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Raus aus der Stressfalle

4 Tipps zum Stressabbauen

Bewegung: zwei- bis drei Mal pro Woche mindestens 30 Minuten.

Schon lange Spaziergénge in der Natur helfen. Die besten Sport-
arten zum Stressabbau sind langsames Laufen, Walken, Nordic Walking,
Schilanglauf, Radfahren, Schwimmen oder Rudern. Bauen Sie moglichst
viele Bewegungs- und Vitalisierungsiibungen in den Arbeitsalltag ein.

Entspannung: Nehmen Sie sich Zeit und Raum, um sich zu erholen

und von Anspannungen zu 16sen. Dabei helfen Atemiibungen,
Yoga, Meditation, Progressive Muskelentspannung, Biofeedback,
Power-Napping oder Autogenes Training. Zusitzlich bieten ausreichend
Schlaf, entspannende Lieblingsaktivititen, Nichtstun, ein heiRes Bad
oder Massage- und Wellnessanwendungen Entspannung.

Mentale Stirke: Jede Sache lisst sich positiv und negativ sehen.

Gedankendisziplin heifft: Achtsam seine Gedanken kontrollieren
und ihnen eine positive Wendung geben, denn Gedanken schaffen
Wirklichkeit.

Energiehaushalt: Bewusste und gesunde Lebensfiihrung steigert

die eigene korperliche und mentale Fitness. Stressreaktionen
verstédrken sich, wenn man noch eins oben drauf setzt - etwa unter
Stress Kaffee trinkt oder raucht. In Stresszeiten verbrauchen wir mehr
Fliissigkeit (mind. eineinhalb bis zwei Liter Wasser pro Tag trinken).
RegelmiRig essen und auf die Qualitét der Lebensmittel achten.
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Wie konnen Sie Stress
bewiltigen und den Weg
zur Mitte wiederfinden?

Ein zu hohes Arbeitspensum, norgelnde
Vorgesetzte, steigende E-Mail-Flut und stéindiger
Zeitdruck gehoren zum Alltag vieler Menschen.
Fiir die Weltgesundheitsorganisation (WHO) ist
Stress heute eine der gréRten Gesundheitsgefah-
ren. Zum gesundheitlichen Problem wird Stress,
wenn er chronisch wird, weill Stress-Expertin
und Wirtschaftstrainerin Brigitte Zadrobilek:
»Wenn Stress mittel- und langfristig nicht abge-
baut und ausgeglichen wird, drohen Schlafsto-
rungen, chronische Miidigkeit, Panikattacken,
Unlust, sozialer Riickzug, Leistungsabfall, Appe-
titlosigkeit oder Fresslust sowie Antriebslosig-
keit und vermehrter Nikotin- und Kaffeekon-
sum.“ Am Ende der Skala stehen Infektionen
und Depressionen bis hin zu geistiger, kérperli-
cher und emotionaler Erschépfung. Uber einen
lingeren Zeitraum hinweg auftretende Miidig-
keit und Erschopfung sowie Gefiihle von Kon-
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VOLKSKRANKHEIT

Ausloser & Alarmsignale

Was sind die hadufigsten Stressausloser?
Heutzutage gibt es eine enorme Vielfalt an
Stressfaktoren: Unsicherheiten im Erwerbs-
leben, finanzielle Sorgen, Angst vor der Zukunft,
Beschleunigung, Informationsflut, Technik-
stress, standige Veranderungen, Beziehungs-
und familidre Probleme, Trennungen, Rollen-
vielfalt und Mehrfachbelastungen sowie hohe
private Anspriiche und Zeitdruck.

Warum ist der berufliche Stress gestiegen?
Stichwort Digitalisierung und Arbeit 4.0. Die
verdanderten Lebens- und Arbeitswelten, das

Brigitte Zadrobilek ist
Expertin flr Stress- und
Burnout-Pravention sowie 7

betriebliche Gesundheits- BHG AL

forderung. Als Wirtschafts-

trainerin und Coach begleitet ~ Wie reagiert man richtig?

Was sind Alarmsignale des Korpers?

