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Stress -

Stressausunserem Leben

zu verbannenist unmaglich,
aber man kannlernen, damit
umzugehen! Diese Broschure
ermoglicht ein besseres Ver-
standnis von Stress, seinen
Auswirkungen auf unsere
Gesundheitund unser Wohlbe-
finden; sie bietet zudem einige
Hilfsmittel zum besseren
Umgang mit Stress.

Wasist

= Stressisteineuniverselle und notwendige Reaktion.
= Stressistein Alarmsignal und ein Schutzmechanismus.

« Stressisteinebiologische und psychologische Reaktion,
die durch Situationen ausgeléstwird, liber die wir wenig
Kontrolle haben, die unvorhersehbar, neu oder eine
Bedrohung fiir unsere Persdnlichkeit sind.

= Angesichtseiner Stresssituation gibt esdreimagliche
Reaktionen: erstarren, fliehen oder kampfen. Diese
Reaktionen sind iiberlebensnotwendig, hierbeiist Stress
unser Freund.
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Positiver Stress (Eustress)

wird als vorteilhaft empfunden.
Eustresskannuns motivieren,
Energie gebenundunsere
Leistung steigern; er wird mit
Uberwindbarenundlohnenden
HerausforderungeninVerbindung
gebracht.

Beispiele fiir positiven Stress:
eine Party organisieren, einen
neuen Jobbeginnen, Reisen usw.

Akuter Stressisteineun-
mittelbare und vortbergehende
Reaktionaufeine bestimmte
Situation. Erist meist nurvon
kurzer Dauerund verschwindet,
sobald die belastende Situation
gelostist. Akuter Stresskann

in bestimmten Situationenvon
Vorteil sein, da er einerasche
und effektive Reaktion auf eine
wahrgenommene Bedrohung
ermaoglicht.

Beispiele fiir positiven Stress:
eine Prifungssituation, eine
Prasentation vor Publikum halten
USW.

Chronischer oder negativer
Stress entstehtinfolgelang
anhaltender Stresssituationen,
denenwirnicht entfliehen oder
die wir nichtl6sen kénnen. Wir sind
nichtmehrinder Lage, unsere
Ressourcen zur Uberwindung der
auftretenden Herausforderungen
zumobilisieren. Diese Artvon
Stresswirkt sich negativ auf
unsere kérperliche und geistige
Gesundheitaus. Sie kannzu

gesundheitlichen Problemen wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, De-
pressionen oder Angststérungen
flhren.

Beispiele fiir chronischen Stress:
erhebliche finanzielle Probleme,
toxisches Arbeitsumfeld, lang-
wierige Konflikte mit Angehdrigen
USW.

Traumatischer Stress tritt nach
einem einzelnen oder wiederhol-
tentraumatischen Ereignis auf,
z.B.nach einem schweren Unfall,
einem Uberfall, einer Naturkatas-
trophe, einemKrieg usw. Diese
Artvon Stresskannzueiner
posttraumatischenBelastungs-
storung (PTBS) fihren.

Angstzustinde,
emotionale Instabilitat,
Konzentrationsschwache

Miidigkeit,
Erschopfung

Herz-Kreislauf-
Erkrankungen
Verdauungs-
9 beschwerden

Schlafstérungen E
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spannungen, © _—

Schmerzen 4 ;»

Geschwachtes
Immunsystem

Physische Auswirkungen: verspannte Muskeln, Schmerzen, Herzrasen
mit erhohtem Blutdruck, Verdauungsstorungen, Gewichtszunahme

oder -verlust, geschwachtes Immunsystem, unruhiger Schlaf, starke
Mudigkeit oder sogar Erschopfung, Diabetes, Schmerzen, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen usw.

Psychologische Auswirkungen: erhéhte Angstlichkeit, verminderte
Konzentration, emotionale Instabilitat, erhohtes Risiko fir Burn-out und
Depression

Verhaltensbezogene Auswirkungen: Tendenz zur Isolation, Absentis-
mus, Schwierigkeiten, Arbeiten abzuschliessen oder mehrere Dinge
gleichzeitig zu tun, Unruhe, Aggressivitat, riskanter Konsum, zu schnelles
oderlautes Sprechen usw.
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Die Ausloser fiir Stresslassensich
inzweiKategorienzusammen-
fassen:

Psychologische Ausléser stehen
im Zusammenhang mit Ereig-
nissen, Situationen, Personen,
Kommentaren, die als negativ
oder gefahrlichinterpretiert
werden;

Korperliche Ausléser sind
verbunden mit Dingen, die

eine Spannung oder Belastung
desKorpersverursachen, z.B.
extreme Temperaturen (kalt oder
heiss), Schmerzen, Verletzungen,
chronische Krankheiten usw.

