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Gut zu wissen Mai 2015

Aktuelles Thema im Mai:

Stress - Burn out

Was ist Stress?

Den Begriff Stress hat der Forscher Hans
Selye in die Psychologie eingefiihrt, um die
Reaktion von Tieren und Menschen auf
,Stress” zu beschreiben.

Beim Thema Stress wird allgemein in
"Eustress" und "Disstress" unterschieden.

Bei Eustress (von griechisch eu oder gut)
wird eine Situation als angenehm und be-
waltigbar eingeschatzt. Distress (von latei-
nisch dis oder schlecht) ist dagegen die
Form, in der der Bewaltigungsglaube an die
geforderte Aufgabe sinkt, oder man ihn gar
verliert. Der KOrper reagiert beim Disstress
mit Bedrohung: das limbische System
(Chemiehirn) versetzt unseren Korper durch
Adrenalin und Cortisol in Kampf, Flucht,
oder gar Erstarrung. Bei einem ,Zuviel“ an
Stress werden auch unsere Muskeln,
Sehnen und Gelenke Uberbeansprucht, was
schneller zu Verletzungen fuhren kann. So
gerat das vegetative Nervensystem in
Aufruhr. Die sympathische Aktivitat nimmt
zu und kann zu folgenden
Stresssymptomen fuhren:

o Physisch: Muskulare Verspannungen,
Verdauungsprobleme, Kopfschmerzen,
Herz-Kreislaufprobleme (erhdhter Blut-
druck und Herzschlag) oder Schlaf-
storungen

« Psychisch: Gefiihl der Uberforderung,
Gereiztheit, Nervositat, Selbstzweifel,
Angstzustidnde oder Arger

« Verhalten: Vergesslichkeit, Unkonzen-
triertheit oder Entscheidungsprobleme

Bei einer chronischen Uberbelastung
spricht man von einem Burnout-Syndrom.

Burnout - Was ist das?

Bei Burnout (engl. ausbrennen) handelt es
sich um einen Zustand ausgepragter Er-
schopfung mit verringerter korperlicher
und geistiger Leistungsfahigkeit. Der Zu-
stand schleicht sich meistens wegen Uber-
forderung und Stress Uber langere Zeit ein.
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http://www.stress-ratgeber.de/glossary/term/17
http://www.stress-ratgeber.de/glossary/term/16

Die Belastungsfaktoren finden sich oft im
Beruf, die Uberforderung kann aber auch im
sozialen oder familiaren Bereich liegen.

Nur wer sich selber gut kennt, hat eine
Chance, seine Muster zu verandern.

Schétzen Sie sich selber auf einer Skala von

Ressourcen

Nicht jede Person, die starken Belastungen
ausgesetzt ist, erkrankt auch. Verfugen
Menschen Uber ausreichende Ressourcen,
konnen Sie die Bewaltigung Ihrer Aufgaben
meistern. Das heisst also: wenn ich weiss
was mir gut tut, bei was ich mich erholen
kann, wo ich meine Energien wieder auf-
tanken kann, hilft das gegen Dauerstress.
Dazu muss ich mich gut kennen (lernen),
damit ich mich richtig einschatzen kann.

Was hilft bei Stress oder Burnout?

Die Craniosacral Therapie hilft, Inr Nerven-
system zu stabilisieren, indem sie den

Parasympathikus (den vegetativen Teil des
Nervensystems, der fur Ruhe und Regene-
ration zustandig ist) unterstitzt. So kdnnen
sich Anspannungen und Einschrankungen

losen.

Naturlich hilft auch ein Blick auf Ihre Le-
bensumstande: was stresst, was lasst er-
schopfen, wo finden Sie mehr Ressourcen
im Alltag?

Ich freue mich auf lhren Besuch!

1-10ein:

- wie hoch sind meine Anforderungen an
meine Leistungen?

- Wo zweifle ich?

- Wo muss ich mir - oder anderen - etwas
beweisen?

- Gibt es chronische korperliche Be-
schwerden, welche durch eine standige
Uberforderung auftreten (wie z.B. Kopf-
schmerzen, Ruckenschmerzen, Ver-
dauungsprobleme, Herzrasen, Infekt-
anfalligkeiten, Schlafprobleme)?

Je friher Sie Ihre Symptome ernst nehmen,
desto hoher ist die Chance, aus einem
moglichen Teufelskreis auszubrechen.

Ich unterstltze Sie dabei,

e sich besser kennen zu lernen und her-
auszufinden, was Ihnen Freude bereitet.

e |hre Korperwahrnehmung zu erweitern,
damit Sie Warnsignale friher spuren.

e |hr Nervensystem zu entspannen und
zu stabilisieren.

Quellen: http://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/STRESS/
http://www.sanatorium-kilchberg.ch/symbalance.html
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