Die Stressreaktionen betreffen den gesam-

ten Organismus. Unter Anspannung sendet der
Korper Stresssignale, die sich durch Konzentra-
tionsschwierigkeiten, negative Selbstgespriche,
Waut, Arger, Gereiztheit, Nervositit und Angst
bemerkbar machen. Dazu kommen kénnen

f eine erhohte Herz- und Atemfrequenz,
Schwitzen, erhchter Blutdruck, ein Engegefiihl
in der Brust, Verspannungen, Muskelzucken

Eigeninteresse an professioneller Leistungsent-  Sié Menschen auf dem Weg Stress gehdrt abgebaut, wenn man sich gestresst

faltung und die privaten Anspriiche stehen in

Zeit und Energie. Nur wo bleibt der Mensch? Im
betrieblichen Gesundheitsmanagement gehen
wir davon aus, dass die Arbeit an den Mensclien
angepasst werden muss und nicht der Mensch
an die Arbeit. So bleibt auch die Leistungsfahig-
keit der dlteren Mitarbeiter erhalten.

trollverlust und Hilflosigkeit deuten auf ein Burn-
out-Syndrom hin. Dazukommen kénnen nervise
Spannungszustinde, gestoérte Schlafrhythmen,

~ Konzentrationsprobleme, Gehetztheit und
Reizbarkeit sowie Einschriankungen im
beruflichen und sozialen Alltag. Dauern
die Symptome ldnger als sechs Monate,

sollte man einen Arzt konsultieren.

Frage der Bewertung
Wie sehr wir uns von Kleinigkeiten
stressen lassen, ist eine Frage des
personlichen Empfindens, betont
Zadrobilek. ,Wird der eine schon
nervos, wenn er in einen Verkehrs-
stau kommt, bleibt der andere ruhig
und gelassen. Jemand anderer ras-
tet aus, wenn die Internetverbindung
zu langsam ist oder nach zwei Stunden
keine Antwort auf sein E-Mail gekom-
men ist. Es hdngt von unserer Bewer-
tung ab und davon, welche Bedeu-
tung ich einer Sache gebe. Und auch,
welche Bewiltigungsstrategien ich mir
fiir mein Leben angeeignet habe. Resili-
ente Menschen kénnen mit Veréinderun-
genund Widerstinden flexibel und gelas-
sen umgehen, positiv und optimistisch
bleiben und losungsorientiert denken
und handeln.” JACQUELINE KACETL I

www.gesundundleben.at = 01+02/18

zu gesunder Leistungsfahig-
= 3 = keit, Selbstkompetenz und
einem scharfen Wettbewerb um die verfiigbare Gelassenheit,

fithlt und nicht erst nach der Arbeit, am
Wochenende oder im Urlaub. Sie kénnen die
Ausldser von Stress beseitigen oder meiden und
Sie kénnen daran arbeiten, die Stressfolgen zu
lindern. Die personliche Einstellung und der
momentane Gemiits- und Gesundheitszustand
spielen bei der Bewdltigung von Stress eine
entscheidende Rolle.

vivea-hotels.com

So einfach kann Gesundheit sein.

Verbringen Sie eine willkommene Auszeit bei uns.

Wir verwdhnen Sie mit Therapien, kdstlichen Gerichten
und bestem Service. Génnen Sie sich eine Woche
voller Gesundheit und Genuss.

+ 7 Ubernachtungen inkl. Vollpension

+ 14 wohltuende Therapien

+ 2 Arztgesprache « 1 Blutuntersuchung

+ Sauna- und Badelandschaft mit ganzjahrig
beheiztem AuBenschwimmbecken u.v.m.

Gesundheitswoche von € 690,- bis € 850,-

Gultig im Jahr 2018.
Preise pro Person, 2zgl. Ortstoxe; sie varieren je nach Zimmerkategorie und Saison

Bad Bleiberg 04244 90500 . Bad Eisenkappel 04238 90500
Bad Goisern 06135 20400 . Bad Haring 05332 90500

Bad Schénau 02646 90500 . Bad Traunstein 02878 25050
Bad Véslau 02252 90600 . Umhausen im Otztal 05255 50160
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