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ENERGIEQUELLEN GEGEN DEN STRESS

Féhigkeit zu Freude und Genuss

Optimismus, Freude auf den nachsten Tag
abschalten kénnen

Spal? an tdglichen Aufgaben

versohnliche Einigung bei Konflikten

religiéser Glaube

erfillte Sexualitdt und Partnerschaft

mehrmals wochentlich Sport und Entspannung
erfillte, regelmaRige soziale Kontakte
gesicherte materielle Existenz

,Nein“ sagen und delegieren kénnen

mindestens zwei Stunden téglich freie Zeit
Gelassenheit, Spontaneitat

Offenheit, Toleranz, Mitgefiihl

regelmaRiger Lebensrhythmus (Essen, Schlafen,
Freizeit, Gewohnheit)

Geborgenheits- und Sicherheitsgefiihl, Vertrauen
haufiges Lacheln und Lachen (auch (ber sich selbst)
Zeit- und Arbeitsmanagement

regelmaRige Freizeitunternehmungen (Konzert, Kino,

Wellnesstag, Urlaubswochenenden etc.)
Selbstliebe

nehmen und geben, fihren und sich fiihren lassen
konnen.

PSYCHOTHERAPIE ALS WEGWEISER

Wenn seelische Probleme das Leben deutlich beeintrachtigen und
sich —auch Gber Wochen — nicht aus eigener Kraft l6sen lassen,
bietet sich eine Psychotherapie an. Diese ist keineswegs ein Ta-
buthema, sondern ein Zeichen, dass man Probleme erkennt und

in Angriff nimmt. Bei einer entsprechenden Diagnose werden die
Therapiekosten fir Verhaltenstherapie, analytische Psychothe-
rapie oder tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie eines
psychologischen oder arztlichen Psychotherapeuten von lhrer BKK
Gbernommen.

SCHRITTE KANN MAN NUR SELBST TUN

Vielen Belastungen kénnen Sie — besonders durch Nutzung der
genannten Energiequellen — durch Ihre Einstellung und Lebens-
weise entsprechend begegnen. Lassen sich externe Stressquellen
(z. B. Mobbing in Betrieb oder Familie) nicht ausschalten, sollten
Sie sich schitzen, auch wenn dies notfalls einen Wechsel von Ar-
beitsplatz oder Lebensform bedeuten kann. Gleichzeitig bedeutet
ein entspanntes Leben meist auch ein gemeinsames Leben, was
eine hohe Bereitschaft zu Toleranz, Aufmerksamkeit und Geduld
gegeniber dem jeweils anderen voraussetzt. Schaffen Sie sich
inneren Freiraum, um eigene Kreativitat, Kraft und Ideen zu ent-
wickeln. Gehen Sie gelassener in jeden Tag. Wenn Sie offenbar
keine Zeit fir AntistressmaRnahmen wie Sport, Entspannung, re-
gelmaéligen Tagesrhythmus und Regeneration haben, nehmen Sie
diese erst recht in Angriff. ,Zeit haben” hdngt im Alltag eng mit
Zeit- und Arbeitsmanagement zusammen — ob im Betrieb oder im
Haushalt: Strukturieren und planen Sie Ihre Aufgaben, delegieren
Sie, vermeiden Sie Ablagen, Aufgabenstaus, tun Sie deutlich mehr
Hauptsachliches als Nebensachliches, schopfen Sie aus den hier-
durch frei werdenden Ressourcen. So bleiben Sie nicht nur gesund
und leistungsféahig, sondern werden sich auch in Ihrer Haut deut-
lich wohler fhlen.

Wir sind fur Sie da.
Das konnen wir Ihnen versichern!
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BKK MAHLE
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STRESS LASS NACH!

URSACHEN, SYMPTOME, LOSUNGEN
BEI STRESSBELASTUNGEN



Wenn jemand klagt, ,ich hatte heute wieder Stress!”, meint er

damit meist Uberlastung, Druck oder Hektik. Medizinisch bedeutet
Stress jedoch schlicht eine Phase erhéhter Aufmerksamkeit und
Reaktionsbereitschaft. Ob Belastungen einen Menschen ,,umwerfen”
oder stimulieren, liegt hdufig in Einstellung und Lebensweise

begriindet.

STRESS BEDEUTET: ,, JA TUN“ UND
»NEIN DENKEN"

Ob Wut, Verliebt sein, Behauptung, Freude, Angst oder Abwehr:
Sie alle bedeuten kérperlichen Stress. Ein Cocktail aus Hormonen,
Zucker und Fettsduren wird dabei in die Blutbahn ausgeschiittet
und macht uns bereit, aufzuspringen und zu handeln. War diese
Angriff-oder-Flucht-Reaktion (fight or flight) unter historischen
Umsténden lebensrettend, so schief3t sie im heutigen Alltag
meist Uber ihr Ziel hinaus: Statt gegen ein wildes Tier missen wir
uns gegen unseren Chef, Kollegen, Nachbarn oder Angehoérige
behaupten. Und anstatt uns korperlich zu bewegen, verrichten
wir abstrakte Tétigkeiten in Bliro oder Wohnrdumen. Doch: Wenn

Stress nicht ausagiert wird, staut er sich auf und kann zu Blockade
und Frustration fihren — auf Dauer auch ernsthaft krank machen.
Hier kommt es vor allem auf Umfeld, Einstellung und Lebensge-
staltung an, um ein Gleichgewicht zwischen Belastung und Entlas-
tung, Energierdubern und -quellen zu finden.

