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Tipps fiir unsere Leserinnen und Leser von Diplom-Psychologin Corinna Wolf aus Konstanz

Der Stress, mein Feind und Helfer

RegelmaRig gibt die Kons-
tanzer Diplom-Psychologin
Corinna Wolf Tipps zur
Stressbewaltigung in Coro-
na-Zeiten. Heute: Wie gehe
ich grundsatzlich mit Stress

um?

Von Corinna Wolf

er von uns traumt nicht re-
gelmaRig davon, all dem
Alltagsstress zu entfliehen,

und in der Karibik am Strand unbe-
schwert aufs Wasser zu starren, oder
in den Alpen den Blick in die Ferne
schweifen zu lassen? (In Corona-Zei-
ten wiirde uns vielleicht auch das
Wellnesshotel an der Nordsee rei-
chen.) Keine Anspriiche, keine Aufga-
ben, keine Anforderung. Perfekt.
Oder...2

Nun ja, vielleicht fiir 10 Tage. Oder so-
gar 10 Wochen, je nach Personlichkeit.
Danach hat das Nichts-Tun auch
Nebenwirkungen. Keine Erfolgserleb-
nisse, keine Bestatigung durch Ziel-
erreichung und Lob, keine Herausfor-
derungen. Auf die Dauer macht auch
das antriebslos und niedergeschlage-
nen, daher hat sich inzwischen schon

» Corinna Wolf
Diplom-Psychologin
, Unser Kérper ist nicht dafiir
gemacht, in einem langfristi-

gen Stress-Zustand zu
verharren.”

das Urteil Bore-Out (sozusagen die
Schwester des Burnout) entwickelt.
Wenn wir keine Ziele haben, fiihlt
sich das Leben schnell Sinn-los an.
Wann also wird aus einer aufregenden
Herausforderung, die uns zur Hochst-
form auflaufen ldsst, Stress? Was ist
Stress iiberhaupt?

Theoretisch gesprochen ist Stress die
Reaktion unserer Korpers auf Anforde-
rung, die Bereitstellung von Ressour-

Mit welchen Methoden kann ich Stress abbauen?

cen, um diese zu bewdltigen. Diese
Bereitstellung  geschieht vor allem
auch korperlich: Der Herzschlag und
der Blutdruck gehen hoch, die Mus-
kelspannung und die Hautleitfahigkeit
steigen, die Atemfrequenz =~ wird
schneller, die Aufmerksamkeit fokus-
siert sich, und noch Vieles mehr. Der
Koérper stellt Energie zur Verfiigung,
um die Herausforderung anzugehen.
Was heiflt das also? Ohne Anforde-
rung keine Leistung. Wer kurz davor
steht, einen entscheidenden Vortrag
zu halten, ist im besten Fall durch den
positiven Stress dieser Aufgabe so ak-
tiviert, dass er oder sie ihre bestmdog-
liche Leistung abrufen kann. Wenn
die Priifung im Studium immer niher
rlickt, wird der Druck irgendwann
hoch genug sein, damit ich mich zum
Lernen aufraffen kann, anstatt im
Strandbad in der Sonne zu liegen.
Kurzfristiger Stress ist nicht das Prob-
lem. Vor allem in einem Alltag, in dem
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Anforderung und Entspannung sich
sinnvoll abwechseln. Unser Korper ist
aber nicht dafiir gemacht, in einem
langfristigen Stress-Zustand zu ver-
harren. Es ist also sehr sinnvoll, zu
lernen, das eigene Stresslevel zu re-
flektieren und entsprechende MaR-
nahmen zu ergreifen, wenn die innere
Stress-Ampel auf orange springt. Da-
fiir muss ich eigene Stresssymptome
kennen und auch wissen, was mir in
dieser Situation hilft, den Stress abzu-
bauen.

Eine Moglichkeit zum Stressabbau ist,
sich um die Stresssymptome des Kor-
pers zu kiimmern. Sport und Bewe-
gung ermoglicht es dem Korper, iiber-
schiissige Energie wieder abzubauen.
Regelmdflig angewandte Entspan-
nungsmethoden konnen helfen, das
generelle Anspannungsniveau zu sen-
ken. Einzelne Ubungen dieser Metho-
den konnen auch in akuten Stresssitu-
ationen zum Einsatz kommen.
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Ein weiterer sinnvoller Ansatz liegt bei
den Stressausldsern selbst. Der klassi-
sche Zeitdruck, Selbstorganisation,
Priorisierung von Aufgaben, fiir all
das gibt es gute Methoden, wie der
Alltag angepasst werden kann, um
dem Stress entgegen zu wirken. Ein
erster Anfang kann sein, mit Hilfe
eines Wochenplanes sich selbst einen
Uberblick zu verschaffen, was denn
alles in diese sieben Tage passen soll
und ob das iiberhaupt sinnvoll mach-
bar ist. Und ob Zeiten eingeplant sind,
die der Erholung und dem Genuss die-
nen.

Der dritte Ansatz zur Stressbewalti-
gung beginnt mit der Frage, warum
fiir den einen der &ffentliche Vortrag
zum absoluten Stress wird, wahrend
der ndchste es als positive Herausfor-
derung wahrnimmt? Was zum negati-
ven Stress wird, entscheidet sich eben
hauptsdchlich an unserer Bewertung
der Situation. Und diese wird be-
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stimmt durch unsere Lebenserfahrun-
gen, unsere Uberzeugungen und Hal-
tungen und auch unsere Personlichkeit.
Wer der Meinung ist, nur 120% ist gut
genug, wird deutlichen Stress erleben,
wenn der Alltag oder die Aktenberge
auf dem Schreibtisch das nicht mehr
zulassen. Diese inneren Haltungen
und Sichtweisen zu verandern braucht
Zeit, Geduld und manchmal auch et-
was Hilfe von auflen. Zum Beispiel
durch ein psychologisches Coaching.
Mit den richtigen Fragen eroffnen sich
oft erstaunliche Perspektiven, die den
Stress reduzieren, weil wir eine neue
Sicht auf die Dinge entwickeln.
Das hort sich nach viel an, kann aber
heute beginnen. Ein Weg der kleinen
Schritte fiihrt am ehesten ans Ziel und
in diesem Fall in die Entspannung.
Vielleicht fragen Sie sich heute, ob
ihre Tagesplanung auch Erholung und
Genuss beinhaltet. Etwas, das ihnen
Freunde macht, trotz aller Einschran-
kungen durch Corona und die Folgen.
Denn wie so oft im Leben liegt die Lo-
sung im Gleichgewicht, irgendwo in
Threr personlichen Mitte zwischen ,,zu
wenig“ und ,zu viel“

Viel Erfolg!
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