Angesichts einer Stresssituation
Iostunser Gehirndie Produktion
von Stresshormonen wie Adrenalin
und Cortisolinden Nebennieren
aus.Diese Hormone gebenunsdie
notwendige Energie zum Mobili-
sierender Ressourcen mitdenen
wir die stressige Situation oder die
Gefahrbewaltigen kdnnen.

Die Artund Weise, wie der Stressor
inbestimmten Situationenwahrge-
nommen wird UND die Ressourcen,
die zur Bewaltigung zur Verfiigung
stehen, wirken sich auf die Intensi-
tatdeserlebten Stressesaus.

Sovariiertdasempfundene Stress-
leveltrotzidentischer Situationvon
Person zu Person.

Wenn die Stresshormone im Gehirn
ankommen, wird Denken schwierig.

Zum Wiedererlangen der Fahigkeit
zum klaren Denken missendie
Stresshormone abgebaut werden,
z.B.indemwir Sport treiben oder
spazieren gehen, singen, Musik
horen, lachen usw.

Fragen zur Stressbewiltigung:

Bedrohliche 1. Wasistandieser Situation bedrohlich?
Situation 2. Habeichdie Ressourcenunddie Mittel,
um sie zu mobilisieren und dieser

O
Bedrohungzubegegnen?
),
/ \zi?jl i 4

Freisetzungvon
Stresshormonen

Auswirkungen / h Kérperliche Empfindung,

aufmeine t 2 .
Reaktionenund VA gz:m’:::ungenaufmelne

meinVerhalten

O

u N

Fiireine erfolgreiche Stress-
bewaltigung muss zundchstder
Stressoridentifiziert werden;
anschliessend muss die Situation
nach Mdglichkeit geandert werden.
So konnen chronischer Stress und
seinnegativer Einfluss auf die
Gesundheitlangfristigreduziert
werden.

(CESH) werden Stresshormone
produziert wenn:

Man das Gefiihl hat, die Situation
nichtunter Kontrolle zu haben
(schwacher Kontrollsinn);

Eine Situation unvorhersehbar
ist (Unvorhersehbarkeit);

Eine Situation neuist (Neuheit);
AnpassungenderArbeits- und
Ausbildungsbedingungen sowie
desAlltagslebens kénnen oftmals
Stress abbauenunddie Lebens-
qualitatverbessern.

Eine Situation die Person-
lichkeitbedroht (bedrohte
Personlichkeit).

Jemehrdieser Massgaben erfillt
sind, desto grosseristder Stress
Gemass Studien des kanadischen (z.B.eineneue und unvorhersehbare
Centred'étude surle stresshumain  Situation, Uber die wir wenig Kontrolle
haben).



Die Methode des CESH hilft, die stressigen Elemente besserzuverstehen
und darauf einzuwirken.

BEDROHUNG GEFUHL

FRAGEN

WIE REAGIEREN?

Schwacher Kontrollsinn Ich habe das Geflihl, keine oder nur sehrwenig

Kontrolle Gber die Situation zu haben.

Beispiele:
Ichhabe einenwichtigen Termin und stecke im Stau
fest.

» IchstosseaufeinPrifungsthema, firdasichnicht
gelernthabe.

= Kannichden Verlauf dieser Situation beein-
flussen? Wennja, wie?

= Welche Mdglichkeit(en) habeich zur Verbesse-
rungdieser Situation?

= Waskannich konkrettun,um mitbestimmten
Aspektendieser Situationumzugehen?

Vorarbeit leisten fir maximale Situationskontrolle
(z.B.gute Prifungsvorbereitung, Vorstellungsges-
prachmiteinem Verwandten tiben, die Woche so
planenund organisieren, damit sich Familie und Beruf
leichter vereinbarenlassen, genligend Zeit fiir Reisen
einplanenusw.).

Unvorhersehbarkeit EtwasvolligUnerwartetes passiertoderichkann

nichtim Voraus wissen, was passieren wird.

Beispiele:
= Ichgehezueinem Vorstellungsgesprachineiner
unbekannten Stadt.

» MeinChefhateinwechselhaftes Temperament
und hélt téaglich eine neue Uberraschung fiir mich

= Wiekannichmichaufdiese Situationvorbereiten?
= Wassind meine Bezugspunktein dieser Situation?

= Waskannichtun,ummehr Gber die Situationzu
erfahren?

