlich gefährlichen Arbeitsbedingungen ausgesetzt. Die Sicherheit am Arbeitsplatz und die Qualität der Arbeitsumgebung gehören zu den größten Problemen von Arbeitern und Arbeiterinnen. So besteht u. a. die Gefahr, gesundheitsgefährdenden Substanzen ausgesetzt zu sein mit darausfolgenden gesundheitlichen Problemen und dem damit verbundenen Stress (der sich auch einfach aus der Sorge um die eigene Gesundheit ergeben kann). Viele Beschäftigte in Krankenhäusern – vom Reinigungspersonal bis zu Chirurgen und Chirurginnen – müssen in einer Umgebung arbeiten, die voller unangenehmer Gerüche sein kann (von starken Desinfektionsmitteln bis zu Körperflüssigkeiten) und die mit hohen Anforderungen im Umgang mit kranken, verletzten oder sterbenden Menschen verbunden ist.


  Der Weg zum Arbeitsplatz


  Der Weg zum Arbeitsplatz ist für viele Menschen unangenehm und ermüdend. Mit dem Auto im Stau zu stehen, kann ebenso zu Frustrationen führen wie Verzögerungen durch unzuverlässige und überfüllte öffentliche Verkehrsmittel. Manche Menschen müssen häufig ins Ausland reisen. Die häufigsten Stressfaktoren, die sich aus internationalen Geschäftsreisen ergeben, sind längere Arbeitszeiten als normal, das Aufarbeiten liegengebliebener Dinge nach der Rückkehr, das Zurücklassen von Familie und Kindern zu Hause, Auseinandersetzungen mit dem Partner bzw. der Partnerin wegen Abwesenheit sowie das Verpassen wichtiger familiärer und privater Ereignisse.


  Dennoch gewinnen viele Menschen, die häufig auf Geschäftsreise sind der Sache auch eine positive Seite ab. In einer Umfrage unter 500 Führungskräften gaben 75 Prozent der Befragten an, dass sie das Besuchen fremder Orte genossen, 67 Prozent begrüßten die Abwechslung von der Büroroutine und 94 Prozent gaben an, von der Reise mit dem Gefühl zurückzukehren, etwas geleistet zu haben.


  WELCHE TÄTIGKEITEN SIND MIT DEM GRÖSSTEN STRESS VERBUNDEN?


  Obwohl die Stressbelastung, die man an seinem Arbeitsplatz erlebt, von verschiedenen Faktoren abhängig ist, gibt es doch bestimmte Berufe, die insgesamt stärker belastend oder fordernd sind als andere. Unter der Führung von Professor Cary Cooper haben Wissenschaftler und Wissenschaftlerinnen der Universität Manchester in Großbritannien die so genannte Cooper-Skala für berufsbedingten Stress entwickelt, in der das Stressniveau verschiedener Berufe verglichen wird. Die Skala basiert auf einer Umfrage, die von führenden Stressforschern und -forscherinnen durchgeführt wurde sowie auf der professionellen Beurteilung von berufsbedingtem Stress.


  Die Bewertung für jeden Beruf stellt eine Verallgemeinerung dar; nicht alle Menschen eines bestimmten Berufsstands finden ihre Arbeit gleich stark belastend. Die Wissenschaftler und Wissenschaftlerinnen unterstreichen, dass manche Menschen einen bestimmten Beruf sogar eben deshalb wählen, weil ihnen die damit verbundenen Anforderungen und Herausforderungen entgegenkommen. Der wichtigste Faktor bei der Stressbewertung besteht darin, wie der Einzelne diesen empfindet.


  Andere Faktoren können das subjektive Stressniveau unter Umständen mindern. Ärzte/Ärztinnen und Piloten/Pilotinnen beispielsweise üben Berufe aus, denen ein hohes Maß an Stress zugeschrieben wird; dies wird jedoch durch das gesellschaftliche Prestige und die hohe Bezahlung ausgeglichen.


  Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen haben ergeben, dass Beschäftigte, deren Tätigkeit wenig stimulierend ist und deren Fähigkeiten bzw. Kreativität zu wenig gefordert werden, besonders zu starker Unzufriedenheit mit ihrer Arbeit und mentalen Gesundheitsproblemen neigen.


  Auswirkungen von Stress


  Einige Menschen scheinen immun gegen Stress zu sein oder Stress auf eine Art und Weise zu bewältigen, dass er sie nicht in ihrem Alltagsleben beeinträchtigt. Andere hingegen reagieren auf Stressreize sehr empfindlich und leiden unter Umständen sogar unter schwerwiegenden Auswirkungen. Dies hat Psychologen und Psychologinnen veranlasst, die Frage zu untersuchen, ob die Reaktion auf Stresssituationen von Persönlichkeitseigenschaften beeinflusst wird. Forschungsergebnisse belegen, dass optimistische Menschen und solche, die das Gefühl haben, ihr Leben im Griff zu haben, eher unempfindlich gegenüber Stress sind. Ängstliche Menschen oder Menschen mit stressfördernden Persönlichkeitseigenschaften neigen dazu, eine Vielzahl von Ereignissen als negativ oder bedrohlich zu beurteilen und damit ihren Stress zu verstärken oder sogar erst zu verursachen.


  Chronischer Stress zeigt sich auf unterschiedliche Weise. Jemand, der unter Stress steht, ist möglicherweise von emotionalen Veränderungen betroffen. Die häufigsten Anzeichen sind emotionale Instabilität, Ängste, vermindertes Selbstvertrauen, aber auch Entscheidungsschwierigkeiten und Konzentrationsstörungen. Es kann auch zu untypischem Verhalten kommen – die Betroffenen werden unter Umständen aggressiver, abhängig von Beruhigungs- oder Aufputschmitteln wie z.B. Alkohol oder machen mehr und mehr Überstunden, ohne dabei produktiv zu sein.


  Auch körperliche Veränderungen weisen häufig auf chronischen Stress hin.


  Hierzu gehören das Gefühl, ständig müde zu sein, häufige Kopfschmerzen oder langfristige Probleme, z.B. das Reizdarmsyndrom. Chronischer Stress kann sogar zu schweren, lebensbedrohlichen Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Krankheiten führen. Das Analysieren der stressbedingten emotionalen, körperlichen und Verhaltensänderungen kann den Betroffenen helfen, Ansatzpunkte zu finden, um eine solche Eskalation der Probleme zu verhindern.


  Menschen, die nach einem traumatischen Ereignis unter Stresssymptomen leiden, sind von dem so genannten Posttraumatischen Belastungssyndrom betroffen. Die Auswirkungen können schwer wiegend sein; die Betroffenen können unter Alpträumen, ständig wiederkehrenden Erinnerungen, Schlafstörungen und Depressionen leiden. In solchen Fällen sollte man professionelle Hilfe in Anspruch nehmen. Einige Psychotherapieverfahren haben sich dabei als besonders geeignet erwiesen. Eine medikamentöse Behandlung zur Verringerung der starken Erregungszustände oder alternative Therapien können ebenfalls unterstützend wirken.


  Bei starkem Dauerstress kann es in einigen Fällen sogar schließlich zur vollkommenen Erschöpfung oder zum Kollaps der Betroffenen kommen – oft als Burn-out oder Zusammenbruch bezeichnet. Erschöpfungssyndrom und Zusammenbruch sind die stärksten Anzeichen dafür, dass der Stress ein nicht mehr erträgliches Ausmaß erreicht hat und die Betroffenen dringend etwas dagegen unternehmen müssen.


  Persönlichkeit und Stress


  Obwohl einige Lebensereignisse für fast jeden Menschen Stress bedeuten – etwa der erste Tag einer herausfordernden neuen Arbeit – sind die meisten Erlebnisse für manche Menschen belastend, für andere aber nicht. Offensichtlich ist die Persönlichkeit dafür entscheidend, wie man Dinge wahrnimmt und mit dem Stress umgeht. Was für den einen eine aufregende Herausforderung bedeutet, ist für jemand anderen eine unerträgliche Belastung.
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  Anstatt in schwierigen Situationen oder bei Herausforderungen aufzugeben, entwickeln Menschen mit stresspräventiver Persönlichkeit eine noch stärkere Entschlossenheit, die Hindernisse zu überwinden.


  Zwar gibt es keine absolut gültigen Persönlichkeitstypen, dennoch existieren Eigenschaften oder Charakteristika, die Menschen mehr oder weniger stressanfällig machen. Länger andauernde Ängste und das Gefühl, durch äußere Ereignisse bestimmt zu sein, verringern die Fähigkeit, mit Stress erfolgreich umzugehen, das Gefühl der Selbstbestimmtheit erhöht sie. Menschen mit der höchsten Widerstandskraft gegen Stress wird von Psychologen eine »stresspräventive Persönlichkeit« zugeschrieben. Einige Forscher gehen auch davon aus, dass der Persönlichkeitstyp – als A bzw. B bezeichnet – beeinflusst, ob chronischer Stress zu Herzkrankheiten führt.


  DIE STRESSFÖRDERNDE PERSÖNLICHKEIT


  Angst und Furcht sind destruktive Emotionen bei der Bewältigung von Stress. Einige Menschen fühlen sich ihr Leben lang ängstlich und furchtsam, gelegentlich aus keinem unmittelbar ersichtlichen Grund. Furchtsame Menschen meiden neue Situationen oder Herausforderungen, da sie vor den möglichen Folgen Angst haben. Sie befürchten konkrete Konsequenzen wie Geldverlust oder eine Gefährdung ihrer Gesundheit oder aber eher verschwommene Folgen wie unglücklich oder »schlimmer dran« zu sein. Ein Extrembeispiel wäre jemand, der aus Angst davor, allein zu sein, in einer gewalttätigen Beziehung bleibt.


  In der Psychologie werden zwei Formen von Angst unterschieden: »Situationsangst«, d.h. die vorübergehende Angst, die die meisten Menschen von Zeit zu Zeit in ihrem Alltag erleben und deren Intensität mit der jeweiligen Situation schwankt, und »Angst als Charakterzug«, die Angst als Eigenschaft der Persönlichkeit meint und daher über eine Vielzahl verschiedener Situationen konstant bleibt. Beide Angsttypen lassen sich mittels speziell entwickelter Skalen messen. Bei der Messung von Angst als Charakterzug werden Personen aufgefordert anzugeben, wie oft sie bestimmte Gefühle, z.B. Glück, empfinden und wie oft sie sich einer Situation nicht gewachsen oder als »Versager« fühlen. Menschen mit stressfördernder Persönlichkeit weisen hohe Werte auf dieser Skala auf.


  Menschen mit starker Angst als Charakterzug neigen dazu, eine Vielzahl von Situationen und Ereignissen als belastend wahrzunehmen. Treten Probleme auf, suchen sie die Schuld oftmals bei sich selbst, nehmen nur widerwillig Veränderungen vor, die die Stressursache beseitigen und neigen eher dazu, auf Stress mit depressiven Phasen zu reagieren. Sie neigen eher zu Dramatisierungen, d.h. ein Ereignis oder eine Situation als sehr viel ernster wahrzunehmen als dies wirklich der Fall ist.


  DIE STRESSPRÄVENTIVE PERSÖNLICHKEIT


  Auf der anderen Seite gibt es auch solche Menschen, die über eine »stresspräventive Persönlichkeit« verfügen. Dieser Persönlichkeitstyp weist drei Hauptmerkmale auf: Engagement, Kontrolle und Herausforderung. Menschen mit stresspräventiver Persönlichkeit engagieren sich bei dem, was sie tun und lassen sich von Veränderungen nicht verunsichern; sie glauben daran, dass sich Ereignisse im Leben kontrollieren lassen. Herausforderungen werden als etwas Positives betrachtet und unvorhergesehene Ereignisse werden mit Flexibilität und Aufgeschlossenheit bewältigt.


  Menschen mit stresspräventiver Persönlichkeit scheinen auch bei außerordentlichen Anforderungen oder sogar traumatischen Umständen besser gerüstet zu sein. Sie gehen erfolgreich mit Stress um, benutzen problemzentrierte Bewältigungsstrategien und erholen sich anscheinend sogar von chirurgischen Operationen besser als andere.


  OPTIMISMUS


  Einer der wichtigsten Faktoren dafür, wie Menschen Stress bewältigen, ist eine optimistische Grundeinstellung. Optimistische Menschen verfügen möglicherweise über die besseren Voraussetzungen, selbst die schwierigsten oder traumatischsten Umstände zu überstehen. So litten z.B. viele Veteranen des Vietnamkrieges an schwersten psychologischen Spätfolgen des Krieges. Während einige von ihnen nach dem Krieg von Gefühlen der Hoffnungslosigkeit und des Versagens beherrscht wurden, versuchten diejenigen mit einer optimistischeren Grundhaltung, wieder einen Sinn in ihr Leben zu bringen, indem sie es sich z.B. zur Aufgabe machten, die Öffentlichkeit über den Vietnamkrieg zu informieren.


  PERSÖNLICHKEITSSTRUKTUR


  Psychologen unterscheiden auch zwischen Menschen mit »internaler« und »externaler Attribuierung« (Zuschreibung). Personen mit internaler Attribuierung sind der Überzeugung, Kontrolle über die Ereignisse in ihrem Leben zu besitzen und Einfluss auf ihr Schicksal nehmen zu können. Personen mit externaler Attribuierung hingegen glauben, dass die Ereignisse in ihrem Leben durch äußere Kräfte gesteuert werden, z.B. Glück oder Menschen, die mehr Macht ausüben als sie selbst. Einige Untersuchungen lassen darauf schließen, dass Menschen mit internaler Attribuierung körperlich und emotional besser mit Stress fertig werden.


  TYP-A UND TYP-B PERSÖNLICHKEITEN


  In den 1960er Jahren entwickelten die beiden Kardiologen Friedman und Rosenman die Theorie von zwei anderen Persönlichkeitstypen: Typ A und Typ B. Typ A wird charakterisiert als kämpferisch und ehrgeizig, immer nach Erfolg strebend, manchmal unrealistische Ziele verfolgend. Dieser Typ Mensch neigt dazu, ständig auf die Uhr zu sehen, ist immer in Eile – da nie genug Zeit zu sein scheint, alles zu schaffen – und geht mehrere Probleme gleichzeitig an. Menschen vom Typ A neigen außerdem dazu, häufiger feindselig und aggressiv aufzutreten. Im Vergleich dazu sind Menschen vom Typ B ruhiger und entspannter. Friedman und Rosenman untersuchten das Verhältnis zwischen dem Persönlichkeitstyp und der Häufigkeit von Herzerkrankungen. Dabei fanden sie heraus, dass die Wahrscheinlichkeit bei Menschen vom Typ A, Bluthochdruck oder eine Herzerkrankung zu entwickeln, deutlich erhöht ist.


  Inzwischen haben neuere Studien allerdings ergeben, dass diese Einteilung in Persönlichkeitstypen nur eine sehr begrenzte Aussagekraft hat. Eine feindselige Einstellung zur Umwelt hat sich jedoch als eindeutiger Risikofaktor für eine koronare Herzerkrankung erwiesen.


  Psychische Anzeichen


  Chronischer Stress kann psychische Symptome nach sich ziehen. Diese Veränderungen können besonders tückisch sein, da der Betroffene sich unter Umständen gar nicht bewusst ist, dass sie durch Stress verursacht werden und daher möglicherweise keine Gegenmaßnahmen ergreift. Stressbedingte Symptome können sich auch negativ auf die sozialen Beziehungen oder die berufliche Leistung auswirken.
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  Häufiger Ärger, Feindseligkeiten und Wutausbrüche können Anzeichen dafür sein, dass eine Person unter Stress steht.


  Jeder reagiert anders auf Stress. Allgemeine emotionale Instabilität, Angstgefühle, Verlust des Selbstvertrauens, Depression und Lethargie stellen dennoch verbreitete Reaktionen auf chronischen Stress dar. Stress kann außerdem zu Veränderungen im kognitiven Bereich führen: Manchen Betroffenen fällt es schwer, Entscheidungen zu treffen, sich zu konzentrieren oder sich an bestimmte Dinge zu erinnern.


  EMOTIONALE INSTABILITÄT


  Allgemeine emotionale Instabilität ist ein häufiges Anzeichen für chronischen Stress. Die Betroffenen leiden unter Stimmungsschwankungen, intensiven Gefühlen von Ablehnung, Wut, Feindseligkeit und Zynismus, häufig aus keinem unmittelbar ersichtlichen Grund. Sie reagieren ständig oder zeitweilig übermäßig emotional, beispielsweise brechen sie leicht in Tränen aus oder sind leicht gekränkt.


  Zeichnet sich die emotionale Instabilität bei manchen Menschen durch Feindseligkeit aus, ziehen sich andere unter Umständen zurück. Der Entzug sozialer Unterstützung kann die gestresste Person noch verletzlicher machen. Bei Menschen, die unter Stress leiden und zu Gefühlsausbrüchen oder Aggression neigen, können zudem Schuldgefühle oder Selbsthass auftreten.


  ANGST


  Angst ist ein Bestandteil des normalen menschlichen Gefühlsspektrums und kann eine sinnvolle Reaktion auf schwierige äußere Umstände sein. Sie wird erst dann zu einem Problem, wenn sie über einen langen Zeitraum anhält oder sich negativ auf die Lebensführung auswirkt, etwa wenn alltägliche Aufgaben vermieden werden oder ein sozialer Rückzug einsetzt.


  Angst haben heißt gewöhnlich, nervös oder beunruhigt zu sein bzw. die Befürchtung zu haben, dass etwas Unangenehmes, Beängstigendes, Peinliches oder Erniedrigendes passieren wird. Angst ist mit denselben Anzeichen körperlicher Erregung verbunden wie Stress.


  VERMINDERTES SELBSTVERTRAUEN


  Stress kann das Selbstvertrauen untergraben. In Phasen, in denen die Person ängstlich oder emotional instabil ist, hat sie möglicherweise das Gefühl, die Kontrolle zu verlieren oder sieht sich außerstande, den Alltag effektiv zu bewältigen. Auch wenn dieses Gefühl des Kontrollverlusts durch die Stressursache bedingt ist, führt der Betroffene es unter Umständen fälschlicherweise auf persönliche Unfähigkeit zurück.


  Menschen, die unter Stress leiden, führen Aufgaben möglicherweise in Eile und weniger effektiv und konzentriert als normalerweise aus. Bei Misserfolgen neigt die gestresste Person unter Umständen dazu, sich selbst die Schuld zu geben, was zu einem allgemeinen Verlust des Selbstvertrauens führt.


  DEPRESSION


  Depression ist ein sehr weit gefasster Begriff, der von allgemeiner Antriebslosigkeit bis hin zur Selbstmordneigung reicht. Auch wenn Depression und Stress nicht notwendigerweise miteinander einhergehen, kann chronischer Stress manchmal eine Depression bewirken.


  Ob Dauerstress zu einer Depression führt, hängt dabei von einem komplizierten Wechselspiel verschiedener Faktoren ab, u. a. der Persönlichkeit, den verfügbaren Bewältigungsstrategien und bisherigen Lebenserfahrungen.


  LETHARGIE


  Personen, die unter Stress leiden, können lethargisch oder apathisch werden. Sie haben unter Umständen nur wenig oder gar keine Energie für normale Alltagsaktivitäten. Hierzu gehören manchmal auch Dinge, die die Person früher gerne getan hat. Lethargie kann physische Ursachen wie Müdigkeit, Schlaflosigkeit oder übermäßigen Drogen, Medikamenten oder Alkoholkonsum haben oder aber ausschließlich emotional bedingt sein. Lethargie kann darüber hinaus mit Depressionen verbunden sein.


  UNENTSCHLOSSENHEIT


  Stress kann sich auf kognitive Prozesse wie auch auf emotionale Reaktionen negativ auswirken. Dem eigenen Urteil nicht vertrauen und sich unfähig fühlen, Entscheidungen zu treffen sind verbreitete Anzeichen für Stress. Die Betroffenen gewinnen unter Umständen den Eindruck, dass sie nicht mehr klar denken können und dies führt in einen Teufelskreis von Selbstzweifel und Unentschlossenheit.


  In einigen Fällen sind Betroffene unter besonders intensivem Stress nicht in der Lage, Handlungsmöglichkeiten wie im Normalfall objektiv gegeneinander abzuwägen und es fällt ihnen daher schwer, Entscheidungen zu treffen. Menschen, die z.B. beruflich unter starkem Druck stehen, können den Drang empfinden, »die Flucht zu ergreifen« – sich der Situation sofort zu entziehen, anstatt Maßnahmen zu ergreifen, um die Lage schrittweise zu verbessern.


  KONZENTRATIONSSTÖRUNGEN


  Konzentrationsstörungen sind ein häufiges Zeichen von Stress. Der Betroffene stellt dabei fest, dass er sich nicht so lange wie früher oder in schwerwiegenden Fällen überhaupt nicht konzentrieren kann. Dazu kommt es, wenn die Gedanken von der Stressursache vollkommen beherrscht werden und andere Themen an Bedeutung verlieren.


  Konzentrationsstörungen können auch dadurch ausgelöst werden, dass die Betroffene der Erledigung einer Aufgabe ausweicht, da sie befürchtet, diese nicht gut genug zu erfüllen.


  GEDÄCHTNISPROBLEME


  Unter Stress stehende Personen können sehr viel vergesslicher sein als sie es normalerweise sind. Unter Umständen gehen ihnen viele Gedanken gleichzeitig durch den Kopf, was zu kontraproduktiven Ergebnissen führt. Verabredungen nicht einzuhalten, wichtige Aufgaben zu vergessen, kann sich negativ auf berufliche und private Beziehungen auswirken.


  Verhalten und Stress


  Bei der Erkennung von Stress geht es eher um die Beobachtung von Veränderungen gewohnten Verhaltens als um den Nachweis bestimmter Symptome. Stressbedingte Verhaltensänderungen haben oftmals negative Folgen wie Gewichtszunahme, Sucht, Erschöpfung, Verlust sozialer Unterstützung sowie Probleme am Arbeitsplatz und in der Beziehung. Diese Folgen können zu der ursprünglichen Belastung hinzutreten und diese verstärken.
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  Menschen, die unter chronischem Stress leiden, versuchen oft, die Stresssituation durch erhöhten Alkoholkonsum oder die Einnahme von Beruhigungsmitteln zu bewältigen.


  Eines der ersten Anzeichen für chronischen Stress ist eine Veränderung der Verhaltensmuster. Auch akuter Stress kann zu Verhaltensänderungen führen; diese sind jedoch vorübergehender Natur und geben nur in seltenen Fällen Anlass zur Sorge. Bei chronisch unter Stress stehenden Menschen treten hingegen anhaltende Verhaltensänderungen auf. So kann es zu einer zunehmenden Abhängigkeit von Alkohol kommen, wenn jemand mehr und häufiger trinkt als üblich oder zu ungewöhnlichen Tageszeiten. Die durch chronischen Stress bedingten Verhaltensänderungen lassen sich drei Hauptkategorien zuordnen: Veränderungen persönlicher Gewohnheiten, Suchtverhalten, beispielsweise übermäßiger Alkoholkonsum, und die Veränderung der normalen Arbeitsgewohnheiten.


  VERÄNDERUNGEN PERSÖNLICHER GEWOHNHEITEN


  Zeigt ein Mensch Veränderungen seiner normalen Gewohnheiten und Verhaltensweisen, kann dies ein Anzeichen für chronischen Stress sein. Die Person zieht sich unter Umständen mehr und mehr zurück, ist ungewöhnlich unternehmungslustig, vernachlässigt ihr Äußeres oder verändert ihre Essgewohnheiten. Einige Menschen werden aggressiv, feindselig oder sogar gewalttätig.


  Soziales Verhalten


  Menschen, die unter Stress stehen, haben häufig nicht das Bedürfnis, soziale Kontakte zu pflegen. Aus diesem Grund meiden sie vielleicht gesellige Anlässe oder verhalten sich unpassend bzw. auffällig. So spricht jemand vielleicht ausschließlich darüber, wie ängstlich er sich fühlt oder redet überhaupt nicht. Dies kann in zweierlei Hinsicht schädlich sein: Erstens können sich Gefühle sozialer Unzulänglichkeit negativ auf das Selbstwertgefühl auswirken. Zweitens kann dieses Verhalten, wenn es über längere Zeit andauert, auf das Unverständnis bei anderen treffen, was zu Intoleranz und Abwendung von Freunden und Verwandten führen kann. Der Entzug sozialer und emotionaler Unterstützung kann wiederum das Stressempfinden der betroffenen Person verstärken.


