STRESS — Kein Modewort

Gesundheits- und Ermahrungsberatumng
Aus Liebe zwu dir!

STRESS -
Was das ist und wie man damit
umgehen kann

Ein Modewort?

Oder ist ein guter Umgang damit
lernbar?
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Gesundheits- wnd Ermahrumngsberatung
Aus Liebe zw dir!

Laut einer Studie der Weltgesundheits-Organisation (WHO) kranken allein in Europa 25
Prozent aller Arbeitnehmer/innen an Burnout. In Deutschland gibt es laut offiziellen
Stellen rund neun Millionen Burnout-Kranke. Tendenz: steigend! Experten sehen eine
regelrechte Burnout-Welle auf Deutschland zurollen, die das ohnehin gebeutelte
Gesundheitssystem nicht mehr bewaltigen kann.

Mehr als zwei Millionen Deutsche nehmen sogenannte »Neuro-Enhancer« oder
»Brain-Booster«, um mit den steigenden Arbeitsanforderungen und dem
Leistungsdruck fertig zu werden. Dabei sind die Nebenwirkungen und das
Suchtpotential erheblich, der Nutzen so fraglich wie beivielen
Nahrungsergadnzungsmitteln. Gezieltes und nebenwirkungsfreies »Hirn-Doping« ist
nach wie vor mehr fiction als science.
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Gemalk WHO bringt eine Burnout-Erkrankungim Schnitt 30,4 Krankheitstage pro Jahr
mit sich. Mehrmonatige Ausfallzeiten sind keine Seltenheit. Die direkten
betriebswirtschaftlichen Kosten eines Burnout-Falls konnen z. B. bei einem IT-Leiter
50.000 Euro und mehr betragen. Dazu kommen Kosten fir das Wiedereingliederungs-

Management, Stellvertretung oder Stellen-Neubesetzung, ggf. Anwalts- oder
Gerichtskosten.

Weitaus grolRerer Schaden entsteht den Unternehmen wahrend der unproduktiven
»Burnout-Inkubationszeit«, wenn die Krankheit noch nicht als solche erkannt und
behandeltwird. Schatzungen der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
(BAuA) zufolge liegen die betriebswirtschaftlichen Kosten, die durch unproduktiven
Prasentismus (Prdsenz — Anwesenheit) entstehen, ca. viermal so hoch wie die gerade
erwahnten Absentismus-Kosten.
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Leistungsfahigkeit,
Wohlbefinden
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Heraus-

forderung

Beanspruchung

Stress = Fehlendes Gleichgewicht resultiert aus:
Unterforderung oder Uberforderung
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Schutzfaktoren beim Menschen

Das Gefiihl der Verstehbarkeit

Nach der Theorie der Salutogenese unterteilt Antonovsky die Stimuli (Anreiz),
die auf jeden Menschen einwirken in 'Information’ und '‘Rauschen’.

Jemand, der die Stimuli aus der Umwelt als Information wahrnimmt,

kann die Welt als verstehbar und vorhersagbar wahrnehmen, wer nur Rauschen
wahrnimmt, wird dahinter unerklarliches, willkiirliches Chaos vermuten.

Die erste Gemeinsamkeit solcher heilsamer Faktoren ist nach Antonovsky, dass sie den
Menschen helfen, ihre Umwelt sinnvoll zu verstehen. Die Anforderungen und Belastungen
werden von den betreffenden Menschen als sinnvoll, geordnet und vorhersagbar
verstanden.

Menschen mit einem hohem Gefiihl der Verstehbarkeit kdnnen sich fast alle Ereignisse
erklaren.
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Schutzfaktoren beim Menschen

Das Gefiihl der Machbarkeit

Das Machbarkeitsgefiihl umschreibt die tiefgreifende Uberzeugung, dass das Leben zu meistern
ist. All die verschiedenen Anforderungen, die an den Menschen gestellt werden, machen
Bewiltigung notwendig.

Das Machbarkeitsgefihlist das Geflhl, dass alle Ressourcen vorhandensind, die dafiir notig
sind, mit den vielen Stressoren des Lebens fertig zu werden. Zur Verfliigung stehende
Ressourcen konnen von einem selbst kontrolliert werden oder von anderen, die einem
nahestehen, denen man vertraut: Partner, Eltern, Freunde u.s.w.

Das wird als "social support" (soziale Unterstiitzung) bezeichnet. "Die Dinge werden sich schon
regeln" bzw. "Wir werden das Kind schon schaukeln" sind m.E. Redensarten, die den
emotionalen Gehalt des Machbarkeitsgefiihls gut umschreiben.
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Schutzfaktoren beim Menschen

Das Gefiihl der Bedeutsamkeit

Die Herausforderungen der Umwelt werden nicht als Belastung, sondern als Herausforderung
verstanden.