DasUnvorhersehbare der Situation méglichst redu-
zieren (z.B.Vorerkundung bei Termin an einem unbe-
kannten Ort, Zeitpuffer einplanen, vorausschauend
handeln, Vorarbeiten fiir mehr Zeit fir die Bewalti-
gungdesUnerwarteten, Angehdrige oder Kollegen
umHilfe bitten, Wissen tGber Situation und Gber
Handlungsmaoglichkeiten usw.).

bereit.
Neuheit EspassiertetwasNeues, dasichnochnie erlebthabe. = Wasweissich tberdiese Situation? Den Uberraschungseffektangesichts des Neuen
. WofindeichInformationen iiber diese neue reduzieren (z.B. SchulbesuchvorBeginndes Schul-
Beispiele: Situation? jahres, damitdasKindden Ortunddie Lehrpersonen

= |lchmussmichineine neue Software einarbeiten
und meine Arbeitsweise komplettandern.

= IchzieheaneinenOrt,andemichniemanden
kenne.

= Welche &hnliche Situationhabeichinder
Vergangenheit erlebt?

= Wiehabeich mich daranangepasst? Was hatmir
geholfen?

kennenlernt, der Einsamkeit nach einem Umzug vor-
beugen,indemichmich vorab Gber Gruppenfreizei-
taktivitateninformiere, Kollegen mit mehr Erfahrung
um Hilfe bittenusw.).

Bedrohte Persdnlichkeit Meine Fahigkeiten und meine Personlichkeit werden
aufdie Probe gestellt. Man zweifelt an meinen Fahig-

keiten.

Beispiele:

» EinneuerMitarbeiter hinterfragt meine Arbeits-
weise und Methoden.
Eine Lehrerinkritisiert meine Art, fiir die Semester-
prifungenzulernen.
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= Waskannichtun,um mitdem Urteilanderer
umzugehen?

= Waskannichtun,ummichindieser Situation
kompetenterzufihlen?

= WiekannichindenAugenandererweiterhin
glaubwirdig sein?

Selbstvertrauenstarken, sich nicht sténdig selbst

in Frage stellen, andie eigenen Fahigkeiten und
Kompetenzenglauben (z. B.sichanalle erfolgreich
abgeschlossenen schulischen oder beruflichen Pro-
jekte erinnern, anderen erklaren, warumich so handle
undweshalb es Sinn ergibt usw.).
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Vertrauenin die eigenen Fahigkeiten
haben: Sich an persdnliche Erfolge und
Errungenschaften erinnernzur Starkung

Mehrere Faktoren bestimmen,
wie wirunsere Ressourcen
mobilisieren: u. a. genetische
Faktoren, Kindheitserfahrungen,
Personlichkeit, unsere Umwelt und
unser Gesundheitszustand.

Wirunterscheidenunsalsoalle
im Umgang mit Stress.Sosind z.
B. Personen mit einer psychischen
Erkrankung oder altere Personen
anfalliger fir Stress. Sie missen
mehr Energie aufwendenund

verschiedene Strategienlernen fur

eine bessere Stressbewaltigung.

Die Gesellschaft, die 6ffentlichen
und politischen Instanzenund die
Unternehmen spielen eine Rolle

beider Gesundheitsférderungder
Bevdlkerung,indemsie die Stress-

quellenim Umfeld (Gemeinde,
Quartier, Schule, Arbeitsplatz
usw.) reduzierenund den Zugang
zudenverflgbaren Ressourcen
(Sozial- und Sicherheitsdienste,
Gesundheitseinrichtungen usw.)
beglnstigen.
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Doch auchwirkdnneninunserem
privatenund beruflichen Umfeld
zur Férderung eines angemessenen
Stressniveausinder Gesellschaft
beitragen..

Soistes mdglich, eigene Strategien
zur bestmaglichen Ressourcen-

mobilisierung zu entwickeln.

Dazugehdren:

des Selbstwertgefiihls.

Die Wahrnehmung von stressigen
Situationen verandern: Die Situationneu
bewertenund dabeianihre positiven

Eine stressige Situation nach
deranderen bewaltigen, umsich
nicht Uberfordertzu fihlen: Ein
Zielnachdemanderenfestlegen
undkleine Schritte machen.

Aspekte denken.

vV

Kommunizieren! und Gefiihle
nicht fir sich behalten.

i

Optimistischund positiv
eingestelltsein: Jedes
Hindernis birgt eine neue
Erfahrung.

Soziale Kontakte
knipfen: Die Anwesen-
heitund Unterstiitzung
nahestehender Per-
sonenist wesentlich,
ebenso wie das Gefhl,
flirandere nitzlich zu
sein (z.B. Unterstiit-
zung und Begleitung).
Mit Personenin dersel-
ben Situation sprechen
(Selbsthilfegruppe,
Verein usw.).

