SHIFT TO CHANCES

Probleme nachhaltig I6sen = Chancen ergreifen

»Stell dich nicht so an!“ — Wenn Stress zum Feind wird

Nach Hans Selye (ungarisch-kanadischer Mediziner, 1907 — 1982) bedeutet Stress die
wunspezifische Reaktion des Kérpers auf jegliche Anforderung*.

Das Stress-Phasenmadell nach H. Selye

DHASE 1 Ausschittung von Homonen wis
Cortisol und Adrenalin/
Alarmreaktion Noradrenalin,

l = Blutzufuhr zu Gehirn, Muskeln und Herz wird

optimiert: die Leistungsfahigkeit steigt.

Kérperiche Anpassung an den
Stressor, die Widerstandsf3higkeit

Widerstandsphase gegeniiber anderan Stressoren |&sst
nach,

= Es kann zu einer Schwiachung des lmmunsystems
kommen.

Der Kdrper kann sich nicht mehr an
die stresssituation anpassen.

Erschépfungsphase

= Es konn zu organischen Erkrankungen wie
Mogengeschwir, Bluthochdruck oder Herzinfarkt
kommen.

Wenn wir uns also die Phase 1 - die
Alarmreaktion - betrachten, dann ist
diese eine sehr positive ,,Erfindung”
unseres Korpers.

Immerhin war es bereits friher
Uberlebenswichtig, in Gefahrensituation
wie z. B. der Begegnung eines
S&belzahntigers die Alarmreaktion mit
einer Leistungssteigerung zu belohnen
und im Zweifel schneller flichten zu
kénnen.

Heute ist es zwar nicht mehr der
Sébelzahntiger, aber kritische Situationen
gibt es nach wie vor. Und solange diese
Phase nicht zum ,neuen Normal* wird, ist
sie begriBenswert (Eustress).

Wenn diese Phase jedoch zum ,neuen Normal* wird, begibt sich der Kérper in die 2. Phase -
die Widerstandsphase - und versucht, sich an den Stressfaktor konzentriert anzupassen. Wir
sind jedoch nicht in der Lage ,,multitasking-mdaBig" alle Faktoren gleichzeitig bericksichtigen
zu kénnen. Durch die Fokussierung werden andere Faktoren vernachldssigt (Distress).

Irgendwann ist der Kérper insgesamt so erschdpft, dass er in Phase 3 - die Erschopfungsphase
- einfritt. Organische Erkrankungen wie Magengeschwure, Bluthochdruck oder gar ein

Herzinfarkt sind haufig die Folge.

Wenn wir heute Uber Stress reden, dann beziehen wir uns mehr oder weniger ausschlieBlich

auf den negativen Stress (Phase 2 und Phase 3).

Die natirliche Resilienz

Die Unterschiedlichkeit von uns Individuen betrifft auch unsere Fahigkeit, schwierige
Lebenssituationen ohne Beeinfrdchtigungen zu Uberstehen. Dem Stress zu begegnen. Im
Zusammenhang mit dem Phasenmodell bedeutet das, nicht in Phase 2 zu verharren oder gar

in Phase 3 zu rutschen.

Diese Fahigkeit ist unsere Resilienz. Das Spekfrum ist sehr groB, wieviel natUrliche Resilienz der
Einzelne von uns hat. So denken wir Uber unser GegenUber manchmal neidisch: ,Mensch, wie
macht der das bei all dem Stresse" (Allerdings bedeutet das nicht zwingend, dass Derjenige
resilienter ist. Vielleicht beherrscht er lediglich die Kunst des Verbergens der Wirklichkeit).
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Schauen wir uns also zundchst einmal an, welche Fahigkeiten (unter anderem) fUr eine gute
Resilienz hilfreich sind:

In Resilienz-Trainings werden Ressourcen wie
Beziehungskompetenz, Selbstbewusstsein
il etfc. betrachtet, verborgene Kompetenzen
hervorgeholt und gestdarkt.

Die S&ulen der Resilienz

Ich persdnlich halte die Fahigkeit zur
Selbstreflexion diesbeziglich fir eine
SchlUsselfahigkeit.

‘H | Lsungsorientierung | |

‘H ‘ Beziehungskompetenzf‘ ‘

Es ist enorm wichtig, permanent in mich
selbst hineinzuhdren, was mir guttut und was
nicht. Es ist wichtig, zu reflektieren, wie ich
selbst agiere, wie ich auf andere wirke und
wie das Echo auf mein Agieren wiederum
auf mich wirkt. Was davon macht mir Stress?