  Allerdings kann ein vorübergehender Rückzug aus dem aktiven sozialen Umfeld manchmal auch den Versuch darstellen, Stress positiv zu bewältigen. Der Betroffene braucht vielleicht nur etwas Zeit, um sich mit der Stressursache auseinanderzusetzen und sich zu entspannen.


  Bei einigen Menschen, die unter Stress stehen, zeigt sich der gegenteilige Effekt: Sie suchen in übertriebenem Maß die Gesellschaft anderer, sind ständig unterwegs und vermeiden es, abzuschalten und zu entspannen. Diese Art von Verhaltensänderung kann mit zunehmender Abhängigkeit von Alkohol, Zigaretten, Medikamenten oder Drogen einhergehen. Tatsächlich kann die gesteigerte Unternehmungslust einfach ein Versuch sein, sich mit der Stressursache nicht auseinanderzusetzen.


  Vernachlässigung des Äußeren


  Wenn Stress chronisch wird, kann es dazu kommen, dass alltägliche Handlungsabläufe unwichtiger erscheinen als dies normalerweise der Fall ist. Die unter Stress stehende Person vernachlässigt unter Umständen ihre Kleidung, ignoriert leichtere Gesundheitsprobleme und kümmert sich nicht mehr um den Haushalt. Wie bei allen Verhaltensänderungen ist jedoch auch die Vernachlässigung des Äußeren nicht immer ein eindeutiges Anzeichen für Stress.


  Änderungen der Essgewohnheiten


  Änderungen des Appetits können wichtige Stressindikatoren sein. Hierzu gehört das Bedürfnis, mehr zu essen, insbesondere Kuchen und Süßigkeiten, die stimmungsaufhellende Substanzen – sogenannte Glücklichmacher – enthalten. Es kann jedoch auch der umgekehrte Fall – ein Appetitverlust – eintreten, wenn die unter Stress stehende Person so angespannt ist, dass sie nichts zu sich nehmen kann bzw. ihr durch den alleinigen Gedanken an Essen übel wird. Eine Unterdrückung des Verdauungsprozesses ist Teil des »Kampf-oder-Flucht«-Mechanismus.


  Änderungen der Essgewohnheiten können in dieser Form keine Hilfe sein und tragen zum Stressempfinden der Betroffenen noch bei. Ein exzessiver Konsum von Genussmitteln kann zu Schuldgefühlen und Gewichtszunahme bzw. der Angst vor Übergewicht führen. Eine verminderte Nahrungsaufnahme kann hingegen gefährliches Untergewicht zur Folge haben. Frauen, die dazu neigen, in Stresssituationen zu wenig zu essen, sollten sorgfältig auf ihren Menstruationszyklus achten. Ein Ausbleiben der Regelblutung kann ein Anzeichen für Untergewicht sein. Bei schweren Essstörungen wie Magersucht oder Bulimie (Ess/Brechsucht) ist es ratsam, einen Facharzt oder Psychotherapeuten hinzuzuziehen; diese Störungen können auf tiefergehende Probleme als auf Stress im Alltag zurückzuführen sein.


  Aggression


  Einige Menschen reagieren auf chronischen Stress mit zunehmender Frustration, Wut oder Feindseligkeit. Dies gilt vor allem für Personen, die verschiedenen Stresseinflüssen ausgesetzt sind und glauben, dass ihnen einfach zu wenig Zeit zur Verfügung steht, um alle in sie gesetzten Erwartungen erfüllen zu können. Menschen, Dinge und Umstände, die sich der betroffenen Person in den Weg stellen, können zu starker Frustration führen – manchmal wird ein Punkt erreicht, an dem die Person sich gezwungen sieht, ihrem Ärger Luft zu machen. Aggressives Verhalten kann sich verbal oder körperlich äußern: Durch chronischen Stress bedingte körperliche Gewalt ist ein deutliches Zeichen dafür, dass der Stress ein untragbares Niveau erreicht hat.


  SUCHTVERHALTEN


  Substanzen wie z.B. Alkohol, Zigaretten und Drogen werden für Menschen, die unter Druck stehen, zu einer verführerischen, aber auch gefährlichen Möglichkeit zum Abbau von Stress.


  Alkoholmissbrauch


  Auf Alkohol wird häufig zur Entspannung zurückgegriffen; während einer längeren Stressphase besteht jedoch die Gefahr, dass die betroffene Person beginnt, sich auf Alkohol als Mittel zur Entspannung zu verlassen oder damit sogar Probleme zu verdrängen. Bei übermäßigem Konsum stört Alkohol Denkprozesse und die Entscheidungsfähigkeit. Er kann auch zu Stimmungsschwankungen führen: Der Alkoholabhängige ist möglicherweise streitsüchtig, intolerant, gefühlsduselig, irrational, bricht schneller in Tränen aus und kann gelegentlich auch gewalttätig werden. Alkohol kann Schlaflosigkeit und daher Ermüdung nach sich ziehen.


  Der verstärkte Griff zum Alkohol während einer Stressphase ist in der Regel kontraproduktiv. Mit der Zeit können Gesundheit, Arbeitsleistung und das Verhältnis zu Kollegen und Verwandten in Mitleidenschaft gezogen werden, was zu zusätzlichen Problemen neben den ursprünglichen Stressfaktoren führt.


  Rauchen


  Es gibt viele Gründe, warum Menschen mit dem Rauchen anfangen. Unglücklicherweise ist Nikotin eine süchtig machende Substanz, von der man schnell körperlich abhängig wird. Unter Stress kann sich die Nikotinabhängigkeit verstärken. Leider bauen Zigaretten Stress nur vorübergehend ab – sobald die Effekte des Nikotinentzugs auftreten, spürt der Raucher wahrscheinlich das starke Bedürfnis nach einer weiteren Zigarette.


  Ein erhöhter Zigarettenkonsum ist eines der ersten Anzeichen für Stress, vielleicht deshalb, weil Zigarettenrauchen weithin als beruhigend und entspannend dargestellt wird. Möglicherweise ist es der Aspekt, sich beim Rauchen eine »Auszeit« zu gönnen, der im Vordergrund steht – wenn jemand mit dem Rauchen aufhört, muss ein neuer Weg der Entspannung gefunden werden.


  Medikamenten- und Drogenmissbrauch


  In Phasen besonderer Belastung kann jede Substanz, die angeblich eine Aufhellung der Stimmung bewirkt, zu einer Versuchung werden. Alkohol, Beruhigungsmittel und »Freizeitdrogen« wie Cannabis, Ecstasy oder Kokain werden hierzu häufig missbraucht. Unter Stress stehende Menschen rechtfertigen ihren Drogenkonsum oftmals mit der Tatsache, dass dieser eine effektive zeitweilige Flucht vor Gefühlen wie Stress und Angst darstellt.


  Wenn jemand Drogen als Möglichkeit zur Flucht benutzt, vermeidet der Drogenkonsument die Auseinandersetzung mit den zugrundeliegenden Ursachen von Stress; wenn die Wirkung der Drogen nachlässt, fühlt er sich unter Umständen noch weniger in der Lage, mit seiner Situation fertig zu werden, als zuvor. Zahlreiche Drogen machen süchtig und wirken sich negativ auf Stimmung, Wahrnehmungsvermögen und kognitive Funktionen aus. Selbst rezeptpflichtige Medikamente wie Beruhigungsmittel können für jemanden, der unter Stress leidet, eine gesundheitliche Gefahr darstellen.


  VERÄNDERUNGEN DES ARBEITSVERHALTENS


  Arbeit ist vielleicht die häufigste Ursache für chronischen Stress. Daher treten erste Anzeichen von Stress oftmals zunächst am Arbeitsplatz auf. Verhaltensänderungen können sich in Form von »Workaholismus« (zu viel Arbeiten), Ineffektivität oder Fehlzeiten am Arbeitsplatz niederschlagen.


  Workaholismus


  Workaholismus kann eine Stressreaktion sein oder selbst zu Stress führen. Gelegentlich wird die Arbeit als Flucht vor anderen belastenden Aspekten des Lebens genutzt. Der Lebensstil eines Workaholics kann zu starken Einschränkungen anderer potenziell befriedigender Bereiche des Lebens, z.B. einer erfüllenden Beziehung, Elternschaft, Freude an Unternehmungen mit Freunden oder Freizeitaktivitäten führen.


  Der Lebensstil des Workaholics birgt eigene Gesundheitsrisiken. Das Arbeitsverhalten kann so zwanghaft werden, dass regelmäßiges Essen vernachlässigt wird. Es kann auch zu Schlafstörungen kommen, die Müdigkeit und eine eingeschränkte Entscheidungsfähigkeit zur Folge haben. Übermäßiger Alkohol und Zigarettenkonsum stellen für den Workaholic häufig Mittel zur Stresslinderung dar, doch diese können ihre eigenen Probleme mit sich bringen.


  Ineffektivität


  Manche Menschen scheinen immer beschäftigt zu sein, erreichen jedoch nur wenig oder gar nichts, da sie Schwierigkeiten haben, Prioritäten zu setzen oder ihre Zeit effektiv zu nutzen. Dies ist ein häufiges Anzeichen für Stress – jemand, der unter Stress steht, fühlt sich einem Berg von Aufgaben gegenüber, die erledigt werden müssen. Das Gefühl »nicht zu wissen, wo man anfangen soll« hält gelegentlich Menschen davon ab, überhaupt in Aktion zu treten. Oder sie beginnen mit einer Aufgabe und unterbrechen die Arbeit dann, weil sie entschieden haben, dass etwas anderes wichtiger ist.


  Effektives Zeit-Management, das Setzen von erreichbaren Zielen, das Delegieren von Aufgaben und zu lernen, »Nein« und »Jetzt nicht« zu sagen, sind alles Fähigkeiten, die bei der Bewältigung von Stresssituationen hilfreich sein können.


  Fehlzeiten am Arbeitsplatz


  Häufiges Fehlen am Arbeitsplatz ist oft ein Anzeichen dafür, dass jemand unter Stress steht oder sogar aus einer Situation auszubrechen versucht. Sich unfähig fühlen, morgens aufzustehen und zur Arbeit zu gehen, kann ein Anzeichen für Erschöpfung (Burn-out) sein. Manchmal führt Müdigkeit infolge stressbedingter Schlaflosigkeit zu Verspätungen oder Fehlzeiten am Arbeitsplatz.


  Stressbedingte Fehlzeiten am Arbeitsplatz können auch eine Vermeidungstaktik darstellen, die jedoch die beruflichen Probleme durch liegengebliebene Arbeit oder Entfremdung von Kollegen noch verschlimmert. Die meisten Arbeitgeber verlangen bei wiederholtem Nichterscheinen am Arbeitsplatz eine Erklärung, und es kann für die betroffene Person nützlich sein, über ihre Schwierigkeiten zu sprechen. Diese können von starker Arbeitsbelastung, unrealistischen Zielen, über den Mangel an angemessener Schulung bis hin zur Beeinträchtigung des Wohlbefindens infolge persönlicher Konflikte mit Kollegen oder Vorgesetzten reichen.


  Körper und Stress


  Jede Form von Stress hat spezifische Auswirkungen auf den Organismus. Bei akutem Stress werden Stresshormone ausgeschüttet, die im ganzen Körper verschiedene Veränderungen auslösen. Auch wenn akuter Stress mit unangenehmen körperlichen Empfindungen verbunden ist, führen diese Reaktionen anders als bei chronischem Stress im Allgemeinen nicht zu langfristigen Schädigungen des Organismus.
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  Viele Menschen kommen schon mal ins Schwitzen, weil sie Stress haben, chronischer Stress kann zu langfristigen körperlichen Schädigungen führen.


  Die im Folgenden beschriebenen körperlichen Veränderungen sind überwiegend durch chronischen Stress bedingt und Anzeichen dafür, dass etwas zur Linderung des Stresses unternommen werden sollte.


  Das Spektrum stressbedingter körperlicher Veränderungen und Erkrankungen ist überraschend breit. Die meisten Menschen kennen beispielsweise durch Stress verursachte Spannungskopfschmerzen und Schlaflosigkeit, aber Stress kann sich auch auf das Herz, die Funktion des Verdauungssystems, die Gesundheit von Haut und Haaren, den Menstruationszyklus sowie die sexuelle Reaktion des Menschen auswirken.


  Einige körperliche Veränderungen wie z.B. Kopfschmerzen können als direkte Folge von Stress auftreten. Andere, z.B. Asthma, werden durch Stress eher verschlimmert als verursacht. Es steht jedoch fest, dass nahezu alle Krankheiten bei Personen, die unter Stress stehen, schwerer verlaufen und schwieriger zu behandeln sind – dies scheint daran zu liegen, dass Stress die Funktion des Immunsystems beeinträchtigt. Offensichtlich ist dies z.B. bei Menschen mit AIDS, bei denen sich unter Stress die Symptome verschlimmern können.


  Stress kann Krankheiten verursachen, doch dies gilt auch umgekehrt: Erkrankungen können Stress verursachen. Menschen, die an langwierigen, schmerzhaften oder lebensbedrohlichen Krankheiten wie beispielsweise Krebs oder AIDS leiden, sind einem hohen Maß an Stress ausgesetzt.


  KÖRPERLICHE STRESSREAKTIONEN


  Bei den folgenden Körperreaktionen auf chronischen Stress handelt es sich nicht um Erkrankungen, sondern um die Art und Weise, wie der Organismus mit intensivem Druck oder Angst fertig wird. Einige der beschriebenen Reaktionen wie Schwitzen und Muskelzittern sind im Rahmen des »Kampf-oder-Flucht«-Mechanismus völlig normal.


  Diese Körperreaktionen sind nicht gesundheitsschädlich, solange sie nur selten auftreten. Kommen sie jedoch in stärkerem Ausmaß und wiederholt vor, wie dies beispielsweise bei Panikattacken der Fall ist, muss man sich intensiv mit der Stressursache auseinandersetzen.


  Schwitzen


  Durch das Schwitzen reguliert der Körper seine Temperatur. Der Schweiß verdunstet von der Hautoberfläche und kühlt die Haut so ab. Extremes Schwitzen kann bei körperlicher Anstrengung, bei heißem Wetter oder in Situationen auftreten, in denen Angst, Furcht oder Stress empfunden wird. Schweiß tritt vor allem an den Handflächen, den Fußsohlen und in den Armbeugen auf. Extremes Schwitzen kann darüber hinaus ein Zeichen für eine nicht stressbedingte körperliche Erkrankung sein.


  »Nervöse« Angewohnheiten


  Angewohnheiten wie Nägelkauen, Lippenkauen sowie an den Haaren drehen und ziehen können den Versuch darstellen, Spannung abzubauen. In Stressphasen können solche Angewohnheiten zunehmen, ohne dass sich die betroffene Person dessen bewusst ist. In Verbindung mit Stress kann eine Vielzahl von Verhaltensweisen auftreten; sie reichen von dem Bedürfnis, häufiger als sonst die Toilette aufzusuchen, über das Reiben der Hände aneinander bis hin zum rhythmischen Auftippen mit den Füßen.


  Diese »nervösen« Angewohnheiten sind nicht immer ein Zeichen für zugrundeliegenden Stress – sie können auch auf Langeweile hinweisen oder von keiner weiteren psychologischen Bedeutung sein.


  Herzklopfen


  Herzklopfen ist das Gefühl eines schnellen oder ungewöhnlich starken Herzschlages und kann als Flattern oder Hämmern in der Brust bzw. das Gefühl, einen Herzschlag »ausgelassen« zu haben, auftreten. Herzklopfen unterscheidet sich von einem schnelleren Herzschlag, der eine normale Erscheinung im Rahmen des »Kampf-oder-Flucht«-Mechanismus darstellt.


  Herzklopfen kann durch extreme Angst oder Stress sowie durch den übermäßigen Genuss von Alkohol, Koffein und Zigaretten hervorgerufen werden. Es kann darüber hinaus als Nebeneffekt bei körperlicher Anstrengung oder als Symptom einer körperlichen Erkrankung auftreten. Personen, die sich um ihr Herz Sorgen machen, sollten sich ärztlich beraten lassen.


  Muskelzittern


  Bei Menschen, die unter akutem Stress stehen, kann es zu Muskelzittern kommen. Dies wird durch einen raschen Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung der Muskeln verursacht, der in der Regel in den Händen, den Füßen, dem Kiefer oder am Kopf auftritt. Diese unwillkürlichen Kontraktionen entstehen durch eine gesteigerte Adrenalinausschüttung im Rahmen des »Kampf-oder-Flucht«-Mechanismus.


  Panikattacken


  Episoden akuter Angst, in denen der Betroffene häufig unter intensiver Atemnot, Herzklopfen und Schwächegefühl leidet, werden als Panikattacken bezeichnet. Weitere Anzeichen für eine Panikattacke sind Zittern, Schweißausbrüche und Schmerzen in der Brust. Panikattacken können sehr Angst einflößend sein – manche Menschen fühlen sich, als würden sie gewürgt, ohnmächtig werden oder sogar sterben.


  Solche Attacken sind meist durch frühere traumatische Erlebnisse bedingt. Die Betroffenen leiden möglicherweise unter einem allgemeinen Gefühl von Kummer und Angst. Panikattacken können durch eine konkrete Situation, z.B. einen überfüllten Aufzug, ausgelöst werden oder kommen scheinbar aus »heiterem Himmel«.


  Ohnmacht


  Eine Ohnmacht, der vorübergehende Verlust des Bewusstseins, ist eine der dramatischsten körperlichen Reaktionen auf akuten Stress. Stressbedingte Ohnmacht kann durch eine Überstimulierung des Vagusnerven (des längsten Hirnnerven) entstehen, was dazu führt, dass Herzfrequenz und Blutdruck sinken und das Gehirn nicht mit genügend Sauerstoff versorgt wird. Einige Menschen neigen eher als andere dazu, bei extremem emotionalem Stress ohnmächtig zu werden.


  SCHMERZEN


  Bei akutem Stress spannen sich die Muskeln im ganzen Körper an. Dies gehört zur »Kampf-oder-Flucht«Reaktion. Dauert der Stress allerdings an und wird chronisch, kann es zu Muskelverspannungen kommen, die zu Kopfschmerzen, Migräne sowie Kiefer- und Rückenschmerzen führen.


  Kopfschmerzen und Migräne


  Kopfschmerzen können vielerlei Ursachen haben; stressbedingte Kopfschmerzen, die durch eine Verspannung der Gesichts-, Nacken- und Kopfhautmuskulatur verursacht werden, sind weit verbreitet. Spannungskopfschmerz kann tagelang anhalten und gelegentlich sogar über mehrere Wochen immer wiederkehren.


  Bei einem Spannungskopfschmerz fühlt sich der Betroffene meist, als ob ein Band um seine Augen, Stirn und Schläfen festgezogen wird. Weitere Symptome sind generalisierter dumpfer Kopfschmerz und Geräuschempfindlichkeit.


  Migräne ist mit Sehstörungen, Übelkeit und gelegentlich Erbrechen verbunden. Ein verbreitetes Symptom ist Lichtempfindlichkeit. Eine Migräne kann wenige Stunden bis zu mehrere Tage andauern.


  Migräne kann durch Nahrungsmittelallergien verursacht werden oder als Begleiterscheinung der Menstruation auftreten; stressbedingte Migräne ist sehr verbreitet.


  Kieferschmerzen


  Das Zusammenbeißen der Zähne – nachts manchmal als Zähneknirschen – führt zu Muskelverkrampfungen im Kiefer und ist ein häufiges Anzeichen für Stress, das Spannungskopfschmerz und Zahnprobleme verursachen kann. Im Idealfall sollte der Kiefer immer, wenn die Person nicht isst oder spricht, weitgehend entspannt sein.


  Rückenschmerzen


  Schätzungen zufolge leiden 75 Prozent der Bevölkerung irgendwann einmal an Rückenschmerzen; nur 10 Prozent der Beschwerden werden dabei einer zugrundeliegenden Erkrankung zugeschrieben. Stress kann zu Rückenschmerzen führen, wenn die Rücken und Schultermuskeln häufig angespannt werden. Menschen mit chronischen Rückenleiden stellen unter Umständen fest, dass ihre Rückenschmerzen in Stresssituationen wieder auftreten.


  MÜDIGKEIT UND SCHLAFSTÖRUNGEN


  Ständiges nächtliches Grübeln kann sich negativ auf den Schlaf auswirken. Die Betroffenen fühlen sich infolge der Schlafstörungen müde, weniger leistungsfähig und deshalb stärker belastet.


  Müdigkeit


  Müdigkeit tritt bei Überarbeitung und Stress häufig auf; die betroffene Person fühlt sich erschöpft, schlapp, teilnahmslos und unmotiviert. Müdigkeit kann durch nicht ausreichenden oder schlechten Schlaf bedingt sein. Müdigkeit ist gelegentlich auch eher die unmittelbare Folge von Gefühlen wie Langeweile, Angst oder Depression als von Schlafmangel.


  Schlaflosigkeit


  Schlaflosigkeit kann eine vorübergehende Reaktion auf Stress oder ein langfristiges Problem sein. Chronische Schlaflosigkeit führt zu starken Einschränkungen. Der Betroffene empfindet negative Auswirkungen auf seine Leistungsfähigkeit – manchmal schlafen Betroffene sogar tagsüber ein. Sobald sie sich jedoch hinlegen, ist an Schlaf nicht mehr zu denken. Mentale und emotionale Reaktionen wie Konzentrationsstörungen, Gedächtnislücken, Unentschlossenheit, Gefühlsschwankungen und Reizbarkeit können die Folge von Schlaflosigkeit sein.


  Chronische Müdigkeit (CFS)


  Stress bewirkt eine Schwächung des Immunsystems und der Körper zeigt eine erhöhte Empfindlichkeit gegenüber Virusinfektionen. Chronische Müdigkeit (CFS – chronic fatigue syndrome) kann nach einer schwächenden Virusinfektion auftreten, auch wenn in der Ärzteschaft Uneinigkeit über die genaue Ursache und das genaue Wesen der Erkrankung herrscht.


  Hauptsyndrom von CFS ist extreme Müdigkeit bei Anstrengung. Die Betroffenen leiden darüber hinaus an verschiedenen Problemen, u. a. allgemeines Unwohlsein, Verdauungs- und Schlafstörungen sowie Gefühlsreaktionen wie Depression und Angst. Der Symptomkomplex, der chronische Müdigkeit kennzeichnet, ist in vielerlei Hinsicht mit demjenigen bei chronischem Stress vergleichbar.
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    STRESS UND SCHMERZEN


    Wird die »Kampf-oder-Flucht«Reaktion fortwährend aktiviert, kann es zu chronischen Muskelverspannungen im gesamten Körper – vorwiegend jedoch in den Schultern, im Nacken und oberen Rückenbereich – kommen.
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  STÖRUNGEN DES VERDAUUNGSSYSTEMS


  Akuter Stress kann bei einigen Menschen kurzfristige Phasen von Verdauungsstörungen, Sodbrennen und manchmal auch Diarrhö (Durchfall) verursachen (z.B. vor einer Prüfung). Manche empfinden bei intensivem Stress starke Übelkeit oder müssen sich sogar übergeben (beispielsweise vor einem öffentlichen Auftritt). Diese gastrointestinalen Störungen klingen ab, nachdem die Stresssituation überstanden ist, und stellen keine langfristige Schädigung des Organismus dar.


  Chronischer Stress hingegen kann zu unangenehmen oder schmerzhaften Verdauungsproblemen führen, die über einen längeren Zeitraum bestehen oder immer wiederkehren. Außerdem kann Stress bereits bestehende Störungen, wie z.B. Colitis ulcerosa, verschlimmern.


  Verdauungsstörungen


  Auch wenn Verdauungsstörungen auf bestimmte Erkrankungen wie beispielsweise peptisches Ulkus, Reizdarm und in seltenen Fällen Magenkrebs hinweisen können, werden sie in den meisten Fällen durch Stress während des Essens und Verdauens von Nahrung ausgelöst.


  Unter Stress neigen Menschen dazu, zu schnell zu essen, die Nahrung nicht ausreichend zu kauen und zu viel Luft zu schlucken. Diese Essgewohnheiten führen zu einem unangenehmen Völlegefühl und können außerdem leichte Übelkeit, Sodbrennen, Blähungen und Schluckauf zur Folge haben.