Sich selbstund andere akzep-
tierenundsich daranerinnern,
dassniemand perfektist.
Selbstmitgefiihl haben: Eine
wohlwollende, kleineinnere
Stimme ohne Vorwiirfe, die zu

Gelassenheit beitragt.

a g
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Forderung des korperlichen und seelischen Wohlbe-
findens: ausgewogene Erndhrung, regelméassige kor-
perliche Betatigung zur Senkung des Cortisolspiegels
(Stresshormon), Hobbys sowie verschiedene Entspan-
nungstechniken (tiefes Atmen, Meditation, Yoga...) usw.

.

Im Bedarfsfall Hilfe in Anspruch nehmen: Unterstit-
zungin Anspruch zu nehmen zeugt von Starke und
istkeine Schwache. Manchmalreichtdie Unterstit-
zungderAngehorigen aus, manchmal bedarf es pro-
fessioneller Hilfe. So kann man die Situation aus ei-
nem anderen Blickwinkel betrachten, schmerzhafte
Emotionenloswerden, weniger griibeln oder neue
Ressourcen entwickeln.

Routinen zur Reduktion
der Unvorhersehbarkeit.

Vermeidung von unnotigen Stressquellen durch heutige
Kommunikationsmittel.

-

Spiritualitat kann dazu beitra-

Mit Fehlernumgehen und gen, den Ereignissenim Leben
sie akzeptieren, denn sie einen Sinnzu geben.

sind eine Lernquelle fir

die Zukunft.
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Verschiedene Informationen und Adressen aus der Schweiz rund umdie
psychische Gesundheit sind auf der Website www.psygesundheit.ch zu
finden.

PRAKTISCHE HILFSMITTEL

Ubungzur Messungvon Stress
www.stressnostress.ch

EinInstrumentzur Bewertung des persdnlichen Stressniveaus
https://stresstest.tk.de/de/stress-navigator

Stressundseine Folgen

www.usz.ch/krankheit/stress

Massnahmen gegen Stress
www.stressnetwork.ch

Ressourcen fiir Jugendlichezum Thema Stress

www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/stress/stress.cfm

WEBSEITEN
Santépsy.ch

www.santepsy.ch/de

Stressnetwork

stressnetwork.ch/de

Coraasp.ch

www.coraasp.ch

Website iiber Stress und psychische Gesundheit

www.psygesundheit.ch

Psychologische Beratunginder CH
www.wie-gehts-dir.ch

Feel-ok.ch

www.feel-ok.ch

147 Pro Juventute

www.147.ch/de
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https://stressnostress.ch/fr/
https://stresstest.tk.de/de/stress-navigator 
https://www.usz.ch/krankheit/stress/  
http://www.stressnetwork.ch
https://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/stress/stress.cfm 
http://www.santepsy.ch/de
http://stressnetwork.ch/de
http://www.coraasp.ch
http://www.psygesundheit.ch
http://www.wie-gehts-dir.ch
http://www.feel-ok.ch
http://www.147.ch/de

VIDEOS UND WEITERE MEDIEN

Youtube Smartlernen - Bessere Leistung & weniger Stress

dankLehrenausder Neurowissenschaft|Puls | SRF
https://www.youtube.com/watch?v=I4tLdHKbetk

Clipundklar! - Wasist Stress?|Kindervideos | SRF Kids

https://www.youtube.com/watch?v=13PefolSskA

Stressprofiwerden - Die Checkliste gegen Stress | FeelokSchweiz
https://www.youtube.com/watch?v=D_0SP_QYP0o&t=43s

QUELLEN

Die deutschsprachige Broschiire Giber Stressist eine Ubersetzung der
franzosischen Version ,Le stress? Parlons-en! (erhaltlich unter santepsy.
ch). Diese Anpassungwurde dank der Unterstitzung der Departemente

fUr Gesundheit und Soziales der Kantone Freiburg und Wallisin Zusammen-
arbeitmitder AFAAP (www.afaap.ch) realisiert.

Grafikdesignund llustrationenbureau-duplex.ch


http://bureau-duplex.ch
http://bureau-duplex.ch
https://www.youtube.com/watch?v=13PefoLSskA 

Broschiire von psygesundheit.ch Alle Informationen finden Sie auf den Websites
und Coraasp www.psygesundheit.ch
- Sichinformieren- Psychische Gesundheitund Stress

www.coraasp.ch
- Journée mondiale delasanté mentale 2024

www.coraasp.ch LI : linkedin.com/coraasp
www.santépsy.ch FB : facebook.com/santepsy.ch
www.psygesundheit.ch IG : instagram.com/santepsy.ch

www.salutepsi.ch LI : linkedin.com/santepsy.ch
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