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Einen Gang zurtickschalten, von der Situation etwas Abstand nehmen und einen klaren Kopf bekommen - so bewéltigt man Stress am effizientesten.

Priifungen, ungewohnliche Situatio-
nen, Druck und besondere Herausfor-
derungen kénnen uns rasch einmal
in eine Stresssituation versetzen.
Unter Stress werden wir angespannt,
nervés und kénnen nicht mehr klar
denken - schlechte Voraussetzun-
gen, wenn es als Student beispiels-
weise eine Endjahrespriifung zu be-
stehen gilt. Will man erfolgreich sein,
muss man diesen Stress irgendwie
bewiltigen.

Béatrice Putallaz (dt. Text Karin Gruber)

Auch wenn das Wetter es bislang nur erah-
nen liess, stehen bald die Sommerferien vor
der Tur. Doch zuvor heisst es firr viele Schi-
ler und Studenten noch: lernen, biiffeln, pau-
ken... Sommerferien heisst nicht nur Ent-
spannung, Spass und Abenteuer, sondern
auch das Ende des Schuljahres. Aber bevor
man sich kopfiber in die biffelfreie Freiheit
stlirzen kann, gilt es den Kopf nochmalsrich-
tig bei der Sache zu haben und ihn zu
Hochstleistungen anzutreiben. Seies fiir ein-
fache Endjahrespriifungen, fir Lehrab-
schluss- oder Maturapriifungen — diese Zeit
verlangt einiges an Konzentration, Denkar-
beit und Einsatz ab. Doch mit dem zuneh-
menden Druck fallen viele dem Stress zum
Opfer. Um sich zu beruhigen, konzentriert
oder wach zu bleiben, greifen sie oftmals zu
Energydrinks, Alkohol, Tabak oder Medika-
menten. Doch einen klareren Kopf wird man
damit keinesfalls bekommen...

Bewaltigung

besonderer Anforderungen

«Stress ist ein physiologischer Mechanis-
mus mit dem Ziel, unseren Organismus
anbedrohliche Situationen anzupasseny, er-
klart Béatrice Putallaz, auf Psychotherapie
spezialisierte Psychologin, die im ZET (Zen-
trum fr Entwicklung und Therapie des Kin-
des und Jugendlichen) in Monthey téatig ist.
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«Unser Organismus muss sich fortlaufend
an die Umwelt und ihre wechselnden Anfor-
derungen anpassen. Werden wir besonderen
Situationen ausgesetzt, laufen in unserem
Kdrper verschiedenste Reaktionen ab, damit
wir uns anpassen beziehungsweise die Si-
tuation bewaltigen kdnnen. Diese Reaktio-
nen kénnen etwas Positives sein, wenn es
beispielsweise um unser Uberleben geht,
oder darum, eine besondere korperliche
oder geistige Leistung zu erbringen. Sie kén-
nen aber auch ins Negative ausschlagen,
wenn die Anspannung zu stark ist oder zu
lange anhalt.»

«Stress ist ein physiologi-
scher Mechanismus mit
dem Ziel, unseren Organis-
mus an bedrohliche Situa-
tionen anzupassen.»

Béatrice Putallaz

Eine wichtige Rolle spielt dabei auch, wie
man aufgewachsen ist und was man bisher
erlebt hat. «Stress empfinden nichtalle Men-
schengleich.Ebensowenigreagierenwir alle
gleich darauf. Manche sind aufgrund friihe-
rer Erlebnisse stressanfélliger, wohingegen
es auch stressresistentere Menschen gibt.»

Stress besser bewiltigen

Stress kann man effizient bewaltigen,indem
man lernt, mit der jeweiligen Situation um-
zugehen und sich darauf vorzubereiten be-
ziehungsweise sich auf das, was folgen wird,
einzustellen.

«Stress auszuschalten ist nicht einfach. Wie
wir mit Stress umgehen oder wie wir ihn
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cwaltigung

«Stresshewiltigung ist
nicht nur vernunftgesteu-
ert. Stress lasst sich auch
bewiltigen, indem man die
Dinge anders angeht.»

Béatrice Putallaz

empfinden, ist namlich eine Gewohnheitssa-
che - und Gewohnheiten legt man bekannt-
licherweise weder leicht noch schnell ab.
Vielleicht ist es einfacher und niitzlicher zu
lernen, sein emotionales und kognitives Ver-
halten zu kontrollieren, sich unterschiedli-
che Verhaltensweisen anzueignen... das
heisst, etwas ganz Neues zu erlernen. Stress-
bewaltigung ist nicht nur vernunftgesteuert.
Stress lasst sich auch bewaltigen, indem
man die Dinge anders angeht.» Es geht also
darum, seine alten Gewohnheiten und Mus-
ter abzulegen, sein Bewusstsein daflir zu
scharfen, dass man die Situation im Griff
hat, seine Reflexe und Gedankengange zu
andern.