Hier geht es um die Grundmotivation: Es reicht nicht, dass der Mensch die Herausforderung
versteht und sich in der Lage fihlt, sie zu bewaltigen, er muss es auch wollen. Das
Bedeutsamkeitsgefiihl hilft einem dabei, in schweren Situationen nicht zu verzweifeln, sondern
frohen Mutes den Kampf wieder aufzunehmen. Diese dritte Komponente ist es, die motivierend
wirkt.

Jemand, der diese Komponente nicht hat, gibt widerstrebend zu, dass es wichtige Dinge in
seinem Leben gibt, aber nur, weil sie ihm ermiidende Lasten aufbiirden, auf die er gerne

verzichtet hatte.
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Schutzfaktoren beim Menschen

Das Kohdrenzgefiihl

Antonovsky definiert das Koharenzgefiihl folgendermalRen:

“Eine globale Orientierung, die das AusmafS ausdriickt, in dem jemand ein durchdringendes,
liberdauerndes und dennoch dynamisches Gefiihl des Vertrauens hat, dass erstens die
Anforderungen aus der internalen oder externalen Umwelt im Verlauf des Lebens strukturiert,
vorhersagbar und erkldrbar sind, und dass zweitens die Ressourcen verfiigbar sind, die nétig
sind, um den Anforderungen gerecht zu werden. Und drittens, dass diese Anforderungen
Herausforderungen sind, die Investitionen und Engagement verdienen." (ANTONOVSKY, 1993 :
12)

Das Koharenzgefuhl ist kein spezieller 'Coping-5til, (Bewaltigungsstil), es ist nicht das
'Antibiotikum der Sozialmedizin', sondern es befahigteine Person, in einer speziellen Situation
eine spezifische erfolgversprechende Art des Coping auszuwahlen. Je starker das
Koharenzgefihlist, desto erfolgreicher wird eine Person die unendlich vielen inneren und
aulleren Stressoren bewaltigen konnen.
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Schutzfaktoren der Umwelt

Soziale Unterstltzung und Integration

Tragfahige zwischenmenschliche Beziehungen
Indentifikationspersonen und positive Rollenmodelle

Psychisch gesundes Umfeld (z.B. keine Uberlastung od. Mobbing)
Sozialer Frieden, Solidaritat, Chancengleichheit

Sinnstiftendes Arbeits- und Tatigkeitsfeld

Handlungsspielraume in allen Lebensphasen und Lebensfeldern
Stabile Gesellschaft mit guten Bildungs- und Gesundheitssystem
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Methode |: Norman Cousins — Anwender der Gelotologie

Norman Cousins (1915-1990) Redakteur, Wissenschaftsjournalist, Autor,
Friedensaktivist

Anfangs der Siebzigerjahre erkrankte er an einer Spondylarthritis (Morbus Bechterew)

Diese Erkrankung bewirkt sehr starken Schmerzen.

Seine drztlich prognostizierte Uberlebenschance war 1:500.

Er kannte Berichte aus wissenschaftlichen Zeitschriften, in denen der unheilvolle Einfluss von
negativen Gemitszustanden auf das innersekretorische System des Menschen beschrieben wurde.
Umkehrschluss: Er bemiihte sich systematisch, sich zum Lachen zu bringen. Nach ca. 10 Minuten
intensivem Lachen, lieRen die Schmerzen nach Cousins wollte aber nicht nur positiv denken, sondern
eine Heiterkeit unmittelbar erleben, die »aus dein Bauch kommt« und die den gesamten Korper
erfasst.

Von besonderer Bedeutung war aber, dass seine allmahliche Genesung auch durch Laborbefunde
bestatigt werden konnte.

Er starb an Herzversagen am 30. November 1990 in Los Angeles und lebte somit 26 Jahre langer, als es
die Arzte prognostiziert hatten.