  Reizdarm


  Die Bezeichnung »Reizdarm« bezieht sich auf schmerzhafte Krämpfe und Funktionsstörungen des Darms, die von Verstopfung oder wässrigem bzw. schleimigem Durchfall begleitet sind. Darüber hinaus kann es zu Aufgedunsenheit und gesteigerten Blähungen kommen. Die Symptome können abklingen und dann wieder auftreten. Auch wenn die genaue Ursache bisher nicht bekannt ist, tritt der so genannte Reizdarm in der westlichen Welt häufig auf. Er scheint eng mit Phasen geänderter Lebensführung oder Stress verbunden zu sein.


  Geschwüre


  Der Magen oder Darmbereich kann durch Geschwüre geschädigt sein, die durch anhaltenden Stress ausgelöst werden. Hauptsymptom sind Bauchschmerzen, allerdings können Geschwüre auch ohne Symptome auftreten. Die Geschwüre entstehen häufig in Verbindung mit einer bakteriellen Infektion oder falscher Ernährung und können durch Stress erheblich verschlimmert werden.


  Wird in einer akuten Stresssituation der »Kampf-oder-Flucht«-Mechanismus ausgelöst, werden die Aktivitäten im Magen-Darm-Trakt vorübergehend eingestellt, was zu einer verminderten Schleimproduktion und einem Anstieg der Salzsäurekonzentration im Magen führt.


  Wird die »Kampf-oder-Flucht«Reaktion durch chronischen Stress ständig ausgelöst, führt der relative Säureüberschuss mit größerer Wahrscheinlichkeit zur Entstehung von Geschwüren.


  HAAR UND HAUTPROBLEME


  Der Zustand von Haut und Haaren ist nicht nur ein guter Indikator für die körperliche, sondern auch für die emotionale Gesundheit. Herpes, Ekzeme und Haarausfall sind häufige Reaktionen auf Stress.


  Herpes


  Lippenherpes besteht aus Entzündungsbläschen am Mund, die durch das Herpessimplex-Virus 1 verursacht werden. Nach der Erstinfektion entwickeln einige Menschen eine natürliche Resistenz gegen das Virus; bei den meisten Menschen verbleibt das Virus jedoch im Körper und der Herpes bricht von Zeit zu Zeit, insbesondere unter Stress, wieder aus.


  Das Herpesvirus wird über den Kontakt mit einer infizierten Person übertragen; in der Regel durch einen Kuss oder die gemeinsame Nutzung von Waschlappen und Handtüchern mit der infizierten Person.


  Herpes genitalis, eine hochansteckende Geschlechtskrankheit, wird durch ein anderes Virus verursacht (auch wenn es einige Gemeinsamkeiten mit Lippenherpes gibt). Genitaler Herpes, wird durch sexuelle Kontakte übertragen und verursacht einen Juckreiz, Brennen und kleine Bläschen im Genitalbereich. Nach der Erstinfektion kann diese Herpesform bei manchen Menschen unter Stress immer wieder aufflammen.


  Haarausfall


  Stress kann eine Ursache von teilweisem oder vollständigem Haarausfall (auch als Alopezie bezeichnet) sein. Die Ursachen für Haarausfall sind vielseitig (bei Männern ist er hauptsächlich erblich bedingt), aber Stress kann verstärkend wirken. In diesem Fall wächst das Haar nach Überwindung der Stresssituation wieder normal nach.


  Ekzeme


  Stress ist unter Umständen ein Faktor bei der Entstehung von Ekzemen, einer Entzündung der Haut, die mit Rötung, Abschuppung und Blasen verbunden ist. Die betroffenen Hautstellen sind extrem empfindlich und jucken. Häufig treten Ekzeme im Gesicht, an den Handgelenken sowie den Innenseiten von Ellenbogen und Knien auf. Emotionale Anspannung scheint die Ekzemsymptome, speziell den Juckreiz, zu verstärken.


  PROBLEME BEI DER MENSTRUATION


  Stressbedingte Veränderungen des Menstruationszyklus sind u. a. ein kürzerer oder längerer Zyklus als normal oder in Extremfällen das Ausbleiben der Periode (Amenorrhö). Die Symptome des prämenstruellen Syndroms (PMS) wie Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit, schnelles in Tränen ausbrechen, ein Spannungsgefühl in der Brust und ein aufgeblähter Bauch können bei einer Frau, die unter Stress steht, verstärkt sein. Ungewöhnliche Veränderungen des Menstruationszyklus sollten ärztlich untersucht werden.


  Stress ist nur eine Ursache für Menstruationsprobleme – so kann Amenorrhö auch auf übermäßige körperliche Anstrengung, starken Gewichtsverlust oder tieferliegende hormonelle Probleme zurückzuführen sein.


  SEXUELLE PROBLEME


  Menschen, die chronischem Stress ausgesetzt sind, stellen unter Umständen ein vermindertes Interesse an Sex fest oder dass ihre sexuelle Reaktion auf irgendeine Weise gestört ist. Manchmal kann aber auch Sexualität selbst eine Stressursache sein.


  Erektionsstörungen


  Ein erigierter Penis ist das erste Anzeichen für die sexuelle Erregung des Mannes. Kreisen die Gedanken des Betroffenen um ein stressbesetztes Thema, kann es zu Erektionsstörungen kommen. Impotenz ist die Unfähigkeit, eine Erektion zu erzielen oder aufrechtzuerhalten. Sie kann durch körperliche, emotionale und psychische Faktoren oder eine Kombination davon verursacht werden. Stress und Depression spielen bei Impotenz häufig eine Rolle.


  Vorzeitige Ejakulation


  Eine Ejakulation, die vor oder kurz nach dem Eindringen des Penis in die Vagina auftritt, wird als vorzeitige Ejakulation (Ejaculatio praecox) bezeichnet. Die Ursachen für eine vorzeitige Ejakulation sind fast immer psychischer Natur. In den meisten Fällen ist sie speziell auf den mit der sexuellen Leistungsfähigkeit verbundenen Stress zurückzuführen. Sie tritt vor allem bei unsicheren und sexuell unerfahrenen Männern oder beim ersten sexuellen Kontakt mit einer neuen Partnerin auf.


  Verlust der Libido


  Der sexuelle Antrieb (Libido) ist individuell unterschiedlich. Es kann jedoch sein, dass in Phasen von Stress oder Depression manche Menschen eine Veränderung ihres sexuellen Antriebs feststellen. Die Libido kehrt in der Regel zurück, wenn die Stresssituation überwunden ist.


  Gelegentlich entsteht Stress eher durch den Verlust der Libido als umgekehrt. So kann ein verminderter sexueller Antrieb eine körperliche Ursache haben und zu Problemen in der Beziehung führen, da der Partner/die Partnerin das sexuelle Desinteresse als emotionale Ablehnung interpretiert.


  Dies kann ein Stressfaktor sein, der den Verlust der Libido fortbestehen lässt, auch wenn die körperliche Ursache zufriedenstellend behandelt wurde.


  Anorgasmie


  Die Unfähigkeit eines Mannes oder einer Frau, den Orgasmus zu erreichen, wird Anorgasmie genannt. Anorgasmie ist ein bei Frauen relativ häufiges sexuelles Problem und kann durch Stress ebenfalls verschlimmert werden.


  LANGWIERIGE ERKRANKUNGEN


  Die folgenden Störungen können über lange Zeit andauern; einige stellen ein ernstes Gesundheitsrisiko dar. Auch wenn die Ursachen für diese Erkrankungen vielfältig sind, kann chronischer Stress jeweils eine Rolle spielen.


  Herzerkrankungen


  Es gibt viele verschiedene Formen von Herzerkrankungen, die durch die Ernährung und die Lebensführung, erbliche Vorbelastung, Infektionen, Rauchen, Übergewicht, chronischen Stress oder eine Kombination dieser Faktoren bedingt sein können.


  Einige Formen von Herzerkrankungen treten ohne Symptome auf. Andere sind mit spezifischen Anzeichen verbunden. Tritt eines der folgenden Symptome auf, sollte ärztlicher Rat eingeholt werden:


  •   ein beengendes, erstickendes Gefühl in der Brust


  •   ein plötzlicher scharfer, stechender Schmerz in der Brust


  •   Flattern, Hämmern, Rasen oder starkes Klopfen des Herzens


  •   Kurzatmigkeit


  •   Flüssigkeitsansammlungen, so genannte Ödeme, in den Beinen, an den Fußgelenken oder im Bauchbereich


  •   Schwächegefühl, Schwindel oder Ohnmachtsanfälle.
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    BLUTHOCHDRUCK


    Bluthochdruck (oder Hypertonie) bezeichnet einen ungewöhnlich hohen Druck des Blutes in den Hauptarterien, wenn der Körper sich im Ruhezustand befindet. Er ist mit einer Belastung von Herz und Blutgefäßen verbunden und erhöht deutlich das Risiko eines Herzversagens oder eines Schlaganfalls. Bluthochdruck stellt auch während einer Schwangerschaft ein Risiko dar.


    Bluthochdruck ist häufig stressbedingt, da der Blutdruck als Reaktion auf Stress und körperliche Anstrengung ansteigt. Neben Stress kann auch Rauchen, Übergewicht und zu wenig Bewegung zu Bluthochdruck führen. Symptome für Bluthochdruck sind u. a. Kopfschmerzen, Nasenbluten, Kurzatmigkeit, Schwindel und Sehstörungen. Männer sind stärker von Bluthochdruck betroffen als Frauen; bei Personen mittleren Alters und älteren Menschen tritt Bluthochdruck am häufigsten auf.

  


  Asthma


  Asthma ist eine chronische, gelegentlich vererbbare Krankheit der Atemwege. Die Luftwege in den Lungen verkrampfen sich und es kommt zu Keuchatmung und Husten. Asthmaanfälle können durch das Einatmen von Blütenpollen, Staub, Tierhaaren oder Rauch ausgelöst werden. Weitere Ursachen sind Allergien und Wetterwechsel.


  Auch wenn Asthma nicht durch Stress verursacht wird, kann dieser die Krankheit erheblich verstärken.


  Allergien


  Allergien treten auf, wenn der Körper auf eine bestimmte Substanz überreagiert. Eine Allergie kann durch jede beliebige Substanz ausgelöst werden, zu den verbreitetsten gehören jedoch Blütenpollen, Staub, bestimmte Nahrungsmittel, Reinigungsmittel, Metall und Gummi.


  Allergien sind mit einer Vielzahl von Symptomen verbunden, beispielsweise Niesen, Husten, Keuchatmung, Nasenlaufen, Augenbrennen, Juckreiz, Kurzatmigkeit und Hautproblemen. Die Symptome einer bereits vorhandenen Allergie können durch Stresssituationen verstärkt werden.


  Posttraumatische Belastungsstörung


  Als Posttraumatische Belastungsstörung (PTBS) wird  eine schwere emotionale und psychische Reaktion auf ein tragisches Ereignis bezeichnet. Der Begriff posttraumatisches Belastungssyndrom wurde erstmals in den Vereinigten Staaten (PTSD, posttraumatic stress disorder) verwendet, als man begann, bei Veteranen aus dem Vietnamkrieg die destruktiven emotionalen und psychischen Störungen zu beobachten, die man im Ersten und Zweiten Weltkrieg als Kriegsneurose bzw. Frontkoller bezeichnet hatte.
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  Die psychischen Probleme, die im Zusammenhang mit der Posttraumatischen Belastungsstörung stehen, wurden erstmals während des Ersten Weltkrieges beobachtet und damals als „Kriegsneurose” bezeichnet.


  Nach traumatischen Ereignissen kann es bei den Betroffenen zu emotionalen und körperlichen Problemen kommen, die als Posttraumatische Belastungsstörung diagnostiziert werden. Die Behandlung von PTBS kann in Psychotherapie, medikamentöser Therapie oder alternativen Behandlungsansätzen bestehen.


  MÖGLICHE URSACHEN FÜR PTBS


  Eine Posttraumatische Belastungsstörung tritt auf, wenn eine Person einer traumatischen Situation ausgesetzt wird, die häufig mit der Androhung oder dem Erleben extremer Gewalt und mit Angst um das eigene Leben bzw. das von anderen verbunden ist. Auch Personen, die bei solchen Erlebnissen Zeugen waren, können eine Belastungsstörung entwickeln.


  Zu den traumatischen Erlebnissen, die PTBS auslösen können, gehören Ereignisse, die Einzelpersonen betreffen (z.B. ein Autounfall), aber auch Naturkatastrophen wie Überschwemmungen, Feuer oder Erdbeben, Unfälle wie Zugunglücke oder Flugzeugabstürze und Gewalttaten wie terroristische Bombenangriffe oder Geiselnahmen und auch Kriegserlebnisse.


  ANZEICHEN FÜR PTBS


  Die mit Posttraumatischen Belastungsstörungen verbundenen emotionalen und psychischen Probleme treten gewöhnlich kurz nach dem Trauma auf, können sich jedoch auch noch Wochen oder Monate nach dem anfänglichen Schock entwickeln.


  Die Betroffenen erleben das Ereignis immer wieder in Alpträumen oder Rückblenden (»Flashbacks«), die von einem sonst unbedeutenden Ereignis wie einem plötzlichen, unerwarteten Geräusch ausgelöst werden. Rückblenden sind meist mit erschreckend lebhaften Erinnerungen an das Erlebte verbunden und können intensive emotionale Reaktionen wie panische Angst, Wut und Ekel sowie körperliche Reaktionen, z.B. Panik, Zittern und Weinen auslösen.


  Um den schmerzhaften Erinnerungen auszuweichen, entwickeln einige Betroffene Vermeidungsstrategien, wie z.B. Drogen- oder Alkoholmissbrauch, Arbeitssucht und Essstörungen. Die Person vermeidet es unter Umständen, von dem traumatischen Erlebnis zu sprechen und ist bemüht, Situationen und Menschen, die sie daran erinnern könnten, zu meiden. Manche verlieren das Interesse an zuvor geschätzten Aktivitäten oder Beziehungen – sie fühlen sich ihren Mitmenschen gegenüber möglicherweise entfremdet.


  Ein weiteres Anzeichen für PTBS ist ein starker Erregungszustand, der sich in Schlafstörungen, Konzentrationsmangel und einem aggressiven oder scheinbar irrationalen Verhalten äußern kann. Einige Betroffene sind sehr schreckhaft und zeigen ein übersteigertes Sicherheitsbedürfnis.


  In den meisten Fällen ist die Beeinträchtigung in den Monaten unmittelbar nach dem Ereignis am stärksten. Viele Menschen verarbeiten das Trauma weitgehend innerhalb von sechs Monaten und sind in der Lage, trotz ihrer traumatischen Erinnerungen das Leben weiter zu genießen.


  In einigen Fällen kann die Traumatisierung jedoch über viele Jahre hinweg anhalten. Studien mit Personen, die die Gefangenschaft in Konzentrationslagern während des Nationalsozialismus überlebten, haben gezeigt, dass ein Großteil von ihnen auch noch über 50 Jahre nach ihrer Befreiung an extremen Erscheinungen der Posttraumatischen Belastungsstörung leidet.


  DIE BEHANDLUNG VON PTBS


  Jeder, der ein traumatisches Ereignis durchlebt hat und an den Anzeichen einer Posttraumatischen Belastungsstörung leidet, sollte – neben der Unterstützung durch die Familie und Freunde – professionelle Hilfe in Anspruch nehmen. Verschiedene Behandlungsmöglichkeiten stehen zur Verfügung, um Menschen mit PTBS zu helfen, vor allem Psychotherapie und Medikamente, um die gesteigerte Erregung zu behandeln. Alternative Therapien wie Akupunktur können ebenfalls unterstützend wirken.


  Bei der Psychotherapie werden die Betroffenen angeregt, über ihre Gedanken und Gefühle zu sprechen; dies kann Personen, die von PTBS betroffen sind, helfen, ihre intensiven Emotionen wie Angst, Verlust oder Schuld im Zusammenhang mit dem Trauma zu verarbeiten.


  Welche Form der Psychotherapie empfohlen wird, hängt u. a. davon ab, ob die traumatischen Geschehnisse erst kurze Zeit oder bereits länger zurückliegen. Neuere Untersuchungen lassen darauf schließen, dass intensive Spezialberatungen innerhalb der ersten 48 Stunden nach dem traumatischen Ereignis von Nutzen sein können. Die Therapie einer Posttraumatischen Belastungsstörung, die bereits lange Zeit besteht, kann mehrere Monate dauern.


  Zu den bei PTBS angewendeten Psychotherapien gehört auch die kognitive Verhaltenstherapie, die den Betroffenen dabei unterstützt, Strategien zur Angstbewältigung zu entwickeln.


  Eine neuere Therapieform, die speziell zur Behandlung von PTBS-Betroffenen entwickelt wurde, ist das EMDR (engl. Eye Movement Desentization and Reprocessing). Psychotherapeuten, die darin ausgebildet wurden, regen die Betroffenen mit einem festgelegten Verfahren dazu an, während der Erinnerung an das traumatische Ereignis die Augen schnell hin und her zu bewegen.


  Burn-out und Zusammenbruch


  Erschöpfungssyndrom (Burn-out) und Nervenzusammenbruch sind die extremen Ausprägungen von chronischem Stress und klare Zeichen dafür, dass ein Mensch seine mentalen und physischen Grenzen erreicht hat. Warnsignale und Kurzzeiteffekte von Stress wurden ignoriert, die Belastung hat ein unerträgliches Ausmaß erreicht. Obwohl jeder von einem Erschöpfungssyndrom oder Nervenzusammenbruch betroffen sein kann, sind Menschen bestimmter Berufsgruppen und Lebensstile besonders gefährdet.
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  Bei einigen Berufsgruppen, zum Beispiel Notfallkräften, ist das Risiko körperlicher und psychischer Überlastungen besonders hoch. Diese Menschen sind in ihrem beruflichen Alltag extremen psychischen Anforderungen ausgesetzt.


  Erschöpfungssyndrom und Nervenzusammenbrüche können verschiedene Formen und individuell unterschiedliche Ausprägungen annehmen.


  Der Begriff Burn-out bzw. Erschöpfungssyndrom bezieht sich in der Regel auf außerordentlich starken und länger andauernden beruflichen Stress. Der Begriff Zusammenbruch bezieht sich auf die Reaktion einer Person auf Stress, der ein für sie nicht mehr erträgliches Maß erreicht hat.


  WAS IST BURN-OUT?


  Mit dem Begriff Burn-out (ausgebrannt sein) wird normalerweise ein emotionaler und psychischer Erschöpfungszustand bezeichnet, der durch chronischen Stress am Arbeitsplatz bedingt ist. Hiervon sind vor allem sehr ehrgeizige Menschen, die stark leistungsorientiert sind, betroffen sowie Menschen, deren berufliche Tätigkeit mit besonderen psychischen oder physischen Anforderungen verbunden ist, beispielsweise in Lehrberufen, in der Sozialarbeit und im medizinischen Bereich.


  Die Anzeichen für ein solches Erschöpfungssyndrom umfassen dieselben körperlichen, emotionalen und Verhaltensänderungen, die auch bei chronischem Stress auftreten, sie sind lediglich intensiver. Ein häufiges Anzeichen für Burn-out ist, dass die Betroffene sich nicht in der Lage fühlt, auf andere Menschen einzugehen und kaum zu Mitgefühl oder Einfühlungsvermögen fähig ist. Die Motivation zu arbeiten oder mit anderen zusammenzuarbeiten, kann stark eingeschränkt sein oder ganz fehlen und die Betroffene fühlt sich unter Umständen allgemein desillusioniert und antriebslos. Bei schwer wiegendem Burn-out ist die Betroffene nicht mehr in der Lage, normal zu »funktionieren« und beginnt möglicherweise, ihre beruflichen Verpflichtungen zu vernachlässigen.


  Auch wenn Burn-out gewöhnlich durch beruflichen Dauerstress ausgelöst wird, kann er auch durch eine Kombination übermäßiger Belastungen am Arbeitsplatz und im Privatleben bedingt sein. Frauen, die gleichzeitig mit den Anforderungen am Arbeitsplatz, der Kindererziehung und dem Haushalt fertig werden müssen, sind besonders stark durch Erschöpfung und Burn-out gefährdet.


  WAS IST EIN ZUSAMMENBRUCH?


  »Zusammenbruch« oder »Nervenzusammenbruch« sind allgemein gebräuchliche Begriffe, die einen Zustand beschreiben, in dem eine Person, die in einem beliebigen Lebensbereich – dem Privat- oder Berufsleben – außerordentlichen Belastungen ausgesetzt ist, sich vollkommen überlastet fühlt und sich außerstande sieht, wie bisher weiterzumachen.


  Ein Zusammenbruch kann auftreten, wenn ein Mensch die Grenzen seiner Belastbarkeit überschritten hat, die subjektiv empfundenen oder tatsächlich vorhandenen Belastungen jedoch weiter fortbestehen.


  Die Anzeichen für einen Zusammenbruch sind denjenigen eines Erschöpfungssyndroms (Burn-out) ähnlich: Die Betroffene fühlt sich außerstande, weiter zu »funktionieren« und zeigt möglicherweise emotionale Instabilität; sie neigt zu Tränenausbrüchen, Zittern, Depression und zieht sich zurück. Der Begriff Nervenzusammenbruch wird in der Umgangssprache bei einer akuten Symptomatik angewendet, während sich Burn-out auf einen länger dauernden Zustand bezieht.


  VERMEIDUNG


  Die Reaktion auf anhaltenden Stress besteht aus drei Stadien. In den ersten zwei Stadien wendet die betroffene Person bestimmte Strategien zur Stressbewältigung an, im dritten und letzten Stadium jedoch sind alle emotionalen und körperlichen Energiereserven aufgebraucht und es kommt zu totaler Erschöpfung.


  Frühzeitige Maßnahmen sind von entscheidender Bedeutung. Um eine stressbedingte Überlastung zu vermeiden, sollte man sich und seinen Körper genau kennen und sich der Stresssymptome bewusst sein, bevor das dritte Stadium erreicht ist.


  ÜBERWINDUNG


  Falls man vom Erschöpfungssyndrom oder einem Nervenzusammenbruch betroffen ist, kann es sinnvoll sein, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Einige Therapeuten und Therapeutinnen bieten Beratungen zur Stressbewältigung an. Daneben werden Kurse zu dieser Thematik von verschiedenen Erwachsenenbildungsstätten durchgeführt. Man sollte außerdem überlegen, wie man in Zukunft besser abschalten kann. Möglicherweise benötigt man einige Zeit Urlaub oder Erholung.


  Wenn man anfängt, sich von einem Erschöpfungssyndrom oder einem Zusammenbruch zu erholen, ist es ratsam, sich des Stressausmaßes im Alltag bewusst zu werden und zu prüfen, wie und wo man Änderungen vornehmen kann.


  Selbsthilfe bei Stress


  Stress kann eine sehr belastende Erfahrung sein. Um ihm wirksam zu begegnen, sollten wir die Ursachen kennen und die Umgehensweise mit Stresssituationen unter Umständen ändern. Dies beginnt bereits mit der inneren Einstellung, mit der wir Stresssituationen gegenübertreten oder der Art und Weise, wie effektiv wir mit der uns zur Verfügung stehenden Zeit umgehen können.


  Bei der Stressbewältigung ist es oft erforderlich, nach praktischen Wegen zu suchen, um die Stressfaktoren zu eliminieren sowie Möglichkeiten zu finden, die negativen Auswirkungen von Stress zu mindern. So bringen eine richtige Ernährung und regelmäßige Bewegung viele Vorteile mit sich, indem sie unsere Gesundheit und Widerstandsfähigkeit stärken: Wir sind sehr viel anfälliger für stressbedingte Erkrankungen, wenn unser Immunsystem geschwächt ist. Allerdings ist es notwendig, die wichtigsten Regeln und Kriterien zu kennen, wenn wir unseren Körper in Stresssituationen durch Ernährung und Bewegung stärken wollen.


  Entspannung ist eines der wichtigsten Instrumente bei der Bewältigung von Stress. Die Entspannung des Körpers beinhaltet Maßnahmen bei speziellen Problemen wie Spannungskopfschmerzen oder steifem Nacken sowie Methoden zur allgemeinen körperlichen Entspannung wie Stretching, Aromatherapie und Massage. In Stresssituationen sind auch Geist und Psyche stark in Mitleidenschaft gezogen. Die Entspannung des Körpers sollte deshalb durch Methoden zur Beruhigung des Geistes ergänzt werden. Eine solche Entspannung für den Geist bieten u. a. Atemtechniken, Meditation und Visualisierungen.


  Positives und konstruktives Denken ist eine offensichtliche, aber häufig übersehene Möglichkeit, Stress entgegenzuwirken. Negative Denkmuster können sich vor allem dann immer stärker festsetzen, wenn sich die Betroffenen ihrer kontraproduktiven oder negativen Gedankengänge gar nicht bewusst sind. Indem neue Perspektiven im Hinblick auf Ereignisse und Situationen entwickelt werden, lässt sich häufig eine positivere Grundeinstellung erlernen.