Stressfaktoren

«Es gibt zwei Arten von Stressfaktoren: Kon-
krete Situationen wie Zeit, die zu verarbei-
tende Informationsmenge, die innert einer
bestimmten Frist zu erledigenden Dinge, Un-
gewissheit, Larm usw. Auf der anderen Seite
kénnen Beziehungssituationen Stress aus-
|6sen: zum Beispiel Familienkonflikte, Streit
mit Freunden, negative Kritik, Druck von Sei-
ten der Vorgesetzten usw.

Pflegekosten, Rehabilitation, Absenzen,
friihzeitige Pensionierung, vorzeitige Todes-
falle: Die Folgen von andauerndem Stress
sind alles andere als harmlos. Darum sollte
Stress nicht einfach leidend hingenommen,
sondern aktiv bekampft werden.
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STRESS IDENTIFIZIEREN

Stress |6st psychologische Reaktionen aus: Reizbarkeit, Verlust des
Selbstvertrauens, Motivationsschwierigkeiten oder -verlust, Kreativitats-
verlust, verminderte Gedachtnisleistung, Konzentrationsmangel, ver-
mehrtes Begehen von Fehlern.

Stress hat aber auch physiologische Folgen: In einer Stresssituation
werden die Hormone Adrenalin und Noradrenalin ausgeschittet, die da-
zu bestimmt sind, den Kérper auf Leistungsbereitschaft einzustellen,
um in gefahrlichen Situationen das Uberleben zu sichern (unser Képer
macht sich kampf- oder fluchtbereit). In zweiter Linie dienen diese bei-
den Hormone dazu, in besonderen Situationen das Durchhaltevermo-
gen zu steigern.

Werden diese Hormone zu haufig ausgeschuttet beziehungsweise vom
Korper zu oft in Anspruch genommen, gerat unser Chemiehaushalt
durcheinander: Mudigkeit, Muskelschmerzen, Verspannungen, Schlaf-
storungen, Druckempfinden auf der Brust, Verdauungsbeschwerden.

Zu guter Letzt 16st Stress auch gewisse Verhaltensreaktionen aus:
Unter Stress hat man Ublicherweise eine sehr lebhafte Gestik, man ist
sprunghaft und nervoés, lauft und spricht schneller. Ist man verargert
oder frustriert, reagiert man aggressiver. Um diese Situationen zu bewal-
tigen, greift man haufig zu Tabak oder Alkohol.

STRESS BEWALTIGEN

Doch wie kann man Stress effizient bewaltigen?

«Zuerst einmal sollte man einen Gang zuriickschalten — einen Schritt
zurtickmachen, etwas Abstand zur Situation erhalten, um klar denken
und handeln zu kénnen. Je emotionaler oder instinktiver man reagiert,
desto weniger ist verniinftiges und durchdachtes Handeln méglich. Zu
hohe Emotionalitat verhindert das effiziente Denken und stellt uns zu-
riick auf ein archaischeres Funktionieren — der Instinkt geht sozusagen
mit uns durch. Sobald man diese nétige Distanz und Ruhe gefunden hat,
kann man seine emotionalen und kognitiven Haltungen und seine Ver-
haltensweisen &ndern.»

Indem man sich bestimmte Entspannungstechniken aneignet, kann
man auf eine emotionale Ebene gelangen, die durch Gelassenheit ge-
kennzeichnet ist. «<Um Stress zu bewaltigen, muss man auch seine Ge-
wohnheit dndern, alte Verhaltensmuster ablegen, die den Stress bis-
lang gesteigert haben. Wenn man seine Ansichten tiber die Welt und
Uber die Zukunft verandert, indem man diese als erreichbarer und realis-
tischer ansieht, wird man den Stress auch merklich reduzieren.» Wichti-
ge Faktoren sind auch Zeitmanagement und Entspannung: Man muss
lernen, seine Zeit einzuteilen und sie besser zu verwalten, indem man
Arbeit und Entspannung klar voneinander trennt und ihnen feste Zeitein-
heiten zuweist. Es gilt, den Fokus jeweils auf die aktuelle Aufgabe zu rich-
ten und sich nicht chaotisch und wirr verschiedenen Dingen gleichzeitig
zu widmen. Wichtig ist das Hier und Jetzt, so kann man effizient arbei-
ten. Gerade in Stresssituationen ist der Kontakt zu positiv eingestellten
und unterstitzenden Menschen wichtig. Und zu guter Letzt: regelmassi-
ge Mahlzeiten, gesunde und ausgewogene Ernahrung und ausreichend
Schlaf unterstiitzen und beruhigen unseren Korper.
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