Das Interessante dabei: Negativer Stress (z. B. durch Berufstatig-
keit oder Kindererziehung) hat wenig damit zu tun, was und wie
viel wir tun, sondern viel mehr, wie wir es bewerten.

INDIVIDUALISIERUNG UND HOHE
ERWARTUNGEN ALS KRANKMACHER

Unsere zunehmend individualisierte Gesellschaft bietet Stresser-
krankungen einen ,idealen” Ndhrboden. Haufig beglnstigen wir
sie auch selbst, ohne es zu bemerken. Selbstzweifel, hohe Erwar-
tungen an uns selbst und andere, Kontrollbedirfnis oder depres-
sive Stimmungslage lassen Frustration und Konflikte regelméf3ig
hochkochen und Beziehungen aller Art leiden. Der Wunsch nach
Behauptung, Geborgenheit und Anerkennung ist einerseits die
Haupttriebfeder fir Leistung und Sozialverhalten, fiihrt aber bei
einer zu starken Auspragung unweigerlich in die Stressfalle. Sehr
gewissenhafte Menschen sind ebenso stressgefdhrdet wie ehrgei-
zige, selbstunsichere — oder ,unangepasste”, welche die Umwelt
ihren eigenen Malstdben anpassen wollen statt umgekehrt.

Zu den haufigsten Stresskandidaten zdhlen Menschen,
die immer schon etwas bewegen oder verbessern woll-
ten, die als Kind mehr Fiir ihre Leistung als ihre Person
geliebt wurden oder die nie ,ankommen®.

SELBSTWERTGEFUHL VERTREIBT
NEGATIVEN STRESS

Selbstwertgefiihl, basierend auf sorgsamer Selbst- und Fremdein-
schatzung, ist das wichtigste Gegengewicht zum negativen Stress.
Wer durch sich selbst oder andere ausgegrenzt oder abgewertet
wird, kann nur schwer ,,zu sich kommen®, sondern wird starker

kontrollieren, beobachten, mehr leisten wollen und sténdig auf
der Suche nach Anerkennung sein, jedoch auf das Schlimmste ge-
fasst — Stress pur! Gleichermalien wird negativer Stress von aufsen
geschaffen, zum einen durch Traumata (Tod, Krankheit, Trennung,
Gewalt, Missbrauch etc.), zum anderen sozial: Wenn der Mensch
nicht mehr verbindlich in eine Gemeinschaft eingebunden ist

(z. B. durch instabile Beziehungen, Ausgrenzung, Arbeitslosigkeit,
Alter, Krankheit) oder ihm seine Wiirde, Eigenstandigkeit oder die
Freude an seiner Arbeit genommen werden, laufen seine sozialen
Bedirfnisse und Kompetenzen ins Leere.

ENTSCHEIDEND IST, WIE WIR ARBEITEN,
NICHT WIE VIEL

Am haufigsten machen Sozial- und Gesundheitsberufe stress-
krank. Zwar verstarkt hohe Arbeitsbelastung den Stress, primar
entsteht er aber meist durch Ubertriebene Hierarchien, ausblei-
bendes Lob, Mobbing, Uber- oder Unterforderung (zeitlich, inhalt-
lich), Unterbezahlung, Entfremdung und Entwiirdigung im Betrieb
—Umstande, die in vielen Branchen keine Ausnahme darstellen.

16 MILLIONEN MENSCHEN VON
ARMUT BEDROHT

In den letzten Jahren erschien eine weitere wichtige Stressquel-
le auf der Bildfldche: Auseinanderdriftende Einkommen haben
Millionen Menschen — auch zu Zeiten des Wirtschaftswachstums
—in finanzielle Not gebracht: Etwa 16 Millionen Menschen sind in
Deutschland von Armut bedroht oder betroffen. Rund 7 Millionen
kénnen ihre Schulden nicht mehr bezahlen. Laut einer Umfrage
befirchten fast 40 % der Menschen in Deutschland, bald nicht
mehr genug Geld zum Leben zu haben — ein Viertel wird hingegen
rasch wohlhabender. Dabei sind i. d. R. nicht Hunger, Krankheit
oder Obdachlosigkeit das Problem, sondern der (beflrchtete)
Ausschluss aus dem gesellschaftlichen Leben.

WIE STRESSGEFAHRDET SIND SIE?

Prifen Sie anhand der Checkliste, welche Faktoren in Ihrem
Leben Stress beginstigen oder bremsen. Wenn mehrere der
genannten Stresssymptome auf Sie zutreffen, sollten Sie unbe-
dingt die aufgefihrten Energiequellen starker nutzen.

+

ALARMZEICHEN FUR KRANKMACHENDEN
DAUERSTRESS

Miidigkeit trotz ausreichendem Schlaf
Alkohol/Tabletten zur Entspannung oder zum
Einschlafen

Infektanfalligkeit (z. B. hdufige Erkaltungen)
Ruhepuls von Gber 80/Min.

erhohter Blutdruck (liber 135/85)

Probleme beim Ein- oder Durchschlafen

Uber- oder Untergewicht

Konzentrations- und Gedachtnisstorungen

Haufung von Alltagsunfallen
Kommunikationszwang (standige Erreichbarkeit und
Kommunikation per Handy, E-Mail etc.)
Rlckzugswunsch

haufige korperliche Symptome: Zittern, Schwitzen,
Magenschmerzen, Bléhungen, Durchfille, Kopf-,
Nacken- oder Riickenschmerzen

Reizbarkeit, Nervositat, Hektik, Angst

keine ausreichende Erholung mehr durch Wochenende
oder Urlaub

Stau unerledigter Aufgaben

haufiges Zuspdtkommen.




