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Stress - neue Krankheit des Jahrhunderts?

TRESS —dieses Schlagwort fand man vor

100Jahrennoch nichtim Lexikon. Heute
aber gibt es niemand, der nicht zeitweise
«gestresst» ist. Hans Selye (1907 - 1982),
derin Wien geborene Kanadier, fasste sein
Lebenswerk in einem einzigen Satz zusam-
men: «Ich habe allen Sprachen ein neues
Wort geschenkt - Stress!»

Zuden Auswirkungen von Stress gehéren
nicht nur Geftihle der Anspannung sondern
auch kérperliche Symptome, die die Lebens-
freude triiben, Beziehungen belasten und
die Arbeitsfahigkeit vermindern kdnnen.

BURNOUT

Wenn Stress zu einem Zustand kérper-
licher, emotionaler und geistiger Erschdp-
fung fihrt, so spricht man von «Burnout».

Erstmals wurde der Begriff von dem
amerikanischen Psychotherapeuten Her-
bert Freudenberger beschrieben. Er be-
obachtete, wie aus engagierten Helfern
Menschen wurden, die nicht mehr die Kraft
hatten, anderen mitder nétigen Einfiihlung
und Professionalitdt zu begegnen.

Es handelt sich nicht um eine gewdhn-
liche Arbeitsmudigkeit, sondern um einen
Zustand, der mit wechselhaften Gefiihlen
der Erschdpfung und Anspannung verbun-
den ist. In einem destruktiven Kreislauf
kommteszuausgepriagten Verdnderungen

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

bei der betroffenen Person. Dadurch wird
die Atmosphdre in einem Team empfind-
lich gestért. Auch im Privatleben kommt
es zum Riickzug und zu strapazierten Be-
ziehungen.

Wie kann man Stress verstehen? Wie
kann man Herausforderungen positiv nut-
zen («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 ge-
ben und auf weitere Literatur verweisen.
Ziel der Informationen ist es, sich selbst
und betroffene Menschen besser zu ver-
stehen und sie fachgerecht und einfiihl-
sam zu begleiten.

Dr. med. Samuel Pfeifer
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Vier Begriffe: Stress, Strain, Eustress, Distress

G
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Tragen Sie Beispiele fiir

Stress und Strain zusammen!

Stress - :utere Ereignisse und
Lebensbelastungen

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

Stress ist ein Modewort unserer Zeit.
Doch jeder versteht darunter etwas an-
deres, vom harmlosen Arger iiber eine vo-
ribergehende Hektik bis hin zu dauernden
Belastungen, die die Gesundheit schadi-
gen. Unter Stress versteht man einen vo-
riibergehenden odereinen anhaltenden Zu-
stand von Anspannung und Erregung.

Der Stressforscher Hans Selye unter-
schied zwischen «Eustress» und «Distress».

Eustress

Neues kann aufregend, herausfordernd,
stimulierend sein. Kérper und Geist werden
gefordert, aber der Mensch genief3t diese
Herausforderung (Beispiele: Sport, Aben-
teuer, Prifungen). Die Stresshormone er-
zeugen einen «Kick», der als anregend er-
lebt wird. Aus der Holmes-Rahe Skala (S.
5) wird ersichtlich, dass auch positive Le-
bensereignisse wie etwa Heirat oder Feri-
en recht stressig sein kdnnen.

Distress

Dieses Wort wird fiir negative Formen
der Belastung verwendet. Wenn Anforde-
rungen und Konflikte als dauernder Druck
erlebt werden, wenn Zeitnot und Giberma-
Rige Forderungen verbunden sind mit Kri-
tik und mangelnder Anerkennung; wenn ei-
ne Situation auswegslos erscheint — dann
wird Stress zerstorerisch.




SAMUEL PFEIFER: SEMINARHEFTE

REIHE «PSYCHIATRIE & SEELSORGE»

Angst verstehen und bewdltigen

Borderline - Diagnose,
Therapie, Seelsorge

Stress und Burnout

Depression verstehen

und bewdltigen
Schizophrenie — Diagnose,
Therapie, Seelsorge

Der sensible Mensch
und seine Lebensnéte

Alternativmedizin, Psyche
und Glaube

Psychosomatik

Schlafen und Trdumen

Zwang und Zweifel

Internetsucht

Trauma — Die Wunden der Gewalt

TRAUMA
ie Wanden der Gewalt

n der Heftreihe «Psychiatrie und Seelsorge» werden€inzelne

Themen umfassend und doch in knapper Form dargestellt.
Auf wenigen Seiten finden sich die wesentlichsten Informa-
tionen tber H3ufigkeit, Ursachen, Entstehungsformen und
Behandlungsmaoglichkeiten der einzelnen Stérungen. Zudem
wird eine Ubersicht Gber weiterfiihrende Literatur gegeben.
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