1 Der Stress mit dem Stress

Wenn wir sagen, »ich habe Stress«, verbinden wir damit haufig negative
Gefiihle (z. B. Uberforderung, Arger, Angst). Wenn wir an die Ausléser
von Stress denken, sind dies hiufig unangenehme Situationen. Zuviel
Zeitdruck, Leistungsdruck, schwierige Priifungen, hdufige immer wie-
derkehrende private Streitigkeiten und Konflikte usw. Stress haben, ge-
hort anscheinend einfach dazu - und betrifft jeden von uns. Ist das
gesund? Nein!

Die Weltgesundheitsorganisation betitelt Stress als die Seuche des
21. Jahrhunderts, bereits 1979 erklérte sie Stress zu einem der grofiten
gesundheitlichen Risikofaktoren, von dem Kinder auf besondere Weise
betroffen seien. Etwa 20 % aller Kinder leiden héufig unter Anspan-
nung und Stress, so die Ergebnisse der KIGGs Studie des Robert-Koch-
Instituts zur Gesundheit von 18.000 Kindern und Jugendlichen. Dies
zeigt sich in gesundheitlichen Stérungen wie Bauchweh oder Schlaf-
storungen oder unterschiedlichen Verhaltensauffalligkeiten.

Eine Stressstudie der TK »Entspann dich Deutschland« von 2016
zeigte, dass der Stresspegel in Deutschland hoch ist, die Hilfte der
Menschen fiihlt sich dauernd unter Strom. Deutlich iiber dem mittle-
ren Stressniveau befinden sich Frauen und die sogenannte Sandwich-
Generation (Alter 36-45 Jahre). Die Stressbelastung durch Schule,
Studium und Beruf stehen an oberster Stelle, dicht gefolgt von der
personlichen und familidren Situation.!

Diese Zahlen stammen aus Zeiten vor Corona, die Pandemie hat
hier noch einmal einiges verschérft. Das Leben mit Corona hat uns
alle Energie gekostet, eine New Yorker Zahnirztin berichtete beispiels-
weise in der New York Times von einer dramatischen Zunahme von
Patienten mit Mikro-Rissen in den Zdhnen: bereits in 6 Monaten 2020
waren es mehr Patienten als in den vergangenen 6 Jahren zusammen.?
Wir alle haben buchstéblich die Zahne zusammengebissen.

Und was hat das jetzt mit Lernen zu tun? Unter Dauerstress sinkt
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bei Schiilern und Lernenden die Fahigkeit, sich Dinge zu merken, auf-

zunehmen und abzuspeichern.

Angste in der Schulzeit sind ein grofler Stressausléser fiir viele Schii-
lerinnen und Schiiler. Angst vor negativen Bewertungen, vor Versagen
oder Mobbing oder auch Leistungséingste, selbst im Sportunterricht.
Neben den schulischen und Angsten vor der Zukunft bekommt vor
allem die Angst vor einer Ablehnung durch Gleichaltrige bei Heran-
wachsenden eine starke Bedeutung. Wird die Angst zu intensiv, ist sie
zu stark ausgeprigt und dauert sie zu lange, dann besteht die Gefahr,
dass sich eine Angststorung entwickelt, die zu erheblichem Leidens-
druck fiihrt.

Kinder und Jugendliche sollten lernen, dass Angste zum Leben da-
zugehoren und dass es Handwerkszeug gibt, mit diesen Angsten ak-
tiv, selbstbestimmt und gesund umzugehen. Angste kénnen bewiltigt
werden. Eine aus Priifungs- und Versagensingsten entstandene nicht
erkannte und behandelte Angststorung kann das Fundament bilden fiir
weitere psychische Erkrankungen wie Depressionen, Suchtstorungen
oder psychosomatische Beschwerden.

Nach der Schulzeit konnen Angste auch in der Ausbildung, im
Studium und im Beruf auch wieder auftauchen und vorherrschende
Stressausloser sein.?