  Bestimmte Angewohnheiten wie übermäßiger Alkoholkonsum oder starkes Rauchen werden häufig zur Entspannung eingesetzt. Leider haben sie langfristig die entgegengesetzte Wirkung und können den Stress verstärken sowie andere schwerwiegende Gesundheitsprobleme verursachen. Die Auseinandersetzung mit negativen Angewohnheiten ist für manche Menschen ein wichtiger Schritt zur Bewältigung von Stress. Schließlich ist es in vielen Fällen schon hilfreich, einfach Abstand zu den belastenden Problemen zu bekommen und sich die Zeit für Freizeitaktivitäten zu nehmen. Dies kann darüber hinaus Menschen helfen, ihre Energien zu erneuern und eine ausgewogene Lebensführung zu entwickeln.


  Auch wenn Strategien zur Selbsthilfe dazu beitragen können, mit chronischem Stress besser fertig zu werden, kann es doch für Personen, die auf Dauer und in extremer Form von Stress betroffen sind, ratsam sein, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.


  Mit Stress umgehen


  Das Erkennen von Stressanzeichen und das Bewältigen von Stress sind wichtige Fähigkeiten. Menschen, die eine gewisse Widerstandskraft gegen Stress entwickeln können oder in der Lage sind, wirksam mit den Auswirkungen von Stress fertig zu werden, sind langfristig emotional und körperlich gesünder als Menschen, die die meiste Zeit unter Stress stehen und glauben, an ihrer Situation nichts ändern zu können.
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  Menschen, die unter chronischem Stress stehen, sollten nach Möglichkeiten versuchen, sich selbst zu belohnen und sich für anstrengende Aufgaben zu entschädigen. Es kann eine Wohltat sein, sich einfach eine Pause zu gönnen und mal nichts zu tun.


  In diesem Kapitel werden viele Methoden zur Stressbewältigung beschrieben, z.B. eine gesunde, ausgewogene Ernährung, regelmäßige Bewegung und das Erlernen von Entspannungstechniken. Es gibt jedoch einige allgemeine Strategien, die bei akutem, antizipatorischem oder chronischem Stress von Nutzen sein können.


  AKUTEN STRESS BEWÄLTIGEN


  Ein gewisses Maß an akutem Stress lässt sich im Alltagsleben nicht ganz vermeiden. Es gibt jedoch zwei Möglichkeiten, die negativen Auswirkungen von Stress möglichst gering zu halten: die Änderung der eigenen Einstellung und Gedanken oder die Änderung der körperlichen Reaktion.


  Änderung der Einstellung


  Viele akute Stressfaktoren ergeben sich aus Situationen, die wir nicht kontrollieren können. Die Verwicklung in einen kleineren Verkehrsunfall, eine Auseinandersetzung mit einem Arbeitskollegen oder der Straßenlärm sind Beispiele für Situationen, die sich nur schwer ändern oder vermeiden lassen; man kann jedoch seine Reaktion darauf kontrollieren.


  Eine wirksame Strategie der Stressbewältigung besteht darin, seine Einstellung durch die Art und Weise, wie man an eine Situation herangeht, zu ändern. Wenn man z.B. mit einer Stresssituation wie einer Prüfung konfrontiert ist, führen Gedanken wie »Ich werde bestimmt durchfallen« zu Angstgefühlen, während Überlegungen wie »Ich werde mein Bestes tun« dazu beitragen, dass man sich ruhiger fühlt. Das Bewusstmachen negativer Denkmuster und ihre Veränderung können den Auswirkungen von Stress frühzeitig Einhalt gebieten.


  Genauso kann es, wenn Sie dem Stress oder der Wut anderer ausgeliefert sind – bei einer Auseinandersetzung beispielsweise – sinnvoll sein, eine emotionale Distanz zu wahren. Machen Sie sich bewusst, dass Stress und Wut nicht ansteckend sein müssen und dass Sie eher in der Lage sind, den Konflikt konstruktiv zu bewältigen, wenn Sie ruhig bleiben.


  Änderung der körperlichen Reaktion


  Akuter Stress ist durch physiologische Veränderungen gekennzeichnet, die im Rahmen der »Kampf-oder-Flucht«Reaktion ausgelöst werden. Eine Person, die sich in einer Stresssituation befindet, beginnt zu keuchen und atmet nur flach, was dazu führt, dass der Organismus nicht ausreichend mit Sauerstoff versorgt wird. Eine nützliche Strategie zur Stressbewältigung besteht also darin, die Atmung zu verlangsamen. Wenn Sie das Gefühl haben, dass der Stress immer stärker wird, atmen Sie ganz tief ein, so dass sich das Zwerchfell (der Ringmuskel, der den Bauchraum vom Brustbereich trennt) nach unten bewegt und sich Ihr Bauch nach vorne ausdehnt. Hierdurch gelangt mehr Sauerstoff ins Blut und Sie beruhigen sich. Das regelmäßige Praktizieren tiefer Bauchatmung ist eine wirksame Methode zur Stressbewältigung. Sie können Ihre körperliche Reaktion auf Stress auch durch Entspannungsverfahren, Meditation und Visualisierungstechniken beeinflussen.


  ANTIZIPATORISCHEN STRESS BEWÄLTIGEN


  Antizipatorischer Stress lässt sich in zwei Kategorien einordnen: distaler antizipatorischer Stress und proximaler antizipatorischer Stress. Jede Stressursache lässt sich durch Änderung der Einstellung oder praktische Maßnahmen angehen.


  Distaler antizipatorischer Stress


  Stress, der durch das Nachdenken über bedrohliche Ereignisse, die möglicherweise in der Zukunft eintreten könnten, verursacht wird, wird als distaler antizipatorischer Stress bezeichnet. Hierbei handelt es sich um Überlegungen wie »Was ist, wenn …« z.B. »Was ist, wenn ich Krebs bekomme?«, »Was ist, wenn ich im Rentenalter nicht genug Geld zum Leben habe?« oder »Was ist, wenn ich überfallen werde?«


  Um diese Stressursachen zu bewältigen, müssen Sie entweder Ihre Einstellung ändern oder problemorientierte Maßnahmen ergreifen. Die Bewältigung von distalem antizipatorischem Stress durch Änderung Ihrer Haltung kann z.B. den Versuch beinhalten, Ihre Einschätzung von Gefahren in Frage zu stellen. Eine Person, die Angst davor hat, schwer krank zu werden, könnte sich z.B. auf positive Gedanken konzentrieren, um ihre Angst zu mindern wie »Meine Eltern sind beide gesund« oder »Die Wahrscheinlichkeit, an Krebs zu erkranken, ist effektiv sehr gering«.


  Eine weitere Möglichkeit besteht darin, die Angelegenheit einer »Realitätsprüfung« zu unterziehen, die Sie wieder auf den Boden der Tatsachen zurückholt, z.B. durch Fragen wie: »Wie hoch ist die Wahrscheinlichkeit, dass dieses Ereignis wirklich eintritt?« oder »Was kann ich selbst tun, damit es nicht dazu kommt?«


  Problemorientierte Maßnahmen beinhalten aktive Schritte, um sich selbst vor der Stressursache zu schützen. Dies kann bedeuten, präventiv tätig zu werden, um die Wahrscheinlichkeit, krank zu werden, zu minimieren oder Sie können beispielsweise frühzeitig eine Rentenversicherung abschließen, um die finanzielle Absicherung im Alter zu gewährleisten.


  Proximaler antizipatorischer Stress


  Stress, der durch die Antizipation tatsächlich bevorstehender Situationen und Ereignisse verursacht wird, wird als proximaler antizipatorischer Stress bezeichnet. Hierzu gehören Umzüge, Hochzeiten und Operationen. Wie bei distalem antizipatorischem Stress bieten sich zur Bewältigung sowohl eine Änderung der Einstellung als auch praktische Maßnamen an.


  Jemand, der sich einer größeren Operation unterziehen muss, könnte sich beispielsweise – anstatt über die möglichen Risiken des Eingriffs nachzudenken – auf die Vorstellung konzentrieren, dass der Eingriff wahrscheinlich dazu beitragen wird, Gesundheitsprobleme zu lindern und die Chancen erhöhen wird, länger zu leben. Ein praktischer Ansatz könnte darin bestehen, dass die Betroffene sich so ausführlich wie möglich über ihre Erkrankung und die geplante Operation informiert, anfallende Fragen klärt und Wege sucht, den Genesungsprozess nach der Operation so gut wie möglich zu unterstützen. Auf diese Weise kann die Person eine positive, aktive Rolle bei der Heilung spielen, anstatt sich passiv und hilflos zu fühlen.
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    LACHEN GEGEN STRESS


    Lachen wirkt sich günstig auf Körper und Seele aus und kann dazu beitragen, die Auswirkungen von chronischem Stress zu lindern. Auch wenn der physiologische Vorgang des Lachens noch nicht ganz geklärt ist, weiß man, dass durch das Lachen mehr Sauerstoff in die Lungen gelangt, der dann über den Kreislauf in alle Bereiche des Körpers transportiert wird und so die Durchblutung und die Hirnfunktionen anregt. Gleichzeitig beschleunigt sich der Herzschlag, was den Kreislauf noch weiter stimuliert. Der Organismus wird insgesamt wachsamer, Spannungen werden abgebaut. Man geht davon aus, dass Lachen die Freisetzung von Endorphinen fördert, chemischen Substanzen, die ein Gefühl von Glück auslösen. Vielleicht können die folgenden praktischen Maßnahmen dazu beitragen, dass Sie häufiger lachen:


    •   Verbringen Sie mehr Zeit mit positiven, fröhlichen Menschen.


    •   Falls Sie über ein Videogerät verfügen, legen Sie eine Sammlung Ihrer Lieblingskomödien und anderer positiver Filme an und schauen Sie sie sich regelmäßig an.


    •   Lesen Sie humorvolle Bücher und Zeitschriften.


    •   Besuchen Sie kabarettistische Veranstaltungen oder Komödien.


    •   Verbringen Sie Zeit damit, mit Kindern zu spielen.


    •   Gehen Sie auf Partys.

  


  CHRONISCHEN STRESS BEWÄLTIGEN


  Auch chronischer Stress lässt sich genau wie antizipatorischer Stress durch eine Änderung der Einstellung oder durch praktische Maßnahmen bewältigen.


  Änderung der Einstellung


  Eine effektive Strategie zur Bewältigung von chronischem Stress ist die kognitive Neubewertung der chronischen Stressfaktoren. Andere Strategien umfassen mentale Entspannungstechniken, die beruhigend wirken. Sie können auch Freunde und Bekannte um Unterstützung bitten, sich selbst von der Stressursache ablenken und sich belohnen.


  Unterstützung durch Freundinnen und Bekannte Ein tragfähiges Netz von Menschen, auf die Sie in Stresszeiten zählen können, kann von unschätzbarem Wert sein. Soziale Unterstützung lässt sich in drei Kategorien unterteilen: emotionale, praktische und informative Hilfe, wobei einzelne Personen oft mehrere unterschiedliche Formen der Unterstützung bieten.


  Emotionale Unterstützung erhalten Betroffene häufig von Personen, die ihnen nahestehen, beispielsweise von Familienangehörigen, Freunden oder Kolleginnen. Die Betroffene findet bei diesen Menschen Mitgefühl, Anteilnahme, Liebe, Vertrauen und Interesse.


  Eine praktische Unterstützung könnte beispielsweise darin bestehen, Kinder zu hüten, im Haushalt zu helfen, bei einem Umzug zu helfen oder Aufgaben für jemanden zu erledigen, der durch eine Krankheit dazu körperlich nicht in der Lage ist.


  Menschen, die informative Unterstützung bieten, versorgen die Betroffenen mit nützlichen Informationen, um so deren Handlungsmöglichkeiten zu erweitern. Hierzu gehört finanzieller Rat, Ratschläge zur Zeiteinteilung oder die Empfehlung einer Selbsthilfegruppe, von Therapeuten oder Ärzten.


  Soziale Unterstützung spielt sowohl im Privat- als auch im Berufsleben eine wichtige Rolle. Die Unterstützung kann von Vorgesetzten, Kolleginnen, Personalbeauftragten und Gewerkschaften kommen sowie von Familienangehörigen, Freundinnen oder Mitgliedern von lokalen Hilfsorganisationen, z.B. einer Religionsgemeinschaft oder einer Selbsthilfegruppe.


  Die Gründung einer informellen Gruppe mit anderen Menschen, die unter Stress stehen, kann hilfreich sein, insbesondere, wenn alle von derselben Stressursache betroffen sind. Ein solches Netzwerk kann z.B. berufstätigen Müttern helfen, Ideen zu Stressbewältigungsstrategien untereinander auszutauschen. Über Lösungen für die Probleme anderer Menschen nachzudenken, lässt häufig auch die eigenen Schwierigkeiten in neuem Licht erscheinen.


  Ablenkung von der Stressursache Eine weitere nützliche Strategie besteht darin, vorübergehend Erholung von einer Stressursache zu suchen. Lässt Ihnen ein bestimmter Stressfaktor keine Ruhe, kann es sinnvoll sein, sich abzulenken, um im übertragenen Sinn psychisch »Raum zum Atmen« zu gewinnen. Hobbys und Freizeitaktivitäten, die Ihre ganze Aufmerksamkeit erfordern, sowie ein Urlaub können sich in dieser Hinsicht günstig auswirken.


  Selbstbelohnung Menschen, die häufig unter Stress stehen, neigen dazu, zu hart mit sich selbst umzugehen; sie gönnen sich keine Entspannung und Freude, weil sie dringlichere Dinge tun müssen. Kleine, einfache Freuden in das Leben zu integrieren, kann jedoch ein wirksames Gegenmittel gegen Stress sein, da man sich hierdurch geschätzt und umsorgt fühlt. Die Wahl der Belohnung ist dabei von großer Bedeutung. Viele Menschen, die unter Stress stehen, greifen auf Nikotin, Alkohol oder Genussmittel zurück, die auf Dauer die negativen Effekte von Stress unter Umständen noch verstärken. Belohnen Sie sich stattdessen mit einem schönen Abend im Freundeskreis, einer Massage oder einem Geschenk, das Sie sich selbst kaufen.


  Sie können ein Belohnungssystem für die Erledigung unangenehmer oder belastender Aufgaben einführen: Erledigen Sie zunächst die unangenehme Aufgabe, und belohnen Sie sich anschließend. Dies ist eine Strategie, die auch von Verhaltenstherapeuten empfohlen wird.


  Praktische Lösungen


  Die Suche nach praktischen Lösungen für ein Problem kann eine wirksame Möglichkeit darstellen, mit Stress fertig zu werden. Viele Menschen stehen aus ganz bestimmten Gründen unter Stress: Sie machen vielleicht gerade eine Scheidung durch, pflegen einen älteren Angehörigen, haben finanzielle Probleme oder Schwierigkeiten mit Alkohol oder Drogen. Es gibt zahlreiche spezielle Organisationen, an die man sich mit einem speziellen Problem wenden kann.


  Darüber hinaus gibt es weitreichendere Strategien zur Problemlösung, die zur Bewältigung von Stress beitragen können, wie z.B. Zeitmanagement und das Neubewerten von persönlichen Zielen.


  Zeitmanagement Zeitmanagement bedeutet, darüber nachzudenken und Maßnahmen zu ergreifen, wie man übermäßigen Zeitdruck vermeiden kann. Prioritäten setzen und die eigene Zeit effektiv nutzen sind wichtige Fähigkeiten.


  Es gibt einige grundlegende Techniken des Zeitmanagements. Machen Sie sich zunächst klar, welche Aufgaben Sie erledigen möchten. Es hat keinen Sinn, die eigene Zeit effektiv verwalten zu wollen, wenn Ihnen nicht bewusst ist, warum dies für Sie von Nutzen sein kann. Sie sollten auch eine klare Vorstellung davon haben, wie Sie Ihre Zeit verbringen. Viele Menschen stellen fest, dass ihnen tägliche Aufzeichnungen helfen, einen Überblick über ihre Aufgaben und über die Zeit, die sie dafür benötigen, zu behalten.


  Wenn Sie sich einmal bewusst gemacht haben, womit Sie Ihre Zeit verbringen, sollten Sie versuchen, die Aufgaben entsprechend ihrer Wichtigkeit und Dringlichkeit einzuteilen. Streichen Sie die nicht wichtigen und nicht eiligen Dinge. Erledigen Sie zunächst die wichtigen und dringlichen Aufgaben, gefolgt von den wichtigen und nicht dringlichen. Kümmern Sie sich um die nicht wichtigen und nicht eiligen Dinge, wenn Sie die Zeit und Energie dazu haben und versuchen Sie, sie anderenfalls zu streichen.


  Eine andere wichtige Technik des Zeitmanagements besteht darin, sich bewusst zu werden, womit man Zeit verschwendet. Viele Menschen schieben z.B. bestimmte Dinge vor sich her, insbesondere dann, wenn sie sie als lästig oder langweilig betrachten. Unter Umständen müssen Sie einen Handel mit sich abschließen, um diese Dinge zu erledigen; planen Sie etwa eine Stunde für Entspannung ein, wenn Sie die Küche geputzt oder die Rechnungen durchgesehen haben. Wenn Sie Ihren Tagesrhythmus kennen, können Sie daraus möglicherweise Vorteile ziehen, indem Sie die schwierigsten und anstrengendsten Aufgaben während Ihrer »Höchstform« erledigen.


  Weiterhin ist es nützlich, jederzeit einen Terminkalender oder ein Notizbuch bei sich zu führen. Dies kann dazu beitragen, Stress zu verringern, da die Aufzeichnungen in Situationen, in denen Sie mit mehreren Aufgaben gleichzeitig beschäftigt sind, als Gedächtnisstütze fungieren. Schreiben Sie alles auf, an das Sie denken müssen – Haushaltspflichten und berufliche Termine sowie private Verabredungen.


  Denken Sie beim Anwenden von Zeitmanagementtechniken allerdings immer an den Grundsatz, dass es unmöglich ist, alles zu schaffen, geschweige denn alles perfekt zu schaffen. Zeitmanagement soll Menschen lediglich helfen, ihr Bestes zu tun. Das Anlegen endloser Listen von Aufgaben, die dann nicht erledigt werden, ist bei der Stressbewältigung kontraproduktiv.


  Neubewertung persönlicher Ziele Eine zweite praktische Methode besteht darin, die Vor- und Nachteile bestimmter Stressoren zu überdenken. Die Bedeutung, die westliche Gesellschaften dem Erfolg durch persönliche Leistung und Wettbewerb beimessen, kann dazu führen, dass Menschen schwierige und belastende Situationen länger als nötig ertragen. Manche bleiben aus Gewohnheit oder Angst vor Veränderungen an einer belastenden Arbeitsstelle oder in einer Stresssituation. Fast immer ist eine Veränderung möglich, auch wenn dem Einzelnen unter Umständen nicht bewusst ist, dass er sich aus einer Stresssituation befreien kann.


  Wenn eine der folgenden Aussagen auf Sie zutrifft, ist es unter Umständen sinnvoll, eine Veränderung der Lebensführung oder in Beziehungen in Betracht zu ziehen:


  •   Diese Arbeit ist nicht das, was ich eigentlich tun wollte.


  •   Das Ziel, das ich mir gesetzt habe, ist den Stress nicht wert, der damit verbunden ist.


  •   Ich bin aus dieser Freundschaft/Beziehung herausgewachsen.


  •   Diese Aktivität erfordert zu viel meiner Zeit und Energie.


  •   Ich bin nicht bereit, Zeit in diese unproduktive Situation zu investieren.


  Analysieren Sie sorgfältig, wie wichtig die stresserzeugende Situation oder Aktivität für Sie ist. Inwieweit würden Ihnen emotionale, körperliche, finanzielle oder andere Nachteile entstehen, wenn Sie sich aus der Situation zurückziehen? Welche anderweitigen Aktivitäten oder Beziehungen würden Sie in die Lage versetzen, die Situation zu beenden? Kennen Sie Ihre kurz und langfristigen Ziele? Tragen Ihre derzeitigen Aktivitäten dazu bei, dass Sie Ihre Ziele erreichen?


  Wägen Sie die möglichen Konsequenzen von Entscheidungen sorgfältig gegeneinander ab. Manchmal werden beim Beenden einer Situation alte Stressoren lediglich durch neue ersetzt. Denken Sie daran, dass chronischer Stress Ihr Urteilsvermögen einschränken kann und Sie möglicherweise Dinge vorübergehend negativer sehen lässt, als sie wirklich sind.


  Richtige Ernährung bei Stress


  Unsere Gesundheit hängt wesentlich davon ab, wie wir uns ernähren. Bei der Bewältigung der Auswirkungen von Stress kann eine gesunde Ernährung dazu beitragen, Energien freizusetzen, Erschöpfung vorzubeugen und das Immunsystem zu unterstützen. Allerdings glauben Menschen, die unter Stress stehen, häufig keine Zeit zu haben, eine gesunde Mahlzeit zu planen und zuzubereiten. Sie greifen dagegen auf Fertiggerichte und Fastfood zurück, die oft nur wenig Nährstoffe enthalten.
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  Wer regelmäßig unter Stress steht, profitiert von einer gesunden, ausgewogenen Ernährung. Nahrungsmittel, die Energie liefern und das Immunsystem unterstützen, sind zum Beispiel Vollkornnudeln und Vollkornbrot sowie frisches Obst und Gemüse.


  Einige Menschen neigen bei Stress dazu, zu viel zu essen. Andere leiden in Stresssituationen unter Appetitlosigkeit. Dies hat schädliche Auswirkungen auf den Organismus, da eine regelmäßige, ausgewogene und vielseitige Ernährung notwendig ist, um dem Körper alle Vitamine, Mineralstoffe und Kalorien zuzuführen, die er für die Aufrechterhaltung der optimalen Funktion benötigt. Es gibt jedoch Nahrungsmittel, die zur Unterstützung des Körpers bei Stress besonders geeignet sind.


  NAHRUNGSMITTEL, DIE BEI STRESS VERMIEDEN WERDEN SOLLTEN


  Menschen, die unter Stress stehen, greifen häufig auf Genussmittel, Fertiggerichte und Fastfood zurück. Diese Nahrungsmittel haben gewöhnlich einen sehr geringen Nährwert. Hierzu gehören Alkohol, Koffein, Schokolade, fettreiche Gerichte, Salz und Süßigkeiten. Bei einem übermäßigen Konsum können sich diese Nahrungsmittel negativ auf die Gesundheit auswirken.


  Alkohol


  Viele Menschen greifen in Stresssituationen auf Alkohol zurück, um sich abzulenken. In geringen Mengen kann Alkohol einen Zustand der Entspannung auslösen. Langfristig kann der Konsum über die empfohlene Menge hinaus zu schwerwiegenden Schäden sowohl der physischen als auch der psychischen Gesundheit führen.


  Koffein


  Koffein ist in Kaffee, Tee, Schokolade und Colagetränken enthalten und wirkt stimulierend. Kurzfristig kann Koffein die Aufmerksamkeit und die Leistungsfähigkeit erhöhen. Es steigert darüber hinaus jedoch auch den Blutdruck, kann zu Herzklopfen und Zittern führen und Angstzustände und Schlafstörungen verschlimmern. Koffein besitzt eine Sucht erzeugende Wirkung; bei Menschen, die jeden Tag Kaffee in großen Mengen trinken, kann es zu Entzugserscheinungen kommen.


  Schokolade


  Viele Menschen greifen in Stresssituationen aufgrund ihrer stimmungsaufhellenden Wirkung zu Schokolade. Schokolade regt die Produktion des Neurotransmitters Serotonin und die Endorphinproduktion an, die sich wiederum positiv auf die Stimmung auswirken. Schokolade stimuliert darüber hinaus die Produktion von Phenylethylamin (PEA), einer chemischen Substanz, die bei emotionaler Erregung vom Gehirn freigesetzt wird. Des Weiteren enthält Schokolade Theobromin und Koffein, die die Hirnfunktion anregen und die Aufmerksamkeit erhöhen. Ein hoher Schokoladekonsum kann gesundheitsschädlich sein, da Schokolade viel Fett und Zucker enthält.


