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Theoriestunde 3

Stress

Unter Stress verstehen wir die naturliche Reaktion auf kdrperliche oder psychische Belastungen.
Diese Reaktion dient dazu, den Korper in ,Gefahrensituationen® kurzfristig hochzufahren und
dadurch die Leistungsfahigkeit zu erhéhen. Treten solche Situationen nur selten auf, ist der Stress
auch nicht gesundheitsschadlich, sondern eine sinnvolle Eigenschaft des Korpers auf erhéhte Be-
lastungen angemessen zu reagieren. Treten diese Situationen aber dauerhaft auf, gibt es eine
Reihe von negativen Auswirkungen auf unseren Korper.

Ganz wichtig ist zu erwahnen, dass die nachfolgend aufgeflihrten korperlichen Reaktionen in
Stresssituationen bei allen Menschen gleich ablaufen und trotzdem Stress von jedem Menschen
anders empfunden wird. Von entscheidender Bedeutung ist dabei, wie jeder Einzelne eine heraus-
fordernde Situation und vor allem ihre Bewaltigungschance wahrnimmt und dementsprechend als
Stress verspurt.

Korperreaktionen:

- schnellerer Herzschlag oder schnellere und flachere Atmung

- Schweilausbriiche oder zittrige Hande und Knie

- flaues Gefuhl in der Magengegend oder Unruhe und Nervositat

Tritt dieser individuell wahrgenommene Stress (ber einen langeren Zeitraum und im Ubermal auf,
wird er bei mangelnder Moglichkeit zur Entspannung zum Gesundheitsrisiko. Das Ausmafd kann
sich in nahezu allen Organsystemen widerspiegeln:

- Schwachung des Immunsystems und damit einhergehend eine erhdhte Anfalligkeit fur Infekti-
onserkrankungen

- Stoérungen im Magen-Darm-Trakt, z. B. Verdauungsprobleme oder Magengeschwtire
- chronisch erhéhter Blutdruck und dadurch erhdhtes Risiko flir Herzinfarkt oder Schlaganfall

- Erschopfungszustinde wie Depressionen oder Burn-Out, Angstzustidnde, Schlafstorun-
gen

Weitere interessante und vertiefende Informationen findest Du optional z.B. hier
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Hausaufgabe
Das gestreckte Kind

Gesal so weit wie moglich nach hinten

Arme entspannt nach vorne ablegen

Stirn auf dem Boden bzw. Kissen

Eventuell die Knie ein wenig 6ffnen, um bequemer zu liegen
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