Politisch war Cousins ein unermudlicher Fursprecher einer liberalen Grundhaltung. So engagierte er
sich fiir die Atomabriistung und den Weltfrieden.
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Anleitung zur rosaroten Brille

,Wenn Sie sich gedanklich eine rosarote Brille aufsetzen und die Welt durch diese
betrachten, dann werden Sie feststellen, wie viel Kraft dieses kleine Gedankenspiel
hat. Hier geht es um (...) die Bewertung von Geschehnissen, sodass sie uns
entweder Energie liefern oder uns die Energie rauben kdnnen — es sind dieselben
Ereignisse, nur anders durch uns bewertet. Es ist eine bewahrte Methode, um
durch den Alltag zu gehen. Ich spreche in diesem Zusammenhang nicht von
tragischen Ereignissen, die unser Leben auch bereit halt, die aber zum Gllck nicht
alltaglich sind. Beim Gedankenexperiment der rosaroten Brille geht es
ausschlieBlich um simple Alltagssituationen und nicht um einschneidende
Lebensereignisse. Das ware sonst purer Zynismus.
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Anleitung zur rosaroten Brille

Setzen Sie sich also in Gedanken eine rosarote Brille auf und bewerten Sie nun
alles - und es ist tatsachlich alles gemeint -, was Ihnen wahrend eines Tages
geschieht, ausnahmslos positiv (...). Also, nehmen Sie's locker und lacheln Sie! Sie
tun damit sich selbst und Ihren Mitmenschen und weit daruber hinaus Gutes.

Denn das allermeiste, was uns tagtaglich zustolSt, ist tatsachlich weder der Rede
wert noch Anlass genug, um uns aufzuregen. Konservieren Sie |hre Lebensenergie
lieber flr Sinnvolles und flr Dinge, die IThnen Freude machen und wichtig sind.
Verschwenden Sie lhre Energie nicht wegen eines vergessenen Schllssels, eines
zerschlagenen Eies am Boden, eines Autobahnstaus oder eines vergessenen
Geburtstags.”
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Methode IV: Die emotionale Klarheit

Wonach wir streben sollten ist

angewandte bio-psycho-sozio-spirituelle
Gesundheit:

Emotionale Klarheit

Mentale Flexibilitat und affektive Stabilitat

(Bolliger-Salzmann, 2014, S. 27)
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Methode V: Ernahrung, Bewegung,
Entspannung

» Eine ausgewogene Erndahrung (saisonale, regionale und vollwertige
Erndhrung)

* Eineregelmalige Bewegung

* Ausreichend Entspannung

Unterstltzung fur die richtige Umsetzung der Methode V erhalten Sie
durch eine zertifizierte Gesundheits- und Erndhrungsberaterin lhres
Vertrauens! Daflir stehe ich Thnen gerne zur Verfligung!
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Das Wellness-Dreieck

Entspannung

Bewegung Ernahrung
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Schaut mal auf meiner Homepage unter Interessante-Links nach,
dort gibt es weitere tolle Infos!

Wollt Ihr mehr wissen? Dann setzt Euch mit mir in Verbindung
und wir vereinbaren einen Termin.

Bei der Umsetzung Eurer Ernahrungsumstellung unterstutze ich
Euch gerne mit Rat und Tat.

Dazu ist es nicht unbedingt notwendig, dass Ihr zu mir in die
Praxis nach Bockhorn kommt. Moglich ist eine Unterstitzung
auch per Mail, am Telefon, am Handy oder uber Skype.

Wenn Ihr Fragen habt, dann konnt Ihr Euch gerne mit mir per E-
Mail in Verbindung setzen.

gesundheits und ernaehrungs trainer@arcor.de

oder weitere Informationen uber meine Homepage erfahren.

Ein schones Wochenende und viele liebe Grufle sendet Euch
Katrin
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Meine Publikationen

20.07.2016

Mein 3. E-Book ist heute erschienen!

ISBN: 978-3-3668-26341-3

Tipps, Tricks und Rezepte zu Gesundheit und Ernahrung. Teil II
Ein Blog-Tagebuch

18.03.2016

Aus meinem 2. E-Book wurde heute ein Buch!

ISBN: 978-3-668-16742-1

Tipps, Tricks und Rezepte zu Gesundheit und Ernahrung Ein
Blog-Tagebuch

08.03.2016

Mein 2. E-Book ist heute erschienen!

ISBN: 978-3-668-16741-4

Tipps, Tricks und Rezepte zu Gesundheit und ErndhrungEin Blog-
Tagebuch

04.12.2015

Aus meinem E-Book wurde heute ein Buch, das erste Exemplar
habe ich heute Morgen in meinen Handen gehalten!

ISBN: 978-3-668-08752-1

Salutogenese in der Gesundheitsberatung. Theorie und
praktische Umsetzung

16.11.2015

Meine Abschlussarbeit ist beim GRIN-Verlag veroffentlicht
worden

ISBN: 978-3-668-08751-4

Salutogenese in der Gesundheitsberatung. Theorie und
praktische Umsetzung
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