  Fett


  Industriell verarbeitete Nahrungsmittel und Fertiggerichte enthalten oftmals große Mengen gesättigter und gehärteter Fette sowie Salz, Konservierungsstoffe und andere Zusätze. Der übermäßige Verzehr fettreicher Nahrungsmittel kann das Risiko von Übergewicht, Arteriosklerose, Herzerkrankungen und bestimmten Krebsarten wie Brust-, Darm- und Bauchspeicheldrüsenkrebs erhöhen.


  Salz


  Fertiggerichten wird häufig Salz zugesetzt. Der Salzgehalt natürlicher Nahrungsmittel deckt den Bedarf unseres Körpers ausreichend ab. Ein übermäßiger Salzkonsum trägt zu hohem Blutdruck bei.


  Süßigkeiten


  Das Bedürfnis nach zuckerhaltigen Nahrungsmitteln in Stresssituationen wird unter Umständen durch Stresshormone wie Cortisol ausgelöst. Ist der »Kampf-oder-Flucht«-Mechanismus einer Person aktiviert, werden diese Hormone in großen Mengen ausgeschüttet und der Organismus setzt große Mengen Zucker in die Blutbahn frei, um den Körper mit zusätzlicher Energie zu versorgen. Diese plötzliche Zuckerausschüttung hat zur Folge, dass der Körper versucht, den verbrauchten Zucker zu ersetzen, was zu einem weiteren Verlangen nach Zucker führt. Nimmt eine Person Nahrung mit einem hohen Zuckergehalt auf, steigen ihr Blutzuckerspiegel und ihr Energieniveau über kurze Zeit sprunghaft an, fallen dann aber wieder steil ab, so dass der Körper immer noch mehr Zucker benötigt.


  Dies kann in einen Teufelskreis von Heißhunger nach Zucker und zu Energieschüben führen, die von Reizbarkeit und Erschöpfung gefolgt werden.


  NAHRUNGSMITTEL, DIE BEI DER BEWÄLTIGUNG VON STRESS HELFEN


  Bestimmte Nahrungsmittel können bei Stress einen günstigen Effekt haben. Hierzu gehören komplexe Kohlenhydrate, Obst und Gemüse, Salat, Kräutertees und -tonika sowie bestimmte Nahrungsergänzungspräparate.


  Komplexe Kohlenhydrate


  Komplexe Kohlenhydrate, wie sie in Getreideflocken, Reis, Nudeln, Brot und Kartoffeln enthalten sind, stellen für den Körper eine länger anhaltende Energiequelle dar. Besonders wertvoll für den Organismus sind Vollkornprodukte.


  Obst, Gemüse und Salat


  Obst und Gemüse – dieses vor allem in roher Form als Salat – enthalten ein hohes Maß an Vitaminen und Mineralstoffen, die der Körper benötigt, um das Immunsystem zu unterstützen, das stressbedingt geschwächt sein kann. Obst versorgt den Körper auch mit Kalium, das zu einem stabilen Blutdruck beitragen kann.


  Kräutertees


  Bestimmte Kräutertees wie z.B. Kamillen-, Zitronenmelisse-, Eisenkraut- oder Lindenblütentee können beruhigend wirken und damit Angst mindern sowie Entspannung und einen erholsamen Schlaf fördern.


  Kräutertonika


  Zwei bekannte Tonika sind Ingwer und Ginseng, insbesondere sibirischer Ginseng. Ginseng fördert die Funktion der Nebennieren, die bei stark belasteten Menschen häufig beeinträchtigt sein kann. Ingwer regt eine gesunde Verdauung an und kann bei Magenkrämpfen, Übelkeit und Verdauungsstörungen hilfreich sein.


  Nahrungsergänzungspräparate


  Chronischer Stress kann zu Mangelerscheinungen bestimmter Vitamine und Mineralstoffe, insbesondere Vitamin B, Vitamin C, Magnesium und Zink führen, die alle an den durch die »Kampf-oder-Flucht«Reaktion aktivierten Stoffwechselprozessen beteiligt sind. Ein solches Ungleichgewicht lässt sich mit entsprechenden Präparaten behandeln, auch wenn es besser ist, Vitamine und Mineralstoffe mit frischen Nahrungsmitteln zu sich zu nehmen.


  Bewegung


  Bewegung ist eine hocheffektive Form des Stressabbaus. Sie hilft dabei, Stresshormone im Körper zu reduzieren, fördert Gefühle von Entspannung und Wohlbefinden und lenkt von belastenden Problemen ab. Viele Menschen, die unter Stress stehen, haben den Eindruck, dass sie keine Zeit haben, Sport zu treiben. Es gibt jedoch viele Wege, körperliche Aktivität in das eigene Leben einzubeziehen.
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  Schwimmen ist eine hervorragende Form der Stresslinderung für Menschen aller Altersstufen. Für ältere Menschen ist Schwimmen von besonderem Wert, da es eine unbedenkliche Art der Bewegung ist, bei der die Gelenke nicht belastet werden.


  Bewegung kann dabei helfen, Stress auf verschiedenen Wegen vorzubeugen oder zu bewältigen. Sie macht den Körper nicht nur widerstandsfähiger, sondern wirkt auch auf einer psychischen Ebene, indem sie das Selbstbewusstsein stärkt und ein starkes Wohlbefinden erzeugen kann, das »Endorphin-High«. Alle Formen von Bewegung können negative Stresseffekte reduzieren; um eine gewisse Regelmäßigkeit zu erreichen, sollte man eine Bewegungsart wählen, die auf die eigenen Bedürfnisse zugeschnitten ist.


  BEWEGUNG ZUR STRESSBEWÄLTIGUNG


  Sportliche Betätigung kann dazu beitragen, die negativen physischen und psychischen Stressfolgen zu reduzieren. Menschen, die unter Stress stehen, erleben die schnelle Aktivierung der »Kampf-oder-Flucht«Reaktion in Verbindung mit der Aktivierung des sympathischen Nervensystems als Folge einer Adrenalinausschüttung. In unserem modernen Leben tritt diese Reaktion in der Regel eher bei psychischen als bei körperlichen Bedrohungen auf. Die freigesetzten Stresshormone bauen sich auf diese Weise nur langsam ab, da der biologische Sinn der Reaktion nicht mehr erfüllt wird – wir laufen weder weg noch kämpfen wir, wenn uns etwa der Chef im Betrieb ungerechtfertigte Vorwürfe macht. Bewegung hilft hier, einen hohen Adrenalinspiegel abzubauen.


  Bewegung ist auch in anderer Weise hilfreich, um negative Stressfolgen zu verhindern oder zu reduzieren. Sie kann:


  •   Muskelverspannungen und Muskelschmerzen mindern


  •   den Appetit regulieren und die Verdauung anregen


  •   den Kreislauf anregen


  •   den Blutdruck und das Risiko von Herzerkrankungen senken


  •   das Immunsystem stärken


  •   die Vitalität erhöhen und Energien freisetzen, so dass die Anforderungen des Lebens besser bewältigt werden können


  •   einen erholsamen Schlaf fördern.


  Bewegung kann sich auch auf die Psyche positiv auswirken. Sie kann:


  •   die Produktion von Endorphinen anregen, die das Wohlbefinden und Glücksgefühle fördern


  •   die Sauerstoffaufnahme erhöhen, so dass mehr sauerstoffreiches Blut in alle Körperregionen und in das Gehirn gelangt


  •   dazu beitragen, Angst und Depression abzubauen.


  Bewegung kann auch das Selbstvertrauen steigern; regelmäßige Bewegung kann das Gefühl, dass man etwas geleistet hat, vermitteln, indem man lernt, den Körper zu beherrschen, und die Disziplin aufbringt, die Übungen durchzuführen.


  WELCHE BEWEGUNGSART HILFT AM BESTEN GEGEN STRESS?


  Einige Bewegungsarten wie Schwimmen, Yoga oder Walking sind für beinahe jeden Menschen geeignet, um Stress abzubauen. Andere Formen sind für unterschiedliche Menschen sinnvoll. Zu berücksichtigen sind eine Reihe von individuellen Faktoren, u. a. Hauptstressursachen, Lebensstil und Gewohnheiten, persönliche Präferenzen und körperliche Kondition.


  Stressursachen


  Das typische Beispiel einer gestressten Person ist der überarbeitete Manager, der von einem Termin zum nächsten hetzt. Es gibt allerdings auch Menschen, die aufgrund sozialer Isolation unter Stress leiden. Alleinerziehende Mütter und Väter fallen unter Umständen in diese Kategorie. Sie möchten vielleicht eine Aktivität ausüben, bei der sie unter Leute kommen und Kontakte knüpfen können, z.B. eine Teamsportart wie Fußball oder Volleyball. Im Gegensatz dazu mögen Menschen, die gestresst sind, weil sie ständig mit den Anliegen anderer konfrontiert sind, vielleicht eher von einer allein ausgeübten Bewegungsform wie Laufen oder Hanteltraining zu Hause profitieren.


  Lebensstil und Gewohnheiten


  Ein weiterer Aspekt ist die Frage, wie Bewegung in den Tagesablauf einer Person integriert werden kann. Menschen, die überarbeitet sind und glauben, nur sehr wenig Zeit erübrigen zu können, empfinden es unter Umständen als zusätzliche zeitliche Belastung, einige Stunden pro Woche mit sportlichen Aktivitäten zu verbringen. Vielleicht können sie zu Fuß zur Arbeit gehen oder mit dem Rad fahren anstatt das Auto zu nehmen. Unter Umständen können sie in der Mittagspause schwimmen gehen oder einen zügigen Spaziergang machen.


  Persönliche Präferenzen


  Darüber hinaus spielen die Persönlichkeit und die persönlichen Präferenzen bei der Frage eine Rolle, welche Form der Bewegung für jeden Einzelnen am günstigsten ist. Menschen, die am Arbeitsplatz starkem Konkurrenzdruck ausgesetzt sind, können die Auswirkungen von Stress unter Umständen noch verstärken, wenn sie sich für eine anstrengende und leistungsorientierte Sportart wie Squash oder Tennis entscheiden. Andere hingegen empfinden eben diese Aktivitäten als angenehmen Weg, angestaute Frustrationen und Aggressionen abzubauen.


  Fitness


  Ein weiterer Faktor ist die individuelle körperliche Konstitution des Betroffenen. Eine Person, die nicht gut in Form ist und sich bei einer anstrengenden Sportart gleich vollkommen verausgabt, erntet lediglich Muskelschmerzen und verschlimmert die bereits bestehenden stressbedingten Probleme möglicherweise nur. Es ist wichtig, sich am Anfang nicht zu überfordern und die sportliche Belastung schrittweise zu steigern, so dass Kondition und Ausdauer kontinuierlich verbessert werden.


  Den Körper entspannen


  Körperliche Entspannung spielt eine Schlüsselrolle im Umgang mit chronischem Stress. Die meisten Stressoren in unserer zivilisierten Welt haben zwar eher einen psychischen Ursprung, dennoch können sie einen schwächenden Einfluss auf den Körper haben. Den Körper entspannen zu können, ist eine wesentliche Fähigkeit, um die Abwehrkräfte zu stärken und den Herausforderungen des modernen Lebens gewachsen zu sein.
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  Augenbeschwerden stellen für Menschen, die unter Stress leiden, ein häufiges Problem dar. Eine Reihe von Akkupressurpunkten und -techniken können Linderung verschaffen.


  Es gibt eine Vielzahl einfacher Selbsthilfetechniken, die bei körperlichen Stressfolgen hilfreich sein können. Einige Übungen sind bei spezifischen Problemen, wie etwa Verspannungen der Augenmuskulatur oder Spannungskopfschmerzen, nützlich. Andere haben einen generellen therapeutischen Effekt auf den Körper. Durch Dehnübungen z.B. lassen sich angespannte oder schmerzende Muskeln überall im Körper lockern. Auch Aromatherapie und Massage sind entspannende Selbsthilfemöglichkeiten.


  Menschen mit ernsthafteren oder schon chronischen Stressproblemen können eher von der Behandlung durch einen professionellen Therapeuten auf diesen Gebieten profitieren. Wer etwa chronische Rückenschmerzen hat, kann sich zum Beispiel von einem Osteopathen oder Chirotherapeuten behandeln lassen.


  TECHNIKEN BEI SPEZIELLEN PROBLEMEN


  Zu den häufigsten stressbedingten körperlichen Problemen, die insbesondere bei Berufstätigen auftreten, gehören Kopfschmerzen, ein steifer Nacken, Augenbeschwerden und Verspannungen im Bereich des Oberkörpers. Diese Probleme können unmittelbar durch Stress verursacht werden oder Begleiterscheinungen eines stressbedingten Verhaltens sein, z.B. Sitzen in unveränderter Position und Starren auf einen Computerbildschirm über mehrere Stunden.


  Entspannung der Augen


  Menschen, die berufsbedingt unter Stress stehen, arbeiten häufig viele Stunden ohne Pause und bei lange andauernder Computerarbeit kommt es häufig zu Augenbeschwerden.


  Wenn Sie viel am Rechner arbeiten, versuchen Sie sich anzugewöhnen, alle paar Minuten vom Bildschirm aufzublicken. Lassen Sie regelmäßig Ihre Augen testen.


  Linderung von Spannungskopfschmerzen


  Spannungskopfschmerzen entstehen bei Verspannungen von Muskeln des Gesichts, im Nacken oder in der Kopfhaut. Sie können Stunden oder sogar Tage andauern und ausgesprochen unangenehm werden.


  Übungen können zur Linderung von Spannungskopfschmerzen beitragen, indem sie auf sanfte Art die Durchblutung des Körpers verbessern, die Abfuhr von Flüssigkeiten aus Stirn und Nasennebenhöhlen fördern und die Gesichtsmuskulatur entspannen.


  Im Idealfall sollten die Übungen an einem ruhigen Ort durchgeführt werden, wo Sie sich im Anschluss an die Übungen einige Minuten mit geschlossenen Augen hinlegen können.


  Lockerung der Nackenmuskulatur


  Menschen, die unter Stress stehen, nehmen oft eine schlechte Körperhaltung ein, insbesondere, wenn sie lange Zeit im Sitzen arbeiten. Eine gebeugte Haltung mit vorgeschobenem Kopf und hochgezogenen Schultern ist besonders häufig und kann zu schmerzhaft steifem Nacken und Schulterverspannungen führen.


  Mit der folgenden Übung, die Sie am Schreibtisch sitzend durchführen können, lassen sich Verspannungen lindern. Bei dieser Übung müssen die Schultern ganz entspannt sein.


  
    WARNUNG


    Alle Hals bzw. Nackenbewegungen sollten langsam und vorsichtig ausgeführt werden: Ruckartige Bewegungen können die Wirbelsäule belasten und zu Schädigungen führen. Menschen mit chronischen oder sehr starken Nackenschmerzen sollten einen Arzt aufsuchen.

  


  Linderung von Verspannungen des Oberkörpers


  Menschen, die unter Stress stehen, leiden häufig im gesamten Oberkörperbereich an Muskelverspannungen: Kopf, Nacken, Schultern, Arme, Handgelenke und Rücken schmerzen. Diese Probleme hängen oft mit einer sitzenden Tätigkeit zusammen.
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    ABHILFE BEI CHRONISCHEN VERSPANNUNGEN


    Für Menschen, die an chronischen Verspannungen im Bereich des Oberkörpers leiden, kann es hilfreich sein, sich mit den zugrunde liegenden Ursachen auseinanderzusetzen. Eine schlechte Haltung kann beispielsweise Nacken-, Schulter- und Rückenschmerzen verschlimmern. Das Erlernen der Alexander-Technik oder der Feldenkrais-Methode kann dazu beitragen, langfristig bestehende Haltungsprobleme zu korrigieren. Alternativ dazu können bestimmte Formen der körperlichen Bewegung, die die Beweglichkeit fördern und Muskelverspannungen lösen, von Nutzen sein. Hierzu gehören Yoga und Schwimmen.

  


  AROMATHERAPIE
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  Aromatherapie fördert die Entspannung und kann stressbedingte Schmerzen lindern. Sie basiert auf der Nutzung essentieller Öle, die aus verschiedenen Pflanzen gewonnen werden.


  Die Aromatherapie nutzt die Heilkräfte ätherischer Öle; das sind aromatische Substanzen, die aus Blütenblättern, Blättern, Samen, Wurzeln oder der Rinde von Pflanzen gewonnen werden. Die Öle duften sehr stark; viele Anwenderinnen glauben, dass ihr Geruch zur therapeutischen Wirkung beiträgt. Die Öle haben danach spezifische Eigenschaften, die das körperliche und seelische Wohlbefinden steigern können, wie etwa einige von ihnen eine stark entspannungsfördernde Wirkung.


  Schwangere sollten bestimmte Öle nur mit Vorsicht anwenden. Basilikum, Zimt, Zitronengras, Muskatellersalbei (nach den ersten 16 Wochen der Schwangerschaft), Nelken, Zypresse, Fenchel, Wacholder und Majoran sollten vermieden werden. Man geht jedoch davon aus, dass Geranie, Grapefruit, Lavendel, Mandarine und Ylang-Ylang während der gesamten Schwangerschaft unbedenklich sind. Auch Menschen mit hohem Blutdruck sollten ätherische Öle nur mit Vorsicht anwenden – konsultieren Sie in Zweifelsfällen eine Aromatherapeutin oder -therapeuten.


  Es gibt mehrere Wege, ätherische Öle anzuwenden. Die zwei Hauptmethoden der Aromatherapie sind Bäder und die Verwendung der Öle zu Massagen.
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    STRESSBEDINGTE MUSKELVERSPANNUNGEN


    
      
        	 
      


      
        	Allgemeine Entspannung

        	Basilikum, schwarzer Pfeffer, Muskatellersalbei, Ingwer, Wacholder, Majoran, Pfefferminze, Rosmarin
      


      
        	 
      


      
        	Erholsamer Schlaf

        	Kamille, Geranie, Jasmin, Lavendel, Majoran, Rose, Ylang-Ylang
      


      
        	 
      


      
        	Gelenkbeschwerden

        	Kamille, Lavendel, Majoran, Kiefer, Rosmarin
      


      
        	 
      


      
        	Anregung des Kreislaufs

        	Schwarzer Pfeffer, Zypresse, Ingwer, Majoran, Neroli und Rosmarin
      


      
        	 
      


      
        	Energiefreisetzung

        	Bergamotte, Grapefruit, Zitrone, Limone, Orange, Pfefferminze, Petitgrain, Mandarine
      

    

  


  Aromatherapiebäder


  Das Baden in warmem Wasser ist eine grundlegende Entspannungstechnik, die von Hydrotherapeuten empfohlen wird. Der therapeutische Nutzen lässt sich noch steigern, indem man dem Badewasser ätherische Öle zusetzt. Man geht davon aus, dass ätherische Öle die Muskelentspannung fördern, Gelenkschmerzen lindern, den Kreislauf anregen (und dabei den Körper unterstützen, hohe Stresshormonwerte rascher abzubauen) sowie einen erholsamen Schlaf fördern. Das Einatmen der Düfte hat unter Umständen auch eine psychotherapeutische Wirkung und wirkt beruhigend.


  Da die Öle stark konzentriert sind, sollten sie nur verdünnt verwendet werden. (Die einzige Ausnahme ist Lavendel, aber auch dieses nur vorsichtig nutzen.) Maximal acht Tropfen ätherischen Öls sollten bei einem Aromatherapiebad verwendet werden und das Bad sollte mindestens zehn Minuten dauern. Ätherische Öle wie Eukalyptus, Thymian, Pfefferminze und Zitrusöle können zu Hautreizungen führen und sollten für Bäder nicht verwendet werden.


  Aromatherapie und Massage


  Ätherische Öle lassen sich auch bei Massagen einsetzen. Sie sollten mit einem Trägeröl wie Mandel, Traubenkern, Weizenkeim oder Aprikosenkernöl verdünnt werden. Pro zehn Milliliter Trägeröl sollten fünf Tropfen ätherisches Öl verwendet werden. Die Effekte eines Öls können noch verstärkt werden, wenn man Mischungen herstellt.


  Eine gute Mischung, die stresslindernd wirkt, besteht aus:


  •   2 Tropfen Geranie


  •   2 Tropfen Rosmarin


  •   1 Tropfen Wacholder


  oder


  •   2 Tropfen Lavendel


  •   2 Tropfen Neroli


  •   1 Tropfen Rosmarin


  Eine wirksame Mischung zur Förderung eines erholsamen Schlafs besteht aus:


  •   2 Tropfen Kamille


  •   2 Tropfen Lavendel


  •   1 Tropfen Ylang-Ylanger


  oder


  •   2 Tropfen Muskatellersalbei


  •   2 Tropfen Majoran


  •   1 Tropfen Baldrian


  Eine stärkende Mischung für Menschen, die unter stressbedingter Ermüdung leiden, ist:


  •   1 Tropfen Zitrone


  •   1 Tropfen Bergamotte


  •   1 Tropfen Rosmarin


  •   2 Tropfen Lavendel


  Zwar sind viele kommerziell hergestellte Massageöle erhältlich, doch enthalten diese häufig keine reinen ätherischen Öle. Es ist unter Umständen besser und kostengünstiger, sich selbst Öle zusammenzustellen.
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    GESUNDHEITSKLINIKEN UND BADEKUREN


    Ein Weg, den Körper zu entspannen, ist der Besuch einer Gesundheitsklinik oder eine Kur. Diese Einrichtungen bieten gestressten Menschen die Möglichkeit, dem Alltag zu entfliehen und sich zu entspannen.


    Gesundheitskliniken haben in der Regel ein breites Spektrum an sportlichen Möglichkeiten wie Schwimmbäder, Whirlpools und Saunen. Sie bieten außerdem meist verschiedene Therapien wie Massage, Hydrotherapie, Yoga, Hypnotherapie, Beratungsgespräche, neurolinguistisches Programmieren, Akupunktur, Aromatherapie und Fußreflexzonenmassage an.


    In einigen Gesundheitskliniken steht eher das Sichverwöhnenlassen im Mittelpunkt; hier werden kosmetische Behandlungen wie Gesichtsbehandlungen, Maniküre und Therapien angeboten. Auch Beratungen zu Ernährung, Bewegung, Stressbewältigung und Zeitmanagement gehören oftmals zum Programm.


    Viele Gesundheitskliniken beschäftigen sich mit speziell auf die Gäste zugeschnittenen Diäten im Hinblick auf eine Gewichtsabnahme oder auf Entgiftungen.


    Badekuren haben vieles mit Gesundheitskliniken gemeinsam. Sie sind jedoch auf die Behandlung bestimmter Beschwerden – einschließlich körperlicher Stresserscheinungen – mittels Hydrotherapie spezialisiert und liegen gewöhnlich in der Nähe einer natürlichen Quelle. Das Wasser, das häufig einen hohen Mineralgehalt besitzt, wird getrunken oder bei verschiedenen Anwendungen wie Tauch oder Wechselbädern eingesetzt, bei denen die Patienten und Patientinnen abwechselnd in heißem und kaltem Wasser baden. Außerdem werden häufig Therapien angeboten, bei denen starke Wassergüsse auf den ganzen Körper oder bestimmte Körperteile angewendet werden, um den Kreislauf anzuregen.

  


  Duftlampen


  Ätherische Öle werden auch in Zusammenhang mit Duftlampen verwendet. Dabei werden einige Tropfen des Öls, rein oder als Mischung mit anderen Ölen, in Wasser gegeben und durch die Lampe, die meist mit einem Teelicht versehen ist, langsam verdampft. Die Wirkung erfolgt hier über den Geruch. Ein Trägeröl ist dabei nicht notwendig.
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    ENERGIEFREISETZUNG DURCH AKUPRESSUR


    Ein nützlicher Akupressurpunkt, mit dem einem erschöpften Körper Energie zugeführt werden kann, ist der Punkt Magen 36. Dieser befindet sich am Unterschenkel vier Finger breit unterhalb der Kniescheibe auf der Außenseite des Schienbeins. Atmen Sie ein; drücken Sie beim Ausatmen mit dem Daumen 30 bis 60 Sekunden lang fest auf diesen Punkt. Wiederholen Sie dies mehrmals an beiden Beinen.

  


  MASSAGE


  Massage ist eine hervorragende Methode, Körper und Geist zu entspannen und Stresserscheinungen zu lindern.


  •   Der Kreislauf wird angeregt, was die Sauerstoff- und Nährstoffversorgung der Körperzellen verbessert.


  •   Die Drainage der Lymphe wird stimuliert. Die milchigweiße Flüssigkeit transportiert Verunreinigungen und Abfallstoffe aus den Körperzellen.


  •   Muskelverspannungen und -beschwerden werden gelindert.


