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Definition und Eigenschaften
von Stress

Was ist Stress?

Stress ist ein Zustand der Alarmbereitschaft des Organismus, der sich auf eine erhdhte Leis-
tungsbereitschaft einstellt.

Es gibt positiven Stress , Eustress® (notwendige und positiv erlebte Aktivierung des Orga-
nismus) und negativen Stress , Disstress” (belastend und schadlich wirkende Reaktion

in Folge uberm&Rig empfundener Anforderungen).

Auch kann Stress als ein Muster spezifischer und unspezifischer Reaktionen des Organis-
mus auf Reizereignisse, die das Gleichgewicht storen und seine Fahigkeit zur Bewaltigung
strapazieren oder Uberschreiten, gesehen werden.

Faktoren, die solche Reizereignisse auslésen, werden als Stressoren bezeichnet.

Positiver Stress — Eustress

Jeder Mensch bendtigt Antriebe zur personlichen Weiterentwicklung. Ohne neue Herausfor-
derungen und Reize wirden Fahigkeiten und Leistungsvermégen verkimmern. Wichtig ist
eine positive Einstellung und die Einschatzung eines Stressreizes als Chance, nicht als Be-
drohung. Werden Anstrengungen als lohnend bewertet und ein Problem bzw. eine Aufgabe
ist mit den vorhandenen Ressourcen zu bewadltigen, so wird diese Form von Stress als
Eustress bezeichnet. Um gesundheitsférdernd
zu wirken, sollte zudem gentigend Zeit zur
Regeneration und zum Abbau des erhdhten
Energieniveaus vorhanden sein.

Negativer Stress — Disstress

Ein UbermaR an Anforderungen oder Aufga-
ben, die subjektiv als nicht I6sbar oder be-
drohlich eingeschatzt werden, werden als Dis-
stress bezeichnet. Hierzu zahlen auch zu
schnell aufeinanderfolgende oder in der Summe zu viele Stressreize. Durch die Vielzahl und
Intensitét bleibt oft nicht die Zeit zur Regeneration und zum Auffullen der Energiereserven.
Ein standiger Anspannungszustand, d.h., eine standige Alarmbereitschaft des Korpers, wird
erzeugt. Die Stresshormone werden nicht wie friiher durch kérperliche Betatigung abgebaut.
Das Gleichgewicht des Korpers kann dauerhaft gestort werden und verschiedene Krankhei-
ten und Stérungen zur Folge haben.

Sowohl Eustress als auch Disstress beruhen immer auf dem Zusammenspiel von Anforde-
rungen bzw. aul3eren Bedingungen und der personlichen Verarbeitung durch den einzelnen
Menschen. Gleiche Anforderungen und Bedingungen haben unterschiedliche Auswirkungen
auf unterschiedliche Menschen.
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Stress friher und heute

In der menschlichen Evolution war Stress Uberlebensnotwendig. Kurzfristig bendtigte der
Mensch in Gefahrensituationen ein hohes Mal3 an Energie und Leistungsfahigkeit, entweder
zum Fluchten oder fur den Angriff (fight or flight). Die bereitgestellte Energie wurde dann
durch Korperarbeit (Rennen, Kampfen, Jagen etc.) verbraucht. Die anschlieBende Zeit wur-
de zur Erholung und zum Wiederaufbau der Leistungsreserven verwendet.

In der heutigen Zeit wirken andere Stressreize auf den Menschen ein, vermehrt auf der psy-
chischen und emotionalen Ebene und nicht in Form von direkter korperlicher Bedrohung.