‘H ‘ Selbstbewusstsein
‘H ‘ Handlungskontrolle
‘H ‘ Selbstreflexion

‘H | Optimismus
‘H ‘ Zielverfolgung

Warum es friher ,anders stressig" war

Zum einen kennen wir alle das Klischee fast jeder élteren Generation: ,,FrUher war alles
besser!” Das wiederholt sich dann entsprechend, wenn die Jungen alf sind.

Im Grunde verdndern sich die Stressfaktoren mit der gefGhlten Erwartungshaltung, die sich
durch die Ver&nderung unserer AuBenwelt ergibt.

Wenn ich in die 70er Jahre zurickschaue, erstaunt es mich jedoch selbst, wie dhnlich sich die
Rahmenbedingungen fUr diese Stressfaktoren sind. Damals wie heute gab und gibt es

Gesellschaftliche Umbriche,

infernationale Spannungen,

wirtschaftliche Unsicherheit,

politische Unsicherheit,

Umweltprobleme,

Gesundheitsprobleme und medizinische Herausforderungen,
familiGre Herausforderungen,

technologischer Wandel,

kulturelle Umbriche und

persdnlicher Stress und Identitatsfindung.

R 22 2 2 2 22

Inhaltlich unterscheiden sich diese Rahmenbedingungen heute allerdings oft erheblich. Allein
durch den technologischen Fortschritt verdndert sich unser Umfeld immer schneller. Es stehen
immer mehr Quellen mit immer mehr Informationen und Interaktionen zur Verfogung. Unser
Gehimn ist jedoch keineswegs schneller in der Informationsfilterung und -verarbeitung
geworden...
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Auch die Familienstrukturen haben sich sehr veré@ndert. Wahrend frGher fraditionelle Modelle
mit einem Verdiener und einem Elternteil zu Hause die Normalité&t waren, sind es heute ganz
andere Modelle einschlieBlich Alleinerziehender, gleichgeschlechtlichen Elternschaften und
Patchworkfamilien mit Bonuskindern.

Dieses sei nur beispielhaft genannt. Kommen wir zurGck zur ErfUllung von
Erwartungshaltungen.

Wenn die Erfillung von Erwartungshaltungen zum Stress wird

Am interessantesten ist die Erwartungshaltung, die wir uns selbst gegenUber haben. Wir sollten
sie haben, denn sonst dimpeln wir ziellos und ohne Struktur durchs Leben. Ein frGherer Jager
wdre ohne seine Erwartungshaltung, Nahrung erfolgreich beizuschaffen, verhungert. Denn
ohne positive Erwartungshaltung wére er erst gar nicht losgegangen.

Ob wir und inwieweit wir einen Anspruch an uns selbst entwickeln, wird uns h&ufig bereits von
unseren Eltern und/ oder der Umgebung, in der wir aufwachsen, mitgegeben. Eltern
mochten, dass ihre Kinder erfolgreich sind im Leben. Und das ist nur zu erreichen, indem die
Kinder etwas leisten.

Und so lautet auch das Credo einer Leistungsgesellschaft.

Die Kunst ist es nun fUr jeden Einzelnen herauszufinden, welche Erwartungen er erfillen
mochte (seine und die der anderen) oder auch erfillen kann.

Auch ein erfolgreicher Sportler ger&t unter enormen Leistungsdruck, weiterhin erfolgreich zu
sein.

Auch eine Frau und Mutter gerdt unter enormen Leistungsdruck, die berufliche Karriere und
die Familie unter einen Hut zu bekommen.

Auch ein Mann gerdt unter enormen Leistungsdruck, die berufliche Karriere und die Familie
unter einen Hut zu bekommen.

Auch ein Kind gerdt unter enormen Leistungsdruck, wenn die elterlichen Erwartungen zu
hoch sind.

Oder wessen Erwartungshaltung auch immer vermeintlich erfUllt werden muss...
Also sind die Stress-Ausldser sehr vielfdltig und mUssen immer individuell betrachtet werden.
Was zu tun ist

Kenntnis darUber gewinnen, was Stress eigentlich ist — siehe dieser Artikel.
Kenntnis darUber gewinnen, was genau mich persdnlich stresst.

Welche Stressfaktoren davon kann ich beeinflussen und veréndern?

Die eigene Fahigkeit zur Resilienz einschétzen lernen .

Resilienzstdrkende Eigenschaften entwickeln (siehe S&ulen der Resilienz).

ARSI

Packen wir es an! Werden Sie resilienter!

Herzlichst, Ute Rabise.

Shift-to-Chances.de NEWSLETTER
Ute Rabdse Seite 3