  •   Die Entspannung des Geistes und das emotionale Wohlbefinden werden gefördert.


  Massage ist am entspannendsten, wenn sie von einer professionellen Fachkraft oder dem Partner bzw. der Partnerin durchgeführt wird. Allerdings kann auch eine Selbstmassage sehr wirksam sein.
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    MASSAGETECHNIKEN


    Drei der nützlichsten und am häufigsten angewendeten Techniken beim Massieren einer anderen Person sind Effleurage, Petrissage und Hacken. Auch wenn diese Techniken zur Lösung von Verspannungen der Muskulatur relativ unkompliziert sind, ist es ratsam, sie von einer qualifizierten Fachkraft zu erlernen, bevor man sie selbst beim Partner/der Partnerin ausprobiert. Besondere Vorsicht ist beispielsweise beim Massieren der Bereiche um die Wirbelsäule geboten.

  


  Massieren eines Partners


  Wenn Sie mit einigen grundlegenden Massagetechniken vertraut sind, können Sie auch im Freundeskreis oder Ihrem Partner/Ihrer Partnerin eine Massage anbieten. Wenn Sie eine andere Person massieren, sollten Sie folgende Vorsichtsmaßnahmen beachten:


  •   Massieren Sie nicht über Gelenken, Hautwunden, Wirbeln oder Krampfadern.


  •   Massieren Sie keine Person, die Fieber hat, an einer Hautinfektion leidet oder körperlich schwach bzw. geschwächt ist.


  •   In den ersten drei Schwangerschaftsmonaten sollten nur Nacken, Schultern, Gesicht und Hände massiert werden.


  •   Massieren Sie stets zum Herzen hin – d.h. beim Massieren der Beine z.B. sollten alle Massagebewegungen nach oben ausgerichtet sein.


  •   Versuchen Sie, mit den Händen stets Kontakt zum Körper der Partnerin/des Partners zu halten und behalten Sie bei Ihren Bewegungen einen regelmäßigen, fließenden Rhythmus bei.


  Den Geist entspannen


  Wesentlich zur Aufrechterhaltung der geistigen Gesundheit und zur Bewältigung von Stress ist es, sich Zeit zu nehmen und den Geist zu entspannen. Stress kann sich stark auf die Psyche auswirken; manche Menschen werden vergesslich, andere werden von ihren Sorgen beherrscht und sind unfähig, rational und klar zu denken. Der Schlüssel zur Entspannung liegt darin, den Strom belastender Gedanken zu unterbrechen oder zu beenden und dem Geist zu erlauben, ruhig zu werden und sich zu konzentrieren.
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  Die klassische Meditationsposition ist der Lotussitz. Diese Position erfordert allerdings eine erhebliche Gelenkigkeit.


  Es gibt verschiedene Strategien zur Beruhigung des Geistes und zur Förderung eines Gefühls von Ruhe und Frieden. Drei wirksame Methoden sind die Atementspannung, die Meditation und das Visualisieren. Diese kann man allein zu Hause oder unter professioneller Anleitung praktizieren.


  ATEMENTSPANNUNG


  Die meisten Menschen sehen das Atmen als eine lebenswichtige Körperfunktion, die automatisch abläuft. Wir atmen 16000- bis 20000-mal pro Tag ein und aus. Von allen Systemen des Organismus ist jedoch die Atmung dasjenige, das wir am leichtesten verändern und steuern können. Zu lernen, wie man mit dem Atmen möglichst viel Sauerstoff aufnimmt, hat sowohl einen körperlichen als auch einen psychischen Nutzen. Unter Stress neigen Menschen zur Brustatmung, die schnell und flach ist. Die Brustatmung ist Teil der »Kampf-oder-Flucht«Reaktion und ist sinnvoll, wenn man einer Gefahr begegnet. Andererseits kann eine flache, schnelle Atmung jedoch Gefühle von Stress und Angst verstärken.


  Bei der Brustatmung wird lediglich der obere und mittlere Teil der Lunge belüftet; dies ist keine wirksame Möglichkeit, das Blut mit Sauerstoff zu versorgen.


  Im Gegensatz dazu wird bei der Bauchatmung das Blut effektiver mit Sauerstoff angereichert, weil Luft bis in die unteren Teile der Lunge gelangt. Bei der Bauchatmung spielt das Zwerchfell eine Rolle, ein Muskel, der den Brustkorb vom Bauchraum trennt. Beim Einatmen zieht sich das Zwerchfell zusammen und bewegt sich nach unten, wobei Luft in den unteren und größten Teil der Lunge gelangt. Beim Ausatmen entspannt sich das Zwerchfell und die Luft entweicht wieder aus der Lunge.


  Die Bauchatmung kann als »natürliche« Atmung betrachtet werden. Die Neigung des Erwachsenen zur Brustatmung ist ein erlerntes Verhalten. Die Bauchatmung fördert einen psychischen Ruhezustand und wirkt sich über eine Senkung des Blutdrucks und eine Verlangsamung des Herzschlags günstig aus. Sie versorgt den Organismus bei minimaler Anstrengung mit der maximalen Menge Sauerstoff.


  Atemtechniken, die die Bauchatmung fördern, können dazu beitragen, den Geist zu beruhigen.


  MEDITATION


  Meditation wirkt sich auf Körper und Geist gleichermaßen positiv aus.


  Sie ist ein entspannter Wachzustand, der Menschen in die Lage versetzen kann, ihre Gedanken und Handlungsweisen zu beobachten und ein Gefühl der Ausgeglichenheit zu erzielen.


  Die Meditation konzentriert sich auf das gegenwärtige Erleben. Dies ist besonders günstig für Menschen, die durch Zukunftspläne, Verantwortlichkeiten und Termine in der Zukunft oder durch negative Erlebnisse in der Vergangenheit belastet sind.


  Bei der Meditation verlangsamen sich die Hirnwellenmuster, so dass Alphawellen vorherrschen. Man geht davon aus, dass der Alphazustand mit einer entspannten Wachsamkeit und mentaler Gelassenheit verbunden ist. Wenn sich das menschliche Gehirn im Alphazustand befindet, kann es zur Freisetzung von Endorphinen kommen, chemischen Substanzen, die Gefühle des Wohlbefindens auslösen.


  Neben ihrer entspannenden Wirkung auf den Geist hat sich herausgestellt, dass Meditation dazu beitragen kann, stressbedingte organische Störungen wie Muskelverspannungen, Bluthochdruck (Hypertonie), Spannungskopfschmerz und Asthma zu lindern. Wissenschaftliche Studien weisen darauf hin, dass Meditation sich in mehrfacher Hinsicht physiologisch günstig auswirkt, beispielsweise indem sie die Atem und Herzfrequenz senkt. Es wird auch angenommen, dass Meditation eine stärkende Wirkung auf das menschliche Immunsystem besitzt.


  Vorbereitung auf die Meditation


  Das Meditieren ist für viele Menschen von einer geheimnisvollen Aura umgeben. Auch wenn es schwierig sein kann, einen fortgeschrittenen meditativen Zustand zu erreichen, in dem der Geist vollkommen zur Ruhe kommt, sind doch die Grundlagen der Meditation leicht zu verstehen und einfach zu


  Wann und wo meditieren Es gibt keine klaren Vorschriften dazu, wann Sie meditieren sollten. Viele Menschen meditieren gerne am frühen Morgen, um sich auf den Tag vorzubereiten, andere am frühen Abend, um die Anspannung zu lösen, die sich im Verlauf des Tages aufgestaut hat, oder spät am Abend, um ihren Geist in Vorbereitung auf den Schlaf zu beruhigen.


  Meditation ist am effektvisten, wenn sie regelmäßig durchgeführt wird – wenn möglich einmal pro Tag. Jede Sitzung sollte mindestens 10 bis 20 Minuten dauern.


  Um die Meditation zu erleichtern, führen Sie sie regelmäßig zu einer bestimmten Zeit und an einem eigenen Platz durch. Wählen Sie einen ruhigen Ort, an dem Sie möglichst ungestört sind.


  Meditationshaltungen Wählen Sie für die Meditation eine Position, in der Sie sich wohl fühlen. Wenn Sie angespannt sind, wird es Ihnen schwer fallen, sich zu entspannen und zu konzentrieren. Umgekehrt wird der Geist durch eine gut ausgerichtete und bequeme Körperhaltung befreit. Man nimmt an, dass sich auf diese Weise das Qi (d.h. Energie) frei im Körper ausbreiten kann.


  Weiter ist es wichtig, dass Sie Ihren Rücken von den Hüften aufwärts gerade halten. Ihr Kopf sollte ganz leicht nach vorn geneigt sein, ohne dass dabei jedoch Nacken und Schultern belastet werden. Wenn Sie nicht in einer Yoga-Position meditieren, ist es wichtig, sich leicht nach vorn zu neigen, um das Steißbein zu entlasten. Hierdurch wird gewährleistet, dass die Wirbelsäule nicht in sich zusammensackt. Legen Sie Ihre Hände mit den Handflächen nach oben auf Ihre Knie oder locker in den Schoß, wobei die linke Hand in der rechten ruht. Die Ellenbogen sollten dabei am Körper anliegen.


  Im Folgenden sind einige geeignete Positionen für die Meditation aufgeführt. Sie können darüber hinaus in Yoga-Positionen wie dem vollständigen oder halben Lotussitz meditieren, wenn Sie hierfür beweglich genug sind.


  •   Setzen Sie sich aufrecht mit dem geraden Rücken an eine Wand gedrückt auf den Boden; strecken Sie die Beine bequem aus, die Füße sind nahe beieinander. Legen Sie die Hände locker auf die Oberschenkel. Die Handflächen sollten dabei nach unten zeigen.


  •   Setzen Sie sich gerade auf einen Stuhl mit harter Lehne und legen Sie die Hände mit den Handflächen nach unten auf die Oberschenkel; die Füße stehen flach auf dem Boden. Diese Meditationshaltung wird manchmal als ägyptische Position bezeichnet, weil sie für altägyptische Statuen charakteristisch ist.


  •   Setzen Sie sich auf Ihre Fersen auf den Boden und legen die Hände in den Schoß, wobei die linke Hand in der rechten ruht und die Daumen sich an den Spitzen leicht berühren können. Halten Sie den Rücken bei vorgekipptem Becken gerade, machen Sie ein leichtes Doppelkinn und lassen Sie die Schultern entspannt herabhängen. Menschen, die weniger beweglich sind, finden diese Position möglicherweise unbequem, da hierbei die Muskeln auf der Oberschenkeloberseite gedehnt werden. Einige Menschen finden es angenehmer, auf die Fußknöchel ein Kissen zu legen, wodurch das Gesäß etwas angehoben und Druck von den Beinen genommen wird.


  •   In buddhistischen Klöstern gibt es manchmal spezielle runde und harte Kissen für die Meditation. Sie können denselben Effekt mit einer fest zusammengerollten Decke erzielen. Knien Sie sich hin und setzen Sie sich dann rittlings auf das Kissen, wobei Knie und Schienbein seitlich von dem Kissen auf dem Boden ruhen. Legen Sie die Hände flach auf die Knie oder Oberschenkel. Darüber hinaus gibt es Meditationsstühle mit einer geneigten Sitzfläche, so dass eine gute Position gewährleistet ist.
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    DIE TRADITION DER MEDITATION


    Die Meditation ist Bestandteil vieler großer Religionen und wird seit Jahrtausenden praktiziert. Eine der bekanntesten Formen ist das aus Indien stammende Yoga. Bei der populärsten Form, dem Hatha-Yoga, stehen Körperübungen im Vordergrund. Andere Formen wie Bhakti- und Raja-Yoga konzentrieren sich mehr auf meditative Übungen. Hierbei spielt das Singen eines Mantras oder die stille Konzentration darauf eine wichtige Rolle.


    Die Meditation hat besonders im Buddhismus eine große Bedeutung und wird dort in unterschiedlichsten Ausprägungen praktiziert. Auch Mantras werden vielseitig eingesetzt. Darüber hinaus gibt es eine Art von Bewegungsmeditation. Bei einer Technik konzentriert man sich vollständig auf das Gehen, auf die Bewegung der Füße und Beine und das Gefühl des Bodens unter den Füßen.


    Die kontemplative Tradition in Christentum und Judentum stellt auch eine Form der Meditation dar. Nonnen und Mönche verwenden häufig Ikonen und Kruzifixe als Konzentrationspunkt zur Meditation, eine Praxis, die von vielen gläubigen Laien übernommen wurde. Das Singen von Gebeten ist mit dem Wiederholen von Mantras vergleichbar. Das Judentum mit seiner mystischen Tradition der Kaballa besitzt als wichtige Symbole Menora (Kerzenständer), Davidstern und Otz Chim (Baum des Lebens), die manchmal als Meditationspunkte verwendet werden.


    Eine der beliebtesten Meditationsformen in der westlichen Kultur ist von der Religion eher unabhängig: Die transzendentale Meditation (TM) ist eine moderne Form der Meditation, die von Maharishi Mahesh Yogi entwickelt und Anfang der 1950er Jahre in den USA und Europa eingeführt wurde. Sie erreichte in den 1960er Jahren ihre höchste Popularität, als die Beatles Jünger des Maharishi wurden. Die wichtigste Methode der TM besteht darin, 20 Minuten am Tag still zu sitzen und ein Mantra in Gedanken zu wiederholen. Das Mantra wird individuell von einem höhergestellten Praktizierenden ausgewählt und soll geheim gehalten werden.

  


  Meditationstechniken


  Es gibt eine Vielzahl von Meditationstechniken, die den Geist befreien und zu einem Zustand mentaler Ruhe und spirituellen Friedens führen sollen. Dazu gehören das bewusste Atmen, Zazen, die Mantra-Meditation und die visuelle Meditation.


  Bewusstes Atmen Eine der ältesten Formen der Meditation besteht in der Konzentration auf den Atemfluss in den Körper.


  Nehmen Sie eine bequeme Position ein und atmen Sie tief ein. Atmen Sie ganz normal und konzentrieren Sie sich auf Ihr Atmen. Wählen Sie die Stelle in Ihrem Körper aus, in der Sie sich Ihres Atems am meisten bewusst sind – z.B. Ihre Nasengänge, die Mitte Ihres Brustkorbs oder Ihren Bauch. Konzentrieren Sie sich auf die Atembewegung in dem Körperbereich, den Sie ausgewählt haben. Beginnen Sie, am Ende jedes Ausatmens Ihre Atemzüge zu zählen. (Zählen Sie jedes Ein- und Ausatmen als einen Atemzug.) Wenn Sie die Zahl zehn erreicht haben, fangen Sie von vorn an. Versuchen Sie, sich ausschließlich auf den Rhythmus Ihrer Atmung und das Zählen zu konzentrieren. Gehen Sie nach fünf bis zehn Minuten dazu über, zu Beginn jedes Einatmens zu zählen. Versuchen Sie, sich noch stärker zu konzentrieren. Wenn Ihre Gedanken abschweifen, ziehen Sie Ihre Gedanken sanft wieder von der Ablenkung zurück. Hören Sie nach weiteren fünf bis zehn Minuten auf zu zählen und achten Sie nur noch auf den Atemfluss.


  Zazen Der Begriff Zazen bedeutet »nur sitzend«. Ein Ziel der Zazen-Meditation ist es, sich einfach des Geistes und der Gedanken bewusst zu werden, die hierbei entstehen. Es geht jedoch nicht darum, sich in den eigenen Gedanken »zu verlieren«; Zazen fördert vielmehr ein Bewusstsein ohne direkte Beteiligung. Vergleichbar wäre dies damit, an einem Fluss zu sitzen und dem fließenden Wasser zuzusehen, ohne sich dabei selbst im Wasser zu befinden.


  Die Zazen-Meditation ist in der buddhistischen Tradition verwurzelt und Menschen, die an dieser Technik besonders interessiert sind, können diese von Praktizierenden erlernen. Es ist jedoch auch möglich, eine Form der Zazen-Meditation allein durchzuführen. Nehmen Sie hierzu eine bequeme Position ein. Atmen Sie tief ein und aus und verlagern Sie Ihre Aufmerksamkeit von der äußeren auf Ihre innere Welt. Werden Sie sich allmählich Ihrer Gedanken bewusst. Beteiligen Sie sich nicht an ihnen, beurteilen Sie sie nicht und versuchen Sie nicht, sie zu unterdrücken. Lassen Sie sie stattdessen einfach kommen und gehen. Wenn Sie sich äußerer Reize wie Geräusche oder Gerüche bewusst sind, lassen Sie diese Wahrnehmung fortbestehen, ohne sie im Geist zu kommentieren. Agieren Sie als Zeuge oder Beobachter. Erlauben Sie sich, »ganz einfach nur dazusitzen«. Bringen Sie nach einer gewissen Zeit Ihre Gedanken zurück zu Ihrer unmittelbaren Umgebung und beginnen Sie, Ihren Körper zu bewegen.


  Mantra-Meditation Ein Mantra ist ein heiliges Wort oder ein heiliger Satz, das bzw. der immer wieder gesungen wird. Das berühmteste Mantra ist »Om« oder »Aum«, ein lang gezogener Laut, der tief beruhigend wirkt. Die meisten Mantras haben eine religiöse Bedeutung und entstammen der alten indischen Sprache Sanskrit, doch dies ist nicht unbedingt erforderlich: Mantras können nichtreligiöse Wörter in anderen Sprachen sein, z.B. »Frieden«, »Liebe«, »Ruhe« oder »entspannen«.


  Nehmen Sie eine bequeme Position ein. Schließen Sie die Augen und atmen Sie ganz normal. Wiederholen Sie das Wort »Om« (oder das Mantra, das Sie gewählt haben) in normalem Tempo. Sprechen Sie das Wort im Geist oder laut aus. Wenn Sie möchten, wiederholen Sie das Mantra beim Ausatmen. Konzentrieren Sie sich auf das Mantra und lassen Sie sich ganz auf den Klang ein. Fühlen Sie, wie Sie ganz in dem Klang aufgehen und wie Ihr Geist zur Ruhe kommt. Wenn Ihre Konzentration nachlässt, führen Sie sie sanft zu dem Mantra zurück.


  Visuelle Meditation Symbolische Bilder und Objekte werden in der Meditation häufig eingesetzt, um die Konzentration zu steigern. Ebenso wie Mantras sind die meisten Bilder, die bei Meditationen verwendet werden, religiösen oder spirituellen Ursprungs. Bei der Meditation werden oft so genannte Mandalas eingesetzt. »Mandala« bedeutet auf Sanskrit »Kreis« oder »Scheibe« (obwohl nicht alle Mandalas kreisförmig sind). Mandalas sind sehr dekorative, komplizierte geometrische Muster, die die Harmonie mit dem gesamten Universum repräsentieren sollen. Das chinesische Yin-Yang-Symbol ist ein weiteres Bild, das häufig benutzt wird. Bei der folgenden Form der visuellen Meditation konzentriert man sich auf eine Flamme.


  Zünden Sie eine Kerze an und stellen Sie sie eine Armlänge entfernt vor sich auf. Die Flamme sollte sich auf Augenhöhe befinden und der Raum sollte so dunkel wie möglich sein. Nehmen Sie eine bequeme Position ein. Konzentrieren Sie sich auf den Rhythmus Ihrer Atmung und schauen Sie gleichbleibend in die Flamme vor sich. Versuchen Sie, sich ganz in das Bild der Flamme hineinzubegeben, anstatt aktiv darüber nachzudenken und ihre Eigenschaften zu beschreiben. Wenn Sie das Gefühl haben, auf die Flamme konzentriert zu sein, schließen Sie die Augen und versuchen Sie, das Bild der Flamme vor Ihrem inneren Auge wieder erstehen zu lassen. Wiederholen Sie diesen Ablauf mehrere Male; schauen Sie erst in die Flamme und stellen Sie sich dann ihr Bild im Geist vor. Während Sie sich immer tiefer konzentrieren, wird das geistige Bild der Kerze immer deutlicher werden.


  VISUALISIEREN


  Beim Visualisieren konzentriert man sich auf mentale Bilder. Es handelt sich hierbei um eine Anpassung der Meditation an bestimmte therapeutische Zwecke, so dass es zu positiven Veränderungen in Denkmustern und Verhaltensweisen kommt. Das Visualisieren wird aus verschiedenen Gründen eingesetzt – z.B. um dazu beizutragen, harmonischere Beziehungen zu schaffen oder das Selbstvertrauen im Umgang mit anderen zu stärken. Das Visualisieren ist auch als Technik zur geistigen Entspannung sowie als Strategie zur Stressbewältigung hilfreich.


  Es gibt keine speziellen Richtlinien dazu, wie das Visualisieren richtig ausgeübt wird. Es gilt jedoch die Regel, dass Sie das Visualisieren umso besser beherrschen, je regelmäßiger Sie es praktizieren. Zum Üben sollten Sie außerdem ungestört an einem möglichst ruhigen Ort sein und sich bewusst Zeit für Ihre Visualisierung nehmen.


  Die wichtigste Vorstellung, die hinter der Methode des Visualisierens steht, ist diejenige, dass es möglich ist, die eigene Stimmungslage durch die Vorstellung einer Szene, eines Objekts oder eines Bilds zu verbessern, das der negativen Stimmung oder Situation, in der man sich befindet, entgegenwirkt. Drei gute Einführungsbeispiele in die Technik des Visualisierens sind der Zufluchtsort, der Heißluftballon und das Ausgleichen der Chakren.


  Der Zufluchtsort


  Bei dieser Technik lässt man im Geist ein Bild von einem Ort entstehen, an dem man sich vollkommen sicher und unbelastet fühlt. Der Zufluchtsort kann bei extremem Stress sowie während einer allgemeinen Entspannung eingesetzt werden. Wann immer Sie das Gefühl haben, dass der Druck unerträglich wird, ziehen Sie sich einfach für einige Augenblicke an Ihren Zufluchtsort zurück.


  Wählen Sie sich Ihren inneren Zufluchtsort aus, wobei dies ein vertrauter Ort oder aber ein Platz sein kann, der nur in Ihrer Vorstellung existiert. Es sollte ein Ort sein, an dem Sie ganz ruhig sind, an dem Sie nichts und niemand stören kann und an dem Sie sich sicher und geschützt fühlen. Um das geistige Bild Ihres Zufluchtsorts deutlicher werden zu lassen, stellen Sie sich einige Fragen. Ist es hell oder dunkel? Ist es ein natürliches oder ein künstliches Licht? Ist es warm oder kalt? Geht eine erfrischende Brise? Sind Sie in grelles Sonnenlicht getaucht oder befinden Sie sich im Schatten? Welche Farben sehen Sie? Welche Strukturen gibt es? Welche Gerüche? Was können Sie hören? Liegen Sie? Gehen Sie spazieren? Wenn Sie sich Ihren Zufluchtsort genau ausgemalt haben, nehmen Sie sich etwas Zeit und genießen Sie das Alleinsein und das Entspannen in dieser besonderen Umgebung.


  Der Heißluftballon


  Eine weitere hilfreiche Visualisierungstechnik zur Linderung von Stress ist die Vorstellung, in einem Heißluftballon zu fahren.


  Stellen Sie sich vor, wie Sie an einem warmen, sonnigen Tag in den Korb eines Heißluftballons steigen. Um sich das Bild zu verdeutlichen, stellen Sie sich das Geräusch vor, das entsteht, wenn die Luft in den Ballon geblasen wird, stellen Sie sich die Farbe des Ballons vor und das Gefühl des Korbmaterials in Ihren Händen, während Sie hineinklettern. Wenn der Heißluftballon langsam und sanft vom Boden abhebt, spüren Sie, wie Sie den Alltagssorgen und -problemen einfach entschweben. Stellen Sie sich hartnäckige Probleme und Stressfaktoren als sperrige, schwere Pakete auf dem Boden des Ballonkorbs vor. Heben Sie die Pakete nacheinander auf und werfen Sie sie aus dem Korb hinaus, wobei Sie fühlen, dass der Ballon höher und höher steigt und dabei immer leichter wird. Wenn Sie allen Ballast hinausgeworfen haben, genießen Sie einfach das Dahingleiten am klaren, blauen Himmel.


  Ausgleichen der Chakren
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  Das Konzept der Chakren ist aus dem Yoga abgeleitet. Man glaubt, dass der Körper über sieben Chakren verfügt. Es wird davon ausgegangen, dass eine Blockade oder ein Ungleichgewicht in den Energiezentren mit einem schlechten psychischen und körperlichen Gesundheitszustand in Verbindung steht.


