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Was passiert bei Stress
mit Korper und Geist?
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Korperliche Stress-Reaktion
Wahrnehmung —— &' Alarm!
Vegetatives Nervensystem Hirnanhangdriise
(Sympatikus) (Hypophyse)
Impulsl Hormonl ACTH
\ Mark Nebenniere Rinde \
Hormone: AdrenalinlNoradrenaIin 1 1 1 Cortisol
Aktivierung Drosselung / Stopp
¥ Fettreserven und Zucker im Blut 3 Denkaktivitat
¥ Herzschlag, Puls, Blutdruck 1 Schmerzempfinden
¥ Sauerstoffversorgung 3 Blut in Haut u. Eingeweide
¥ Durchblutung der Muskeln 3 Verdauung u. Proteinaufbau
¥ Blutgerinnung 3 Sexualfunktion
¥ Muskelreaktion / -anspannung 3 Immunabwehr
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Alarmzeichen psychischer Beeintrachtigungen (1)

Korperreaktionen:

* muskulare Verspannung / Verkrampfung:
z. B. Schmerz in Nacken, Schultern, Riicken
z. B. starre Mimik, Zahneknirschen, Faust ballen
z. B. Zittern, nervose Gestik, Fuwippen...

* Haut:
z. B. Rot-/Blasswerden, ,nervose Flecken®, Herpes

» Verdauung:
z. B. KloR im Hals, Ubelkeit, Harndrang, Durchfall
* Herz-Kreislauf:
z. B. Herzrasen, -stolpern, erhéhter (labiler) Blutdruck
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Alarmzeichen psychischer Beeintrachtigungen (2)

Korperreaktionen (Fortsetzung):

+ Tagesmudigkeit wegen Schlafstérungen,
chronische Ermudung

* Immunsystem:
erhdhte Anfalligkeit fur Infektionen

+ Sexualfunktionen:
z. B. Erektionsstérungen, Impotenz, Zyklusstérungen

» Ubermalliges Schwitzen
« Schwindelanfalle
» Atembeschwerden u.v.m.
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Alarmzeichen psychischer Beeintrachtigungen (3)

Denken und Fiihlen (Veranderungen):

» Stoérungen von Aufmerksamkeit, Konzentration, Gedachtnis

» erhdhte Ablenkbarkeit

+ verringerte Informationsaufnahme- und Reaktionsgeschwindigkeit

» Denkblockaden, Denkstérungen, Tauschungen , A
» Scheuklappeneffekt und Rigiditat

» Sprachverarmung

* Angst, Unsicherheit, Unausgeglichenheit

* Nervositat, Gereiztheit, Aggression
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Alarmzeichen psychischer Beeintrachtigungen (4)

Denken und Fiihlen (Auswirkungen):

+ verringerte Fahigkeit zu Planung und Selbstorganisation
+ oberflachliche Bearbeitung von Aufgaben

* Ubereilte Entscheidungen

» Entscheidung fur Notlésungen / die erstbeste Losung , i
» Abschieben von Verantwortung

» Zynismus gegeniber Kollegen und Kunden
» Erleben von Angst

+ verringertes Selbstwertgefihl
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Alarmzeichen psychischer Beeintrachtigungen (5)

Leistungsverhalten: ‘

» haufiger Ubermidet / unkonzentriert / geistig abwesend

* deutlich verlangsamt arbeiten

* haufig sich selbst kontrollieren

* Leistungsschwankungen / Fehler / Unfalle

+ Hektik / verringerte Effektivitat

 auffallend riskantes Verhalten

+ haufiges Zuspatkommen / \
kurz vom Arbeitsplatz ,verschwinden®

+ haufige Fehltage \
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Alarmzeichen psychischer Beeintrachtigungen (6)
Gesundheitsverhalten: '
« vermehrt Zigaretten, Alkohol, Kaffee, TV... .

+ deutliche Gewichtsveranderung

» Verzicht auf Pausen wahrend der Arbeitszeit
oder Erholung am Abend / Wochenende

» Verzicht auf Freude, z. B. Hobbys, Sport,
Unternehmungen mit Familie oder Freunden
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Alarmzeichen psychischer Beeintrachtigungen (7)

Sozialverhalten:

« auffallig anders sein als bisher:
z. B. Abmachungen nicht mehr einhalten
z. B. ungepflegt sein (Aussehen, Geruch) .\

* Verlust von Einfihlungsvermdgen:
-> gereizt / aggressiv reagieren - Streit / Konflikte

* erhohte Sensibilitat:
- leicht in Trdnen ausbrechen / keine Kritik aushalten

+ sozialer Ruckzug von Kollegen / langjahrigen Freunden:
- Isolation G

.
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