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Stress — neue Krankheit des Jahrhunderts?

TRESS - dieses Schlagwort fand man vor

100 Jahren noch nicht im Lexikon. Heute
abergibt es niemand, der nicht zeitweise «ge-
stresst»ist.HansSelye (1907-1982),derin Wien
geborene Kanadier, fasste sein Lebenswerk in
einemeinzigenSatzzusammen:«Ichhabeallen
Sprachen ein neues Wort geschenkt - Stress!»

Zu den Auswirkungen von Stress gehdéren
nicht nur Gefiihle der Anspannung sondern
auch korperliche Symptome, die die Lebens-
freude triiben, Beziehungen belasten und die
Arbeitsfahigkeit vermindern kénnen.

BURNOUT

Wenn Stress zu einem Zustand kdrper-
licher, emotionaler und geistiger Erschop-
fung fiihrt, so spricht man von «Burnout».

Erstmals wurde der Begriff von dem ame-
rikanischen Psychotherapeuten Herbert Freu-
denberger beschrieben. Er beobachtete, wie
aus engagierten Helfern Menschen wurden,
die nicht mehr die Kraft hatten, anderen mit
der notigen Einfihlung und Professionalitdt
zu begegnen.

Es handelt sich nicht um eine gewdhn-
liche Arbeitsmidigkeit, sondern um einen
Zustand, der mit wechselhaften Gefiihlen der
Erschépfung und Anspannung verbunden ist.
In einem destruktiven Kreislauf kommt es zu
ausgeprdgten Verdnderungen bei der betrof-

Herkunft: engl. STRESS =
«Anspannung, Druck,
Belastung, Beanspruchung»

fenen Person. Dadurch wird die Atmosphdre
in einem Team empfindlich gestért. Auch im
Privatleben kommt es zum Riickzug und zu
strapazierten Beziehungen.

Wie kann man Stress verstehen? Wie kann
man Herausforderungen positiv nutzen
(«Eustress») ohne an einer Uberlastung zu
zerbrechen («Distress»)? Wie erkennt man die
Warnzeichen?Und wie kann man sein Leben so
gestalten, dass es nicht aus den Fugen gerat?

Das Seminarheft will Anregungen geben
und auf weitere Literatur verweisen. Ziel der
Informationen ist es, sich selbst und betrof-
fene Menschen besser zu verstehen und sie
fachgerecht und einfiihlsam zu begleiten.

Dr. med. Samuel Pfeifer
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Gibt es Kulturen ohne Stress?

er englische Psychiatrieprofessor David

Mumford stellte sich die Frage: Gibt es
vielleicht Gegenden derWelt,wodie Menschen
weniger gestresstsind? Hatdiereine Bergluft,
die Abgeschiedenheit von der Zivilisation,
das Fehlen von Telefon und Hektik sowie
das naturnahe Leben in einem Hochtal des
Himalaja-Gebirges positive Auswirkungenauf
die Gesundheit der Bewohner?

Die Ergebnisse tiberraschten die Forscher:
Das scheinbar idyllische Leben ohne Zivilisati-
onsstress birgt andere Belastungen: Die Man-
ner missen sich weit entfernt gefdhrliche Ar-
beit (z.B. Holzflossen auf den wilden Fliissen)
suchen und sind oft wochenlang abwesend; es
gibt kaum medizinische Versorgung, die Kin-
dersterblichkeit ist hoch. Im harten Winter gibt
es oft Nahrungsmittel-Knappheit.

Dies fiihrt dazu, dass gerade die in den
abgelegenen Dorfern lebenden Frauen in tber
40 % unter deutlichen Stress-Symptomen mit
Angsten und Depressionen litten.
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BILD:

Eine Familie in Papua-Neuguinea sitzt um das Feuer in der
Hiitte. Leiden die Menschen in urspriinglichen Kulturen we-
niger an Stress?

KORPERSPRACHE ALS AUSDRUCK

VON STRESS IN DER DRITTEN WELT:

Fiihlten Sie in letzter Zeit einen Ener-
giemangel?

Spiirten Sie Schmerzen im ganzen Kor-
per?

Fiihlten Sie sich miide, auch wenn Sie
nicht arbeiteten?

Hatten Sie Schmerzen auf der Brust
oder tat Thnen das Herz weh?

Spiirten Sie haufig Herzklopfen?

Hatten Sie ein Zittern oder Schlot-
tern?

Hatten Sie ein Gefiihl wie «Magenflat-
tern»?

Haben Sie oft starkes Kopfweh?

War es Thnen als ob Thr Kopf zusam-
mengepresst wiirde?

Hatten Sie ein Erstickungsgefiihl oder
einen Klofl im Hals?

Mussten Sie haufiger Wasser 16sen?

Spiirten Sie Mundtrockenheit?

Haben Sie oft einen schweren Kopf?

Hatten Sie Verstopfung?

Litten Sie unter Bldhungen?

Hatten Sie Schmerzen / Verspan-
nungen in Schulter und Nacken?

Hatten Sie kalte Hiande oder Fiifle?

Litten Sie unter vermehrtem Schwit-
zen?

Bradford Somatic Inventory; BSI

Der obige Fragebogen wurde fir die Be-
schreibung der Depression in der Dritten Welt
entwickelt und zeigt, wie stark die psychische
Befindlichkeit mit kérperlichen Symptomen
verwoben ist (Mumford 1996).
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Vier Begriffe: Stress, Strain, Eustress, Distress

UBUNG
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Tragen Sie Beispiele fiir Stress und Strain zusam-
men!

Stress - :utere Ereignisse und Lebens-
belastungen

Strain - innere Konflikte, Befirch-
tungen, Krankungen und belastende Vor-
stellungen.

Stress ist ein Modewort unserer Zeit. Doch
jeder versteht darunter etwas anderes, vom
harmlosen Arger iiber eine voriibergehende
Hektik bis hin zu dauernden Belastungen, die
die Gesundheit schidigen. Unter Stress ver-
steht man einen voriibergehenden oder ei-
nen anhaltenden Zustand von Anspannung
und Erregung.

Der Stressforscher Hans Selye unterschied
zwischen «Eustress» und «Distress».

Eustress

Neues kann aufregend, herausfordernd,
stimulierend sein. Koérper und Geist werden
gefordert, aber der Mensch genief3t diese He-
rausforderung (Beispiele: Sport, Abenteuer,
Prifungen). Die Stresshormone erzeugen ei-
nen «Kick», der als anregend erlebt wird. Aus
der Holmes-Rahe Skala (S. 9) wird ersichtlich,
dass auch positive Lebensereignisse wie etwa
Heirat oder Ferien recht stressig sein kénnen.

Distress

Dieses Wort wird fiir negative Formen der
Belastung verwendet. Wenn Anforderungen
und Konflikte als dauernder Druck erlebt wer-
den, wenn Zeitnot und libermdfiige Forde-
rungen verbunden sind mit Kritik und man-
gelnder Anerkennung; wenn eine Situation
auswegslos erscheint — dann wird Stress zer-
storerisch.
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