  Diese Übung verbindet drei Techniken miteinander: Atmen, Meditation und Visualisieren. Im Yoga bezeichnen Chakren Energiezentren. Sie entsprechen Punkten im Körper, die in vertikaler Richtung von der Basis der Wirbelsäule bis zum Scheitel verlaufen. Jedes der sieben Chakren entspricht einer bestimmten Farbe und Eigenschaft. Wenn die Chakren infolge von Stress oder Erschöpfung nicht miteinander im Gleichgewicht sind, geht man davon aus, dass sich das physisch, mental und emotional negativ auf die betroffene Person auswirkt.


  Nehmen Sie eine bequeme Meditationsposition im Sitzen ein und praktizieren Sie einige Minuten lang die Bauchatmung, um sich zu entspannen und den Geist zu beruhigen. Fahren Sie mit der Bauchatmung fort und stellen Sie sich bildlich eine goldene Lichtkugel im Wurzel-Chakra an der Wirbelsäulenbasis vor. Stellen Sie sich vor, wie die Kugel sich dreht, um das Chakra von Schmerz, Angst und negativen Dingen zu befreien. Stellen Sie sich nach ein paar Minuten vor, wie das gereinigte Chakra mit einer ruhigen, klaren »roten« Energie schwingt. Verbringen Sie einige Minuten mit der Meditation über die positiven mentalen Eigenschaften dieses Chakras: Stabilität, Sicherheit und Stärke.


  Stellen Sie sich vor, wie die goldene Kugel sich nach oben zu dem Chakra unterhalb des Nabels bewegt. In diesem Zentrum sind die sexuelle Energie und die Emotionen angesiedelt. Stellen Sie sich bildlich vor, wie die Kugel sich dreht, das Chakra reinigt und ausgleicht. Stellen Sie sich danach vor, wie das Chakra mit heller, »orangener« Energie schwingt. Meditieren Sie über seine positiven Eigenschaften Kreativität, Vitalität, Selbstvertrauen und Optimismus.


  Stellen Sie sich dann vor, wie die Kugel zu dem dritten Chakra im Solarplexus hinaufwandert, in dem Denken, Entscheidungsfähigkeit und persönliche Kraft angesiedelt sind. Schauen Sie zu, wie die sich drehende Kugel das Chakra reinigt. Stellen Sie sich dann bildlich vor, wie das Chakra mit einer hellen, »gelben« Energie schwingt. Meditieren Sie über die positiven Eigenschaften des Chakras: Konzentration, Selbstmotivation, Willenskraft und Flexibilität.


  Schauen Sie nun zu, wie sich die goldene Kugel nach oben zu dem vierten Energiezentrum, dem Herz-Chakra bewegt, in dem die Liebe und die emotionale Bindung zu anderen angesiedelt sind. Stellen Sie sich bildlich vor, wie das Chakra von Angst und negativen Gefühlen gereinigt wird. Stellen Sie sich dann vor, wie das gereinigte Chakra mit einer klaren, »grünen« Energie strahlt. Meditieren Sie über die Eigenschaften des Herz-Chakras: Mitgefühl, Verständnis, Großzügigkeit, Liebe und Freude.


  Stellen Sie sich nun vor, wie die goldene Kugel hinauf zum Hals-Chakra wandert, in dem Kommunikation und Ausdruck der eigenen Persönlichkeit angesiedelt sind. Schauen Sie zu, wie die sich drehende Kugel dieses Zentrum reinigt und ausgleicht. Stellen Sie sich vor, dass das Chakra mit heller, »blauer« Energie schwingt. Meditieren Sie über die positiven Eigenschaften des fünften Chakras: Inspiration, Kreativität, Offenheit und Weite.


  Sehen Sie nun, wie die goldene Kugel sich nach oben zum Augenbrauen-Chakra in der Stirnmitte bewegt. Im sechsten Chakra sind Intuition und Wissen angesiedelt. Stellen Sie sich vor, wie die Kugel das Chakra reinigt und ausgleicht und wie das Chakra eine klare, »indigoblaue« Energie abstrahlt. Meditieren Sie über die positiven Eigenschaften Weisheit, Vorstellungskraft, Wahrnehmung und Verstand.


  Stellen Sie sich vor, wie die goldene Kugel nach oben zum siebten Chakra am Scheitel wandert. Im Scheitel-Chakra sind spirituelles Wachstum und Selbstverwirklichung angesiedelt. Stellen Sie sich vor, wie die goldene Kugel dieses Zentrum reinigt und ausgleicht und wie das höchste Chakra mit klarer, »violetter« Energie schwingt. Meditieren Sie über seine Qualitäten der selbstlosen Liebe, der Reinigung, der Transformation und der Einheit mit dem ganzen Kosmos.


  Stellen Sie sich nun vor, wie das Scheitel-Chakra die goldene Kugel freigibt und sie in den Raum sendet, wo sie sich in reines, weißes Licht verwandelt. Stellen Sie sich einen silbernen Faden vor, der vom Scheitel aus alle ausgeglichenen Chakren miteinander verbindet. Leiten Sie Ihren Atem im Geist durch jedes Chakra hindurch zurück nach unten, bis Sie das Wurzel-Chakra erreichen und sich ruhig und entspannt fühlen.


  Positives Denken


  Positives Denken ist eine Methode, mit der man sich gegen die schädlichen Auswirkungen von Stress schützen kann. Positives Denken kann das Selbstvertrauen steigern, die Selbstachtung erhöhen und helfen, klar zu denken. Viele Menschen, die unter Stress stehen, neigen zu negativem Denken. Ihre Gedanken sind unter Umständen verwirrt, äußerst selbstkritisch und unrealistisch. Negative Denkmuster können sich verfestigen. Es ist jedoch möglich, das positive Denken zu erlernen.
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  Fröhliche Menschen, die optimistisch denken, besitzen anderen gegenüber von Natur aus einen Vorteil: Sie verfügen über ein starkes Selbstwertgefühl, ein Gefühl der Kontrolle, genießen das Leben und besitzen möglicherweise sogar eine stärkere Widerstandskraft gegen Krankheiten.


  Positives Denken kann sich in vielerlei Hinsicht günstig auswirken – auf unsere Emotionen, unsere Gesundheit, unser Verhalten und sogar auf den allgemeinen Erfolg im Leben. Vertreter positiver Denkstrategien gehen davon aus, dass Menschen – auch wenn sie keine Kontrolle über Stresssituationen besitzen – lernen können, ihre Reaktionen auf diese Ereignisse zu kontrollieren.


  DIE WIRKUNGEN POSITIVEN DENKENS


  Menschen, die positiv denken, scheinen eine Art Schutzschild gegen die psychischen Auswirkungen von Stress zu besitzen. Sie scheinen außerdem in der Lage zu sein, sich besser zu motivieren und mehr zu erreichen und verfügen oft über eine bessere Gesundheit und Widerstandskraft gegenüber den körperlichen Auswirkungen von Stress.


  Wirkungen auf Gefühle und Verhalten


  Gedanken, Emotionen und Verhalten sind untrennbar miteinander verbunden. Positives Denken führt zu positiven Gefühlen, die ihrerseits zu einem positiven Verhalten beitragen. Umgekehrt tragen negative Denkstrukturen in hohem Maß zu negativen Ergebnissen bei. Wenn Sie beispielsweise davon ausgehen, dass Sie im Büro ein stressiger und ermüdender Arbeitstag erwartet, fühlen Sie sich möglicherweise von Anfang an ängstlich und angespannt. Diese Gefühle können Ihre Leistung am Arbeitsplatz schmälern, so dass Sie schließlich tatsächlich gestresst und erschöpft sind. Wenn Sie jedoch Ihre Arbeit mit der Einstellung beginnen, dass Sie effizient sein werden und erreichen, was Sie sich vorgenommen haben, fühlen Sie sich wahrscheinlich motiviert und energiegeladen und können infolgedessen eine gute Leistung erbringen.


  Die Wirkung von positivem Denken auf das Verhalten kann sich auch auf den allgemeinen Erfolg eines Menschen im Leben erstrecken. Martin Seligman, ein Psychologe an der Pennsylvania Universität in den USA, hat in Untersuchungen mit Studierenden im ersten Jahr herausgefunden, dass diejenigen, die in einem Test zu Optimismus und positivem Denken die besten Ergebnisse erzielen, auch am besten in Tests zu ihren akademischen Fähigkeiten abschnitten. Seligman hat darüber hinaus Studien mit Angestellten im Vertrieb durchgeführt und beurteilte, wie deren Lebenseinstellung und Temperament ihren beruflichen Erfolg beeinflusste. Er stellte fest, dass Personen mit einer grundsätzlich positiven Lebenseinstellung etwa 37 Prozent besser als ihre Kollegen und kolleginnen abschnitten.


  Positives Denken hat Einfluss darauf, wie Menschen auf Ereignisse im Leben reagieren. Positiv denkende Menschen reagieren möglicherweise auf Enttäuschungen, z.B. eine Ablehnung bei einer Stellenbewerbung, indem sie diese als Anstoß für Veränderungen begreifen. Negativ denkende Menschen neigen hingegen zu der Annahme, dass ihr Misserfolg auf persönliche Fehler zurückzuführen ist, die sie nicht ändern können. Derartige Einstellungen können zur Entwicklung psychischer Probleme wie Depression und Angststörungen führen.


  Wirkungen auf die Gesundheit


  Man geht weiterhin davon aus, dass positives Denken günstige psychoneuroimmunologische Wirkungen besitzt. Die US-amerikanische Psychiaterin Sandra Levy stellte in einer Studie fest, dass Brustkrebspatientinnen, die sich selbst als traurig, hoffnungslos und wertlos einschätzten, im Durchschnitt weniger als zwei Jahre nach dem Ausbruch der Krankheit noch lebten. Frauen mit einer positiveren Grundeinstellung überlebten sehr viel länger.


  Positives Denken kann auch zu einer allgemeinen Verbesserung des Gesundheitszustandes beitragen, da die Betroffenen besser in der Lage sind, mit schwierigen Situationen fertig zu werden und daher weniger anfällig für die negativen Auswirkungen von Stress auf das körperliche Wohlbefinden sind.


  POSITIVE DENKSTRATEGIEN


  Positives Denken ist typisch für Menschen, die optimistisch und voller Hoffnung sind. Positives Denken findet sich oftmals bei denjenigen Menschen, von denen man annimmt, dass sie am widerstandsfähigsten gegen Stress sind, also Menschen mit einer »stressresistenten« Persönlichkeit. Auch wenn das Temperament einer Person weitgehend festgelegt ist, lassen sich festgefahrene negative Denkmuster umkehren.


  Es gibt verschiedene Strategien, mit denen sich positives Denken fördern lässt. Um positiv denken zu lernen, sollten Sie zunächst einmal analysieren, zu welcher Art von negativen Denkmustern Sie neigen, und dann versuchen, diese zu stoppen und sie durch positive Gedanken zu ersetzen. Eine andere nützliche Strategie besteht beispielsweise darin, sich mit Ihrer Vorstellungskraft auf zukünftige Ereignisse so vorzubereiten, dass Sie sich verschiedene Möglichkeiten vorstellen, auf die Sie jeweils eine optimale Reaktion suchen. Schließlich können Sie lernen, die positiven Aspekte des Lebens zu betonen, sich selbst zu wertschätzen und Methoden der Autosuggestion anzuwenden.


  Negative Denkmuster erkennen


  Negatives Denken kann eine übertriebene Konzentration auf tatsächliche oder vermeintliche negative Aspekte der eigenen Person, der persönlichen Situation, der eigenen Vergangenheit oder Zukunft widerspiegeln. Es ist wichtig, sich stets bewusst zu sein, dass es immer mehr als eine Art gibt, die Dinge zu betrachten. Menschen, die unter Stress stehen, erkennen oftmals nicht, wie sehr sie dazu tendieren, Ereignisse unnötig negativ zu sehen. Es ist sicher nicht immer – insbesondere in Stresssituationen – möglich, die »positive Seite« zu sehen, es ist jedoch häufig möglich, sich alternativer Betrachtungsweisen einer Situation bewusst zu werden.


  Eine Art und Weise, sich seiner negativen Denkmuster bewusst zu werden, besteht darin, ein Tagebuch zu führen, in dem man alle negativen Gedanken und Gefühle festhält, die man während eines Tages hatte. Es ist außerdem eine gute Idee, bestimmte Ereignisse zu notieren, die solche Gefühle ausgelöst haben. Neben dem Tagebucheintrag, der die negativen Gedanken beschreibt, sollte man eine oder mehrere alternative, positivere Arten festhalten, wie man hinsichtlich dieses Ereignisses gefühlt oder gedacht haben könnte.


  Negative Denkmuster stoppen


  Eine Methode, positives Denken zu fördern und anzuwenden, besteht darin, eine Strategie zu entwickeln, um negatives Denken jederzeit stoppen zu können. Sobald Sie sich negativer Gefühle bewusst werden, widerstehen Sie der Versuchung, sich diesen Emotionen völlig zu ergeben.


  Eine gute Methode, negativen, destruktiven Gedanken, Gefühlen oder Verhaltensweisen Einhalt zu gebieten, besteht darin, sich bildlich ein großes STOPP-Schild vorzustellen oder sich selbst innerlich laut »Stopp« zu sagen. Versuchen Sie dann, über einfacher zu bewältigende, positivere Themen nachzudenken, bis Sie zu dem ursprünglichen Problem zurückkehren und es ruhig und sachlich angehen können. Es lohnt sich, sich eine Art geistigen Vorrat von angenehmen Gedanken anzulegen, auf die Sie zurückgreifen können, wenn Sie zu destruktiven Gedanken Distanz gewinnen wollen.


  Antizipation


  Eine weitere Strategie zur Förderung positiven Denkens ist die Antizipation. Diese Methode ist eng verwandt mit dem kreativen Visualisieren. Antizipation kann Ihnen helfen, eine belastende Situation wie ein Vorstellungsgespräch oder Situationen, die regelmäßig in Ihrem Leben auftreten und die Sie negativ betrachten, besser zu bewältigen. Oft erfüllt sich die Erwartung, dass eine Situation Stress bedeutet oder schwierig ist, gerade weil wir sie so erwartet haben. Jemand, der befürchtet, einen Fehler zu machen, wird sich wahrscheinlich schon vorher innerlich angespannt, unsicher oder ängstlich fühlen.


  Bei der Antizipation denkt man an ein Ereignis in allen Einzelheiten und stellt sich vor, wie man es Schritt für Schritt erfolgreich bewältigt. Stellen Sie sich im Fall eines Vorstellungsgesprächs Ihren Weg dorthin genau vor und wie Sie dabei voller Energie und Zuversicht sind. Stellen Sie sich vor, wie Sie der verantwortlichen Person begegnen, sie freundlich anlächeln und ihr selbstsicher die Hand geben. Stellen Sie sich vor, wie Sie alle Fragen überzeugend beantworten. Und – was vielleicht am wichtigsten ist – stellen Sie sich vor, wie man Ihnen die Stelle anbietet und Sie sich frei entscheiden, ob Sie das Angebot annehmen. In der realen Situation rufen Sie die positiven Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen, die Sie bereits im Geist erzeugt haben, wieder ab.


  Das Positive betonen


  Wir alle neigen – insbesondere in Stresssituationen – dazu, viele positive Aspekte unseres Lebens zu ignorieren oder für selbstverständlich zu erachten. Eine gute positive Denkstrategie besteht darin, eine Liste mit den positiven Aspekten in Ihrem Leben zusammenzustellen (selbst wenn Sie nur schreiben »Ich habe ein Dach über dem Kopf und genug zu essen«). Das kann Ihnen helfen, Klarheit bei aktuellen Problemen zu bekommen, denen Sie damit den richtigen Stellenwert zuweisen.


  Beschreiben Sie anschließend, welche konstruktiven Veränderungen Sie gerne vornehmen würden, um Ihr Leben in Zukunft zu verbessern. Erstellen Sie eine Liste mit allgemeinen Kategorien wie Gesundheit, Beziehung, Beruf, persönliches Wachstum sowie Entspannung und Freizeit.


  Diese Übung kann Ihnen helfen, die guten Seiten in Ihrem Leben herauszustellen – es sind vielleicht mehr, als Sie manchmal denken. Eine andere Möglichkeit ist, abends vor dem Schlafengehen im Geist den Tag durchzugehen und dabei innerlich zu fragen: »Was habe ich alles an Positivem erlebt und erreicht?« Mit der Zeit werden Sie immer mehr positive Dinge bemerken und damit allmählich zufriedener und ausgeglichener werden. Das Leben selbst in die Hand zu nehmen und positive Veränderungen aktiv zu beeinflussen sind gute Möglichkeiten, eine positive und optimistische anstatt eine fatalistische und pessimistische Grundhaltung zu entwickeln.


  Schätzen Sie sich selbst wert


  Der US-amerikanische Psychologe Carl Rogers (1902–1987), der die klientenzentrierte Gesprächspsychotherapie entwickelte, glaubte fest daran, dass jeder Einzelne einen inneren Wert besitzt. Er beobachtete, dass positives Denken am häufigsten bei Menschen vorherrscht, denen von den Eltern oder anderen nahestehenden Personen eine »unbedingte positive Wertschätzung« entgegengebracht wird.


  Unbedingte positive Wertschätzung ist in der Kindheit in Form von vorbehaltloser elterlicher Liebe von besonderer Bedeutung. Diese Liebe wird dem Kind nicht entzogen, wenn es eine Prüfung nicht besteht oder gelegentlich nicht auf die Eltern hört; sie ist nicht davon abhängig, wie das Kind aussieht, sich verhält oder wie erfolgreich es ist. Da sie sich als etwas Besonderes und sicher fühlen, entwickeln sich Kinder, die von ihren Eltern bedingungslos geliebt werden, in der Regel optimal. Rogers behauptete, dass man als Erwachsener sein eigener bester Freund werden kann, wenn man lernt, sich selbst ohne Vorbehalt positiv wertzuschätzen und dass hierdurch die Denkmuster automatisch positiv beeinflusst werden. Das bedeutet, sich bewusst zu bemühen, sich nicht selbst die schärfste Kritikerin zu sein, sondern an den eigenen inneren Wert zu glauben, sich diesen immer wieder zu vergegenwärtigen und freundlich mit sich selbst umzugehen.


  Autosuggestion


  Die Autosuggestion wurde von Emile Coué (1857–1926), einem französischen Apotheker und Psychotherapeuten Ende des 19. Jahrhunderts entwickelt. Coués Methode beruht auf der täglichen Wiederholung positiver Aussagen über sich selbst (so genannten Affirmationen). Seine berühmteste Maxime ist »Mir geht es jeden Tag in jeder Hinsicht besser und besser«. Viele Menschen nutzen heutzutage die Autosuggestion, jedoch meist unter dem bekannteren Begriff »Affirmation«. Affirmationen können langfristig helfen, das allgemeine Selbstwertgefühl zu stärken und unempfindlicher gegen Stress zu werden. Sie könne auch kurzfristig nützlich sein.


  Negative Gewohnheiten ablegen


  Menschen, die häufig unter Stress stehen, greifen manchmal auf Alkohol und Tabak zurück, um besser entspannen zu können. Einige konsumieren auch illegale Drogen. Auch wenn solche Substanzen kurzfristig zur Stressminderung beitragen können, verschlimmern sie langfristig die Auswirkungen von Stress, da sie den Organismus zusätzlich belasten. Negative Angewohnheiten aufzugeben, kann an sich Stress verursachen. Es ist daher günstig, dafür eine Zeit zu wählen, in der man nicht so stark unter Druck steht.
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  Menschen greifen oft zum Alkohol, um mit Stress fertig zu werden. Ein gelegentliches Glas kann zwar zur Entspannung beitragen. Aber Menschen, die chronisch unter Stress stehen, können in dem Versuch, ihre Probleme zu verdrängen, zu stark vom Alkohol abhängig werden.


  Es gibt viele Strategien, die bei der Verringerung des Alkoholkonsums oder dem Versuch, das Rauchen aufzugeben, hilfreich sind. Hierzu gehört eine Bestandsaufnahme der eigenen Konsumgewohnheiten und der Versuch, diese zu ändern sowie die Anwendung spezieller Entspannungstechniken.


  DEN ALKOHOLKONSUM VERRINGERN


  Auch wenn viele Menschen Alkohol in mäßigen Mengen einsetzen, um besser entspannen zu können, sind einige in Stresssituationen versucht, mehr als die empfohlene Höchstmenge zu konsumieren.


  Alkoholmissbrauch kann die körperlichen Stresserscheinungen verstärken. Viele der Folgen zu starken Alkoholgenusses sind den Auswirkungen von Stress vergleichbar, was die negative Wirkung von Stress auf den Organismus effektiv verdoppelt. Übermäßiger Alkoholkonsum kann folgende Konsequenzen haben:


  •   dem Körper Vitamine entziehen, besonders die Vitamine A,C und den B-Komplex


  •   zu einem Blutdruckanstieg führen und das Schlaganfallrisiko erhöhen


  •   den Adrenalinspiegel erhöhen


  •   das Immunsystem schwächen


  •   Schlafstörungen verursachen


  •   Ängste hervorrufen oder verstärken


  •   körperliche Probleme verursachen, z.B. Kopfschmerzen und Müdigkeit.


  Außerdem kann zu viel Alkohol andere schwerwiegende Gesundheitsprobleme zur Folge haben, z.B. Leberschädigungen, Herzkrankheiten und in der Schwangerschaft Missbildungen beim Neugeborenen.


  Alkoholmissbrauch kann darüber hinaus die emotionalen Stresserscheinungen verschlimmern. In geringen Mengen kann Alkohol euphorisch wirken. Alkohol ist jedoch ein Depressivum und kann bereits nach wenigen Gläsern bei dem Betroffenen zu einem Stimmungstief führen. Chronischer Alkoholmissbrauch kann Angstzustände und Depressionen verschlimmern und den Betroffenen noch zusätzlich belasten, da er die Person in Versuchung führt, ihre Probleme zu verdrängen anstatt sie zu bewältigen. Langfristiger Alkoholmissbrauch kann an sich zu einer Stressursache werden und zu Beziehungsproblemen, leistungsbedingten beruflichen Problemen und finanziellen Schwierigkeiten führen.


  Mäßiger Alkoholkonsum hat zwar keine schwerwiegenden Auswirkungen auf den Organismus, doch steigern Menschen, die unter Stress stehen, ihren Alkoholkonsum unter Umständen und es ist daher sinnvoll, sich Strategien anzueignen, mit denen sich der Alkoholkonsum drosseln oder zumindest kontrollieren lässt.


  Bestimmte Verhaltensweisen und Gewohnheiten können auf einen möglicherweise zu hohen Konsum oder eine Alkoholabhängigkeit hinweisen. Beantworten Sie sich selbst ganz ehrlich die folgenden Fragen:


  •   Haben Sie manchmal das Gefühl, dass Sie weniger trinken sollten?


  •   Ärgern Sie sich manchmal über Menschen, die kritisieren, dass Sie zu viel trinken?


  •   Fühlten Sie sich jemals schuldig wegen Ihres Trinkens?


  •   Trinken Sie manchmal heimlich?


  •   Trinken Sie häufig allein?


  •   Neigen Sie dazu, Ihre Freizeit so zu organisieren, dass sich die Gelegenheit ergibt, Alkohol zu konsumieren?


  •   Hat ein Freund oder Angehöriger schon einmal geäußert, Sie tränken zu viel?


  •   Gab es schon Situationen, in denen Sie Erinnerungslücken in Bezug auf eine Trinkphase hatten?


  Es gibt einige Selbsthilfestrategien, um Alkoholmissbrauch zu begegnen. Menschen, die merken, dass ihre Trinkgewohnheiten außer Kontrolle geraten sind und ernste negative Auswirkungen auf ihr Leben haben, profitieren möglicherweise von professioneller Hilfe, um das Trinken zu reduzieren oder ganz aufgeben zu können. Zunächst ist es sinnvoll, wenn Sie sich bewusst machen, in welchen Situationen Sie zu übermäßigem Alkoholgenuss neigen. Versuchen Sie, in Zukunft solchen Gelegenheiten aus dem Weg zu gehen und sich z.B. durch eine anregende Beschäftigung abzulenken.


  DAS RAUCHEN AUFGEBEN
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  Nikotinpflaster sind nur eine von vielen Methoden der Nikotinersatztherapie, die Menschen helfen können, mit dem Rauchen aufzuhören. Das Pflaster wird an einer Stelle am Körper, zum Beispiel dem Oberarm, angebracht, wo es ständig Nikotin in die Blutbahn freisetzt.


