14. April 2015 Gesundheit und Bildung

STRESS UND STRESSMANAGEMENT

NOU) 1 want YOU 0 relax Completely



Litatensammlung
N



Der moderne /Vensch /st
e/ne Biomasse mit
Terminkalender.



Es gibt ichtigeres im
Leben, /s bestandaig aessen
Geschwindigrert Zu
erphopen.

Mahatma Gandhi (1869-1948)



Stress ISt
KOrperejgenes

Red Bull!



1Ch bin arbeitswutig und liebe den
Ctress. Ih der Bademodenabteilung
eines Munchener Kaufhauses bin ich
zZusammengepbrochen, weil es dort so
ruhig war.

Elke Heidenreich (*1943), dt. Autorin u. Moderatorin



SiCh zZu Tode zu arberten,
/ST dle einzige
gesellschartlich anerkannte
Form des Selbstmords.



enn wir die ersepnte Rupe
endlich haben werden, werden

wir nichcs mepHr Von /pr
haben.

Marie von Ebner-Eschenbach (1830-1916),
Schriftstellerin



Gib mir die GGelassenheit, Dinge
ahzunehmen, die ich nicht
andern Kann:

denh Mut, Dinge zu ahdern, die
ich ahdern Kannh:

und die \Weisheit, das eine vom
anderen Zu unterscheiden.



ES gibt peute viele, gdie es
STt Mt DYnamins mitc Herktix
versuchen.

Peter Horton (*1941), 0str. Komponist



Mah darf hie so viel Zu
tun haben, aass man
zum Nachdenken Keine
2ert mehr Hat.



Dem A //ta8sstress
Kann man entgenen,
Vermeldet maon es
uLrzustehen.



Warum wir uns mit dem
Thema beschaftigen sollten

» Die Zahl der Fehltage wegen stressbedingter
psychischer Erkrankungen ist einem
Langzeitvergleich zufolge drastisch gestiegen.

» Laut Bundesarbeitsministerium waren es 2001
deutschlandweit noch 33,6 Millionen
Arbeitsunfahigkeitstage. Im Jahr 2012 ist die Zahl
auf 60 Millionen angewachsen.

= Der Anteil solcher Féalle an allen
Arbeitsunfahigkeitstagen kletterte demnach von 6,6
auf 13,1 Prozent.



Arpeitsbezogene ,,Stressoren” und
Gesuhdheitsstorungen:

15 % der Arbeitskrafte klagen Uber stressbedingte
Kopfschmerzen,

23 % klagen Uber stressbedingte Schulter- und
Nackenschmerzen,

23 % klagen Uber stressbedingte Schlafprobleme und
damit verbundene Mudigkeit,

28 % klagen Uber stressbedingte Rlickenschmerzen.

Stress hat aulerdem Auswirkungen auf viele andere,
potenziell lebensbedrohende Krankheiten (z.B. Herz-
Kreislauferkrankungen, Depressionen)

(Studie aus dem Jahr 2004)



Arpeitsbezogene ,,Stressoren” und

GesundheitsstOrungen (aketuell):

28 % der Arbeitskrafte klagen uUber stressbedingte Kopfschmerzen,

23 % klagen Uber stressbedingte Schlafprobleme und damit
verbundene Mudigkeit,

93 % klagen Uber stressbedingte Ruckenschmerzen

12 % zeigen deutliche Anzeichen einer Depression,

31 % fuhlen sich regelmaldig erschopft und ausgebrannt,

9% hatten bereits einen Tinnitus/ klagen uber Ohrenrauschen
12% leiden an Herz-Kreislauf-Erkrankungen

20% haben Angstzustande/ strake Nervositat

12% leiden unter Magenbeschwerden/ Ubelkeit

(Untersuchung der TK und des Bundesarbeitsministeriums 2012)



Daten und Fakten

_
Frihverrentungen nehmen zu
Anteil der Personen, die Ausfalltage steigen
aufgrund seelischer Leiden Anzahl der Ausfalltage aufgrund
friihzeitig in Rente gingen psychischer Erkrankungen in
43 % Deutschland 60 Mio.

MON 33,5 Mio.

15,4 %

1993 2012 2001 2012

Quellen: Deutsche Rentenversicherung Bund; DAK Gesundheitsreport 2013; BMAS/BAUA: Sicherheit und Gesundheit bei der
Arbeit 2012



GCtress verursaCht Kosten

In den EU-Mitgliedstaaten werden die
Kosten fur diese und die damit
zusammenhangenden psychologischen
Probleme auf durchschnittlich 4-5 %
des BIP geschatzt, was ca. 300 Mrd.
EUR jahrlich ausmacht (2011).



Wozu GStress
ursprunglich dient



Gtress ist eine ahgeporene

Reaktion
19




(nseren Vorfahren dienten die hatlurlichen
Ctressreaktionen in Gefahrensituationen.

Der Korper ist unter Stress innerhalb klrzester Zeit
kampf- und fluchtbereit



Ctress ist ein uraltes
Programm unserer (zene

Es werden die Hormone Noradrenalin, Adrenalin
und Cortisol ausgeschiittet.

Energien in Muskeln und Gehirn werden
freigesetzt und es erfolgt eine blitzartige
Mobilmachung aller Korperreserven.

Puls, Blutdruck und Atemfrequenz steigen, der
Magen-Darm-Bereich stellt die
Verdauungsarbeit ein, der Blutgerinnungsfaktor
nimmt zu und die Schmerztoleranz wird ..
kurzfristig erhoht. {
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Der moderne Mensch...

... kann in Situationen, die er als schadlich oder
bedrohlich empfindet, meist weder fliehen noch
kémpfen. Die frei werdenden Energien kénnen nicht
abflieBen und richten sich oft gegen den eigenen
Korper.



- In voribergehenden Stresssituationen fangt der Korper
die Stressreaktionen auf.

- Bei Daveralarm konnen ernsthafte gesundheitliche
Beeintrdchtigungen entstehen.

Das lebenshotwendige Phanomen wird dann
Zum Bumerans.






Gtress (Ursprung des (AJortes)
N

»otress (engl.) kommt aus der verarbeitenden Industrie
(Materialprtfung) und beschreibt die physikalische
Anspannung und Verzerrung von Metallen und Glas.

1950 wurde der Begriff ,Stress” in der Humanmedizin
von dem Arzt Hans Seyle eingefiihrt, der damit einen
ahnlichen Zustand bei Menschen beschrieb.



,Stress Ist ein Jngleichgewicht zwischen
Anforderungen und Bewatigungs-/

Antwortmoglichrerten einer Persop (R.Lazarus)
26

Bewaltigungs-
moglichkeiten
der Person

Anhforderungen
an die Person




