Check-up

WAS HILFT GEGEN STRESS?

Ganz entspannt durch die W

Stress ist oft das ganze Jahr unser treuer Begleiter. Jetzt macht er
sich besonders bemerkbar. Doch oft machen wir ihn uns selber. Das

Zauberwort gegen Stress heisst darum ENTSCHLEUNIGUNG.

TEXT LISAMERZ

eigt sich das Jahr dem Ende
zu, scheint uns plétzlich die Zeit
davonzulaufen. Im Biro steht
noch die Abschlussrechnung
bevor, die Agenda ist voll
mit Apéroeinladungen, und wir fragen uns:
«Habe ich meinem Mann bereits letztes Jahr
einen Gutschein geschenkt?» «Weihnachten
hat ein erhohtes Stresspotenzial», sagt
Prof. Guy Bodenmann, Psychologe an der
Universitat Zarich. Der Grund: Die Kumu-
lation von belastenden Situationen.

«Stress wird haufig durch Banalitéten aus-
geldst», erklart Prof. Bodenmann. «Und die

Menge macht es aus.» Also wer am Morgen
schon den Schliissel vergessen hat, dann
den Bus verpasst und bei der Arbeit kritisiert
wird, gerat leichter in Stress.

Oft sind auch starke Emotionen im
Spiel: Ungewissheit, Angst, Hilflosigkeit,
Traurigkeit und das Gefahl, nicht zu geniigen,
tiberholt und ausrangiert zu sein. Ist das
der Fall, kann es sein, dass ein persénliches
Konstrukt aktiviert wird. Darunter versteht
man in der Psychologie einen wunden Punkt,
etwas, das einen personlich trifft. Fiir andere
ist eine heftige Stressreaktion deshalb haufig
nicht nachvollziehbar. Es geht dann nicht
mehr um den banalen Stressausléser, sondern
um tiefer liegende Inhalte.

Aber nicht nur an Weihnachten, auch das
ganze Jahr Uber lassen wir uns stressen.
«Dank den technischen Maglichkeiten sind
wir standig erreichbar. Dadurch sind wir
fast gezwungen, nach Feierabend noch
Geschaftsmails zu beantworten», sagt Prof.
Bodenmann. Auch die Freizeit lasst immer
weniger Freiraum. Ehrendmter, Sportvereine
und Abendveranstaltungen — viele biirden
sich Dinge auf, die entbehrlich sind. Stress ist
schon beinahe ein Statussymbol. «lst jemand
nicht gestresst, fragt man sich, was sein Pro-

' Prof. Guy Bodenmann,
Psychologe an der
Universitat Ziirich.
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blern ist», sagt Prof. Bodenmann. «Das stimmt
mich bedenklich.»

Nimmt Stress tatsichlich zu? Oder
handelt es sich um eine Modeerscheinung?
Das Staatssekretariat fir Wirtschaft Seco
klsrte diese Fragen. Im Jahr 2000 fiihlten
sich 26,6 Prozent der befragten Schweizer
Erwerbstitigen haufig oder sehr héufig
gestresst. Im Jahr 2010 waren es bereits
34,4 Prozent. Die daraus jshrlich entstehen-
den Kosten an schweizerischen Arbeitsplat-
zen wurden im Jahr 2000 auf vier Milliarden

Franken geschétzt. Folgende Faktoren fielen
dabei besonders ins Gewicht: Arbeit wahrend
der Freizeit, mehr als zehn Stunden am Tag
arbeiten (ein- bis zweimal pro Woche bis je-
den Tag), unklare Arbeitsanweisungen sowie
die Anforderung, Gefithle zeigen zu mssen,
die mit den eigenen nicht iibereinstimmen.
Die Auswirkungen von chronischem
Stress auf die Gesundheit reichen von
Miidigkeit tiber Riickenschmerzen bis zum
Herzinfarkt. «Der menschliche Organismus
verfugt tiber zwei Mechanismen, die bei »

Test: Wie gestresst bin ich?
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AUSWERTUNG Bei den Symptomen, die Sie mit 5 und 6 bewertet haben, gilt e,
die Stressfolgen ernst zu nehmen. Zshlen Sie pro Bereich lhre Punkte zusammen. Bei
Summenwerten iiber 30 Punkte (kérperliche Symptome), 40 Punkte (psychische
Symptome) und 30 Punkte (Verhaltenssymptome ) zeigen Sie starke Stressfolgen. Hier
sollten Sie aktiv werden und sich um eine bessere Stressbewaltigung bemiihen. Detaillierte
Anleitungen finden Sie in Prof. Guy Bodenmanns Ratgeber (siehe folgende Seite). Bei chro-
nischen Symptomen empfiehlt es sich, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.
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P Stress aktiviert werden - einen schnelleren
und einen langsamerens, erklart Prof. Boden-
mann. Beim Sofortalarm wird das Stress-
hormon Adrenalin ausgeschiittet. Schlagartig |
ist man wach und handlungsbereit. Kann der
Stress dank diesem Alarm bewiltigt werden,
baut sich das Adrenalin im Blut wieder ab.
Bleibt der Stress aber bestehen, wird das
Hormon Kortisol ausgeschiittet. Es dient
hauptsachlich dazu, Energie bereitzustellen.
«Wenn es zu lange im Blut bleibt, gelangt es

ins Hirn und hemmt dort das Zellwachstums, |1 .
sagt Prof. Bodenmann. Dadurch verschlech- .. 1 SEtzen SIE Sld‘l bequem hin, 5 Lockern Sie lhren gesamten

ieAugen.  Kérper, und fithlen Sie
Sparin'eh Sle dle Muskeln fur & d:e Entspannung und Ruhe.

- Bauchdecke an, und driicken
‘Sie sie nach aussen, Sagen Sie !
' j sich innerlich: «lch lasse los.»
3. Ubung nach zehn Sekunden
Ruhepause wiederholen.
4.Atmen Sie wihrend der |
‘ganzen Ubung tief und ruhlq |

ins Zwerchfell ein und aus.

tert sich vor allem das Gedéchtnis.

Damit wir die Weihnachtszeit ge-
niessen kdnnen, rit der Psychologe zur
Entschleunigung. «Versuchen Sie schon vor
Weihnachten, einen Gang runterzuschalten.
Dann klappt es auch besser mit der Besinn-
lichkeit iiber die Festtage.» @

,,,,,, " niitzt nur, wenn Sie sie regel- |
nach vorne, gle!chzeltlg  midssig tiber mehrere Wochen
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e Ll driickt der Kopf nach hinten, anwenden Uﬂd uben
S LELITRESS - (Stark gegen Stress» .| sodasseinestarke Anspan-
R \\“‘l“‘l, Prof. Guy Bodenmann und et 1
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