  Menschen, die unter Stress stehen, rauchen aus verschiedenen Gründen. Sie glauben, dass Zigaretten sie beruhigen (obwohl Nikotin tatsächlich stimulierend auf das Zentralnervensystem wirkt). Sie schätzen außerdem den »Pausenaspekt«, der sie für kurze Zeit dem Druck entfliehen lässt.


  Rauchen kann Stresserscheinungen verstärken, teilweise deswegen, weil einige negative Effekte des Rauchens den Auswirkungen von Stress entsprechen. Rauchen kann verbunden sein mit:


  •   einem Mangel an Vitamin C und solchen des B-Komplexes


  •   einem erhöhten Risiko von Magengeschwüren


  •   Appetitmangel und einer schlechten Verdauung


  •   einer Adrenalinfreisetzung


  •   einer Schwächung des Immunsystems.


  Rauchen hat auch noch andere schwerwiegende Folgen für die Gesundheit. Ein Durchschnittsraucher besitzt ein zehnmal höheres Risiko, an Lungenkrebs zu erkranken als ein Nichtraucher. Rauchen kann Mund, Kehlkopf, Darm, Speicheldrüsen, Blasen, Nieren, Magen und Gebärmutterhalskrebs verursachen. Rauchen ist für 75 Prozent aller Fälle von chronischer Bronchitis und 80 Prozent aller Fälle von Lungenemphysem verantwortlich. Koronare Herzerkrankungen treten bei Rauchern und Raucherinnen 70mal häufiger auf als bei Nichtrauchern und -raucherinnen; rauchende Menschen sind fast doppelt so häufig von Herzinfarkt und fünfmal so häufig von Schlaganfall betroffen.


  Vielen Menschen fällt es schwer, mit dem Rauchen aufzuhören. Nur etwa 20 Prozent sind beim ersten Versuch erfolgreich; viele Menschen schaffen es erst nach mehreren Anläufen. Dabei hat jede Betroffene ihre eigene Strategie. Einige besitzen genug Willenskraft, um das Rauchen ohne Hilfe aufzugeben. Andere benötigen Unterstützung von außen. Seminare zu dem Thema werden zum Beispiel von Erwachsenenbildungsstätten wie den Volkshochschulen angeboten. Auch einige alternative Therapien haben sich als nützlich erwiesen, so z.B. Akupunktur und Hypnose. Denken Sie daran, dass ein Versuch, das Rauchen aufzugeben, erfolgversprechender ist, wenn er in eine Veränderung der allgemeinen Lebensführung eingebunden ist.


  Menschen, die mit dem Rauchen aufhören, müssen sich mit drei Aspekten auseinandersetzen: der körperlichen Abhängigkeit von Nikotin, dem psychischen Verlangen nach Zigaretten und dem ritualisierten Verhalten, das sich im Zusammenhang mit dem Rauchen entwickelt hat. Viele Menschen profitieren von einer Nikotinersatzbehandlung, die sie mit der gewohnten Nikotindosis versorgt, während sie sich auf die psychischen und Verhaltensaspekte ihrer Sucht konzentrieren.


  Die körperliche Abhängigkeit überwinden


  Nikotin ist eine stark Sucht erzeugende Substanz; bei Menschen, die mit dem Rauchen aufhören, treten bestimmte Entzugserscheinungen auf. Diese erreichen ihren Höhepunkt 48 Stunden nach der letzten Zigarette und halten höchstens wenige Wochen an. Nach drei Wochen hat der Körper 99 Prozent des Nikotins abgebaut, auch wenn eine Person nicht notwendigerweise die ganze Zeit an Entzugserscheinungen leidet.


  Zu den Entzugserscheinungen gehören u. a. Kopfschmerzen, Übelkeit, Verstopfung oder Durchfall, Ermüdung, Reizbarkeit, Angst, Konzentrations- und Schlafstörungen sowie verstärkte Hungergefühle. Da diese Erscheinungen einigen Anzeichen von Stress ähneln, ist es sinnvoll, nicht in einer Stresssituation mit dem Rauchen aufhören zu wollen.


  Einige Strategien können den Umgang mit dem Nikotinentzug erleichtern.


  •   Die Entzugserscheinungen klingen bei Personen, die abrupt mit dem Rauchen aufhören, schneller ab als bei denjenigen, die ihren Zigarettenkonsum schrittweise reduzieren.


  •   Achten Sie auf eine gesunde Ernährung. Zusätzliches Vitamin C in Form von Nahrungsergänzungsprodukten oder vorzugsweise von Zitrusfrüchten und frischem Gemüse hilft Ihrem Körper, Nikotin abzubauen.


  •   Treiben Sie Sport. Dies wirkt sich nicht nur allgemein günstig auf Ihre Gesundheit und Beweglichkeit aus, sondern hilft Ihnen auch, sich zu entspannen – ein wichtiger Aspekt beim körperlichen Nikotinentzug, der bei vielen Betroffenen Nervosität und Angst verursacht.


  •   Manchmal sind auch bestimmte Kräutermischungen nützlich. Am häufigsten werden Lobelia (L. inflata) und die chinesische Ephedra (E. sinica) dafür verwendet. Die Lobelie hat Wirkungen ähnlich dem Nikotin, aber schwächer und länger andauernd. Sie wird oft in Kombination mit dem Ephedrakraut genutzt, einem Stimulans. Ähnlich wie bei den Mitteln einer Nikotinersatztherapie ersetzen jedoch auch diese Kräuter das Nikotin nur, so dass ihr Gebrauch nur eine Zwischenlösung sein sollte, um leichter die Rauchgewohnheiten aufgeben und die psychische Abhängigkeit bewältigen zu können, ohne allzu sehr von körperlichen Entzugserscheinungen belastet zu werden.


  •   Einige Kräuter helfen dabei, die verstärkten Ängste zu beruhigen, die viele Menschen beim Nikotinentzug haben. Dazu gehören Kamille (Matricaria recutita), Hopfen (Humulus lupulus) und Baldrian (Valeriana officinalis).


  Verhaltensmuster durchbrechen


  Das Überwinden festgefahrener Verhaltensmuster ist der wichtigste Schritt, wenn man mit dem Rauchen aufhören will. Die Gewohnheiten, die sich im Zusammenhang mit dem Rauchen entwickelt haben, sollten verändert und durch positive, gesunde Verhaltensweisen ersetzt werden:


  •   Menschen, die rauchen, um eine Arbeitspause einzulegen, sollten eine andere Art und Weise finden, von der Arbeit zu entspannen. Versuchen Sie es stattdessen mit einem kurzen Spaziergang oder sprechen Sie einige Minuten mit einem Kollegen bzw. einer Kollegin.


  •   Trinken Sie jedesmal, wenn Sie das Bedürfnis nach einer Zigarette verspüren, ein Glas Mineralwasser, essen Sie ein Stück Obst oder einen gesunden Snack (z.B. Nüsse, eine Möhre oder ein Stück Sellerie) – halten Sie solche Alternativen möglichst immer griffbereit.


  •   Wenn Sie Zigaretten mit einer bestimmten Tageszeit oder einem bestimmten Ort assoziieren, z.B. regelmäßig nach dem Essen oder in der Kneipe zu einem Drink rauchen, ist es ratsam, diese Situationen zu meiden oder Ihre Gewohnheiten so lange zu ändern, bis Sie andere Aspekte Ihrer Abhängigkeit überwunden haben.


  •   Geben Sie all Ihr Rauchzubehör weg – Streichhölzer, Feuerzeuge, Aschenbecher und natürlich die Zigaretten selbst.


  •   Rauchen wirkt sich negativ auf die Luft in Ihren Wohnräumen aus – ziehen Sie also einen sauberen Schlussstrich. Sobald Sie Ihr Rauchzubehör los sind, machen Sie Ihre Wohnung gründlich sauber, um den muffigen Zigarettengeruch auch aus Teppichen und Vorhängen herauszubekommen, wo er sich lange hält. Vielleicht gönnen Sie sich von dem gesparten Geld sogar eine Wohnungsrenovierung.


  •   Wenn Sie die körperliche Empfindung des Rauchens vermissen, benutzen Sie einen Ersatz, beispielsweise »Zigarettenenden« mit verschiedenen Geschmacksstoffen, kauen Sie einen zuckerfreien Kaugummi oder halten Sie statt der Zigarette einen Kugelschreiber in der Hand.


  •   Lassen Sie Ihre Zähne vom Zahnarzt professionell reinigen, um die Nikotinverfärbung zu entfernen.


  Die psychische Abhängigkeit bewältigen


  Für die meisten Menschen besteht das weitaus größte Problem in der psychischen Abhängigkeit vom Rauchen. Die vielleicht höchste psychologische Barriere, die es zu überwinden gilt, ist das Gefühl, dass man etwas opfert, was man für den Rest seines Lebens entbehren muss. Sie sollten sich stattdessen darauf konzentrieren, was Sie gewinnen werden, insbesondere in gesundheitlicher Hinsicht. Ein weiterer wichtiger Aspekt psychischer Abhängigkeit besteht in dem Glauben, mit Zigaretten könne man besser entspannen und selbstbewusster auftreten, und dass man ohne Zigaretten ständig nervös und unsicher sei.


  Menschen, die mit dem Rauchen aufhören, sollten sich auf positive Gedanken konzentrieren und Entspannungstechniken anwenden.


  •   Sie werden Ihre Sucht nur dann erfolgreich bewältigen, wenn Sie es wirklich wollen. Wenn Sie versuchen aufzuhören, nur weil Sie glauben, Sie sollten dies tun oder weil andere das von Ihnen fordern, sind Ihre Erfolgschancen geringer.


  •   Es ist entscheidend, dass Sie davon überzeugt sind, es zu schaffen. Versuchen Sie, Ihr Selbstbewusstsein durch Gespräche mit positiven, mitfühlenden Freunden und Freundinnen zu stärken, insbesondere, wenn diese selbst das Rauchen aufgegeben haben, oder informieren Sie sich über die Erfolge anderer Menschen und die Strategien, die sie angewendet haben.


  •   Denken Sie immer daran, dass Nichtrauchen keinen Nachteil bedeutet, sondern viele Vorteile mit sich bringt. Ihre Gesundheit und Ihre finanzielle Situation verbessern sich und Sie gewinnen auch Freiheit und Unabhängigkeit dadurch, dass sie nicht länger abhängig sind.


  •   Konzentrieren Sie sich auf die gesundheitlichen Vorteile, die das Nichtrauchen mit sich bringt. Menschen, die mit dem Rauchen aufhören, erreichen in der Regel innerhalb weniger Jahre denselben Gesundheitszustand wie Nichtraucher oder -raucherinnen, insbesondere dann, wenn sie jung mit dem Rauchen aufhören. Das Risiko, eine Herzerkrankung zu entwickeln, vermindert sich schlagartig, wenn man mit dem Rauchen aufhört; das Lungenkrebsrisiko nimmt kontinuierlich ab.


  •   Unterstützen Sie Ihre Willenskraft: Sparen Sie das Geld, das Sie gewöhnlich für Zigaretten ausgeben würden, indem Sie es z.B. in ein eigenes Sparschwein hineinwerfen. Freuen Sie sich, wie es kontinuierlich immer voller wird. Setzen Sie sich Meilensteine. Nach Ihrer ersten Woche als Nichtraucherin haben Sie unter Umständen genug Geld, sich eine neue CD zu kaufen; nach dem ersten Monat können Sie sich neue Kleidung kaufen; nach dem ersten Jahr können Sie von dem gesparten Geld einen Urlaub finanzieren.


  •   Versuchen Sie, mithilfe von Affirmationen neue Denkmuster zu erzeugen, um Ihren neugewonnenen Status als Nichtraucher zu unterstützen. Nützliche Affirmationen sind z.B.: »Ich bin ohne Zigaretten leistungsfähig und entspannt« und »Mein Geist und mein Körper sind frei und unabhängig«.


  •   Probieren Sie alternative Entspannungstechniken wie Atemübungen oder autogenes Training aus.


  •   Lassen Sie sich durch einen Rückfall nicht davon abhalten, Ihr Ziel weiter zu verfolgen. Frühere Raucher und Raucherinnen haben im Durchschnitt sechs vergebliche Versuche hinter sich, bevor sie schließlich erfolgreich waren.
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    NIKOTIN IN DER SCHWANGERSCHAFT


    Schwangere Raucherinnen sollten mindestens während der Schwangerschaft mit dem Rauchen aufhören, da Tabak den Fetus schädigen kann. Nikotingeschädigte Kinder besitzen ein niedriges Geburtsgewicht und sind stärker durch plötzlichen Kindstod gefährdet. Tierstudien lassen darüber hinaus darauf schließen, dass Nikotin allein schon den Fetus schädigen kann. Eine Nikotinersatztherapie ist in der Schwangerschaft daher nicht empfehlenswert.

  


  Nikotinersatzbehandlung


  Für manche Menschen, die das Rauchen aufgeben möchten, kann eine Nikotinersatzbehandlung hilfreich sein. Mithilfe einer solchen Behandlung kann man sich auf die psychischen und Verhaltensaspekte des Rauchens konzentrieren, bevor man die körperlichen Entzugssymptome bewältigen muss. Wenn die psychische und verhaltensmäßige Abhängigkeit überwunden ist, geht man die körperliche Entwöhnung von Nikotin an. Eine Nikotinersatzbehandlung hat den Vorteil, dass dem Körper die Substanz zur Verfügung gestellt wird, von der der Betroffene körperlich abhängig ist – jedoch ohne die rund 4000 anderen chemischen Stoffe, die sich im Tabakrauch nachweisen lassen (einschließlich ca. 60 Krebs erregende Substanzen). Welches Produkt am besten geeignet ist, hängt davon ab, wie stark eine Person raucht und wie ihre Rauchgewohnheiten aussehen.


  Nikotinhaltiges Kaugummi Kaugummi eignet sich besonders für Menschen, die in unregelmäßigen Abständen während des Tages rauchen. Die Kaugummis sind in verschiedenen Stärken und Geschmacksrichtungen erhältlich – die nicht so starken Sorten eignen sich für Menschen, die weniger als 20 Zigaretten täglich rauchen, die stärkeren Sorten für Menschen, die mehr als 20 Zigaretten pro Tag rauchen. Nikotinhaltiges Kaugummi ist optimal für diejenigen, die den Akt des Rauchens an sich wahrscheinlich nicht vermissen werden. Das Kaugummi wird nicht wie herkömmliche Produkte gekaut. Es wird sehr langsam gekaut, so dass das Nikotin nach und nach freigesetzt werden kann. Nach etwa 15 Kaubewegungen empfindet man einen pfefferähnlichen Geschmack oder ein Kribbeln. Das Kaugummi sollte nun zwischen Zahnfleisch und Wange gelegt werden. Ist der pfeffrige Geschmack bzw. das Kribbeln verschwunden, kaut man das Kaugummi weiter. Dieser Prozess wird etwa 30 Minuten lang fortgesetzt, nach denen das Nikotin sich vom Zahnfleisch wieder gelöst hat.


  Nebenwirkungen treten gewöhnlich auf, wenn das Kaugummi zu schnell gekaut bzw. das Nikotin zu schnell freigesetzt wird. Es kann zu Schmerzen in Hals und Mund kommen, zu leichter Benommenheit, Übelkeit und Magenbeschwerden.


  Nikotinpflaster Nikotinpflaster sehen wie große normale Pflaster aus. Sie werden auf die Haut, normalerweise auf den Oberarm, geklebt. Die Pflaster sind besonders geeignet für Menschen, die in regelmäßigen Abständen während des Tages rauchen, da eine gleichmäßige Nikotinmenge abgegeben wird. Die Pflaster sind je nach den Rauchgewohnheiten des Betroffenen in verschiedenen Stärken erhältlich. Es gibt z.B. spezielle 16-Stunden- und 24-Stunden-Pflaster. Letztere sind vielleicht am besten geeignet für Personen, die innerhalb von 20 bis 30 Minuten nach dem Aufwachen das Bedürfnis nach einer Zigarette haben. Die Pflaster können zu Hautreizungen führen. Einige 24-Stunden-Pflaster können auch Schlafstörungen und Alpträume verursachen.


  Nikotininhalatoren Bei Nikotininhalatoren wird das Nikotin über den Mund eingeatmet. Die Luft wird durch eine Nikotinkartusche eingeatmet, wodurch ein Nikotindampf entsteht. Inhalatoren eignen sich insbesondere für Menschen, die mit großer Wahrscheinlichkeit den Akt des Rauchens an sich vermissen. Wie viele Kartuschen pro Tag benötigt werden, hängt davon ab, wie stark die Betroffene raucht, wobei maximal zwölf Kartuschen täglich verwendet werden dürfen.


  Distanz gewinnen


  Eine der naheliegendsten Selbsthilfestrategien zur Bewältigung von Stress besteht darin, dem Stressor zu entfliehen. Manche Menschen treffen weitreichende Entscheidungen, wenn sie unter Dauerstress stehen und verlassen ihre Familie oder ihren Arbeitsplatz. Den meisten Menschen kann jedoch schon ein vorübergehendes Abschalten helfen, mit Stress besser fertig zu werden. Das beinhaltet gewöhnlich eine Form von geistiger Distanz.
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  Freizeitaktivitäten oder Hobbys bieten gestressten Menschen die Gelegenheit, dem Druck zu entkommen und sich für sich selbst Zeit zu nehmen. Viele gehen ihren Hobbys in einer ruhigen und schönen Umgebung nach, in der sie entspannen und über das Leben nachdenken können.


  Freizeitaktivitäten, Urlaub oder Rückzug sind gute Wege, um freie Zeit zur Stressbewältigung zu nutzen.


  FREIZEITAKTIVITÄTEN


  Sich Zeit nehmen, um einem Hobby oder einer Freizeitaktivität nachzugehen, kann bei Stress in vielerlei Hinsicht helfen. Im Grunde bietet ein Hobby den Betroffenen Gelegenheit, sich geistig von Stressfaktoren abzulenken und ist etwas, auf dass man sich regelmäßig freuen kann. Manche Hobbys besitzen den weiteren Vorzug, dass die Person körperlich aus einem belastenden Umfeld – ihrem Zuhause oder ihrem Arbeitsplatz – herauskommt. Freizeitaktivitäten können sich auch positiv auf die Lebenseinstellung allgemein auswirken, wodurch die Betroffenen in die Lage versetzt werden, ihre Probleme aus einem anderen Blickwinkel heraus zu beurteilen. Darüber hinaus können Hobbys über eine neue Umgebung und neue Aktivitäten auch geistig anregend wirken und durch den Erwerb neuer oder der erneuten Aktivierung bereits bestehender Fertigkeiten das Selbstvertrauen erhöhen.


  Heute ist die Freizeit ein Riesengeschäft; es gibt eine Vielzahl von Freizeitaktivitäten, die uns angeboten werden. Menschen, die unter Stress stehen, entscheiden sich am besten für Aktivitäten, die im Gegensatz zu der Situation stehen, die den Stress verursacht. Personen beispielsweise, die im Alltag unter enormem Zeitdruck stehen, brauchen unter Umständen eine Gelegenheit, abzuschalten und über Probleme nachdenken zu können. Alleinsein und eine beruhigende Tätigkeit wie z.B. Gartenarbeit, Wandern, Schwimmen, handwerkliche Arbeiten oder Musikhören können therapeutisch wirken.


  Bei Menschen, die sowohl gestresst als auch depressiv sind, können dagegen Aktivitäten, bei denen sie Zeit allein verbringen und ins Grübeln kommen, kontraproduktiv sein. Solche Personen sollten sich durch stimmungsaufhellende Tätigkeiten anregen. Welche Aktivitäten sich positiv auf die Stimmung auswirken, hängt von dem individuellen Geschmack ab; einen beschwingten Film anzuschauen, ein interessantes Buch zu lesen, eine spannende Sportveranstaltung zu besuchen, einen Urlaub zu planen, eine Party zu organisieren und Freunde zu treffen, können beispielsweise gute Möglichkeiten sein, die Stimmung zu heben und Stress zu mindern. Untersuchungen haben ergeben, dass Unterstützung durch das soziale Umfeld als Puffer gegen Stress wirkt.


  Menschen, die aufgrund von Langeweile und mangelnder geistiger Anregung während des Tages an Stress leiden – vielleicht, weil sie ans Haus oder an den Arbeitsplatz in einer unveränderlichen Routine bzw. einer langweiligen Tätigkeit gebunden sind – sollten Fähigkeiten einsetzen, die in ihrem Alltagsleben zu kurz kommen. Solche Menschen profitieren unter Umständen von Freizeitaktivitäten, die eine intellektuelle Herausforderung darstellen oder die kreative Ausdrucksfähigkeit fördern.


  URLAUB


  Viele Menschen, die unter Stress stehen, haben das Gefühl, gerade aufgrund der Faktoren, die ihren Stress verursachen, keinen Urlaub nehmen zu können: finanzielle Sorgen, berufliche Termine oder die Bewältigung von Beruf, Haushalt und Kindererziehung. Eine Pause kann jedoch therapeutisch wirken, wenn die Betroffene vollständig aus der belastenden Umgebung herauskommt und so die Gelegenheit erhält, ihre Situation zu überdenken und neue Prioritäten zu setzen. Ferien können – wenn sie lang genug sind – auch die psychischen und körperlichen Auswirkungen von Stress lindern und so zu einer umfassenden Erholung der Betroffenen beitragen.


  Ferien können gelegentlich auch in praktischer Hinsicht von Nutzen sein. Jemand, der nach einem Urlaub an den Arbeitsplatz zurückkehrt und feststellt, dass in seiner Abwesenheit alles glatt gelaufen ist, erkennt so vielleicht, dass es möglich ist, bestimmte Dinge zu delegieren, ohne dass dies katastrophale Auswirkungen hat.


  In manchen Ländern fahren die Menschen einfach in Urlaub, um im Winter der kalten und nassen Witterung zu entfliehen. Viel Zeit an der frischen Luft zu verbringen und sich in den Wintermonaten viel zu bewegen wirkt sich auf die meisten Menschen positiv aus; ein Strandurlaub, in dem man Aktivitäten im Freien und bei Sonnenschein unternimmt, kann daher hilfreich sein. Es wird angenommen, dass der Mangel an Sonnenlicht eine der Hauptursachen für die saisonale Depression ist, eine Form der Depression, die bei manchen Menschen im Winter auftritt.


  RÜCKZUGSMÖGLICHKEITEN


  Traditionell bezieht sich der Rückzug einer Person, die »innere Einkehr«, auf eine Zeit religiöser Meditation. In vielen Religionen, u. a. im Christentum, Buddhismus und Shintoismus, werden die Gläubigen traditionell ermutigt, sich zur spirituellen Entwicklung zurückzuziehen. Heute geht es in den meisten Fällen mehr um einen körperlichen, geistigen und spirituellen Rückzug vom Alltagsleben, der nicht notwendigerweise mit einem religiösen Ziel im engeren Sinn verbunden ist.


  Der persönliche Rückzug als Weg zur Stressbewältigung gewinnt zunehmend an Beliebtheit. Während ein solcher Rückzug einige Gemeinsamkeiten mit einem Urlaub aufweist – physischer Abstand von den Stressfaktoren und von alltäglichen Aufgaben – unterscheidet er sich davon durch seine spirituelle Ebene. Der persönliche Rückzug bietet der Betroffenen die Gelegenheit, eine konstruktivere Sichtweise zu dauerhaften Problemen zu entwickeln – oder sie einfach eine Zeit lang zur Seite zu stellen – um ihre Prioritäten und Werte neu zu ordnen und vorhandene spirituelle Glaubenssätze zu stärken.


  Viele religiöse Einrichtungen, u. a. katholische und buddhistische Klöster, bieten Personen, die zur Ruhe kommen möchten, Unterkunft. Manche Menschen empfinden die Konfrontation mit einem Wertesystem, in dem Ziele wie körperliche Attraktivität, sozialer Status und materieller Wohlstand in den Hintergrund treten, als therapeutisch. Es ist allerdings nicht notwendig, einer bestimmten Religion anzugehören, um einen solchen Rückzug anzutreten; selbst Nichtgläubige spüren unter Umständen den Nutzen einer ruhigen, spirituellen Umgebung. Darüber hinaus gibt es besondere Rückzugszentren, die eine Vielzahl spezieller Aktivitäten und Therapien wie Yoga und Meditation, Kunst- und Kunsthandwerkkurse anbieten.


  Dieses Werk einschließlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung außerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist unzulässig und strafbar. Das gilt – auch auszugsweise – insbesondere für Vervielfältigungen, Übersetzungen, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.
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