Selbst in den oberen Managementetagen begegnen uns Menschen,
die ein geringes Selbstwertgefiihl und starke Selbstzweifel haben. Sie
haben Angst, dass Kollegen, Chefs dies sehen kénnten, noch schlim-
mer ist die Vorstellung, das andere es im Job, unmittelbar in der Zu-
sammenarbeit mit Kollegen und/oder Kunden mitbekommen. Die
Angst vor der Angst wichst. Die Sorge, dass sie »entlarvt und auf-
fliegen konnten« und zum Schluss im schlimmsten Fall 6ffentlich an
den Pranger gestellt werden und fiir die Hochstapelei verurteilt werden
und ihren Job gefihrden konnten, steigt kontinuierlich. Solche Mana-
ger arbeiten noch mehr, um die Angst klein und steuerbar zu halten,
noch genauer, noch ldnger als andere. Sie haben Stress und wenn sie

lange genug in ihrem Hamsterrad laufen, entsteht nach einer gewissen
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Zeit eine Uberlastung, die méglicherweise bis hin zu einem Burn-out

fithren kann.

Was genau ist das, Stress?

Urspriinglich stammt der Begriff aus der Physik. Er bezeichnet den
Druck oder Zug, unter dem ein Material steht, wenn verschiedene
Krifte darauf wirken. Stress ist also ein Spannungszustand, der durch
einen Reiz ausgel6st wird.* Aus physiologischer Sicht ist Stress eine
korperliche Reaktion, eine Anpassungsleistung des Organismus an Be-
lastungen bzw. verdnderte Bedingungen.®

Stress ist somit ein natiirlicher biologischer Vorgang, der uns hilft,

Herausforderungen zu bewiltigen und Leistungen zu erbringen.®

Stressoren und alles, was Stress auslosen kann

Die Anforderung und die Gefahren des téglichen Lebens haben sich in

unserer modernen Gesellschaft sehr verandert. Wilde Tiere oder Pira-

ten, die uns auflauern, sind nicht die Hauptausloser von Angst. Aber

unser Korper reagiert noch genauso so wie frither. In Angstsituationen

entscheidet unser Korper, ob Angreifen oder Fliehen angesagt ist und

stellt sofort Bewegungsenergie bereit. Dazu werden in unserem Kor-

per Stressachsen aktiviert, die dazu beitragen, dass unser Korper sich

auf das Uberleben konzentriert. Die meisten Ausloser von Stress, die

Stressoren, losen dhnliche Reaktionen aus”:

 Mobilisierung von Energiereserven, volle Power

o Steigerung der Atemfrequenz

o+ Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems

« Hemmung vegetativer Funktionen (z.B. kein Hungergefiihl, keine
Lust auf Sex)

« Verdnderung der Immunfunktion (langfristig eine Hemmung)

« Wasserretention ({iberschiissiges Wasser im Korper bei Blutverlust).
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ODb wir eine Situation als Stress wahrnehmen oder nicht, dariiber ent-
scheiden unsere Bewertungen, Uberzeugungen und Glaubenssitze.
Andern sich unsere Einschitzungen einer Situation oder einem Men-
schen gegeniiber, dann dndern sich unmittelbar auch unsere Gefiihle.
Fir dich ist die laute Techno-Musik, die aus dem Zimmer deines pu-
bertierenden Kindes dringt, vielleicht eine akustische Folter, fiir dei-
nen Nachwuchs jedoch der reinste Horgenuss. Dich stresst es, ihn ent-
spannt es!

Unsere individuelle Stressbewiltigungskompetenz wird gendhrt von
unseren personlichen Erfahrungen, Einstellungen und Fihigkeiten. Sie
sind, so der Psychologe Gert Kaluza, die Bindeglieder zwischen den
Stressoren und den Stressreaktionen.

Wie wir unser Gehirn nutzen, hat einen entscheidenden Einfluss
darauf, welche neuronalen Verschaltungen angelegt und stabilisiert
oder auch destabilisiert werden. Das Ganze nennt sich erfahrungs-
abhingige Neuroplastizitit und bedeutet, unser Gehirn bildet neuro-
nale Strukturen dafiir aus, worauf wir unsere Aufmerksambkeit lenken.
Also wenn wir uns auf Angst, Zweifel, Selbstkritik, Sorgen und Wut
konzentrieren, entstehen neuronale Verkniipfungen, die mit jedem
negativen Gedanken stirker und gréfier werden. Wenn wir die Stress-
Reaktionen nicht mehr regulieren kénnen und stindig anhaltender
negativer Stress vorherrscht, besteht die Gefahr, dass wir in eine chro-
nische Stressbelastung, in eine chronische Uberforderung geraten.
Negative Auswirkungen auf das Immunsystem, die Lern-, Gedécht-
nis- und Aufmerksambkeitsprozesse, die Schlafregulierung und auf das

Herz-Kreislauf-System sind die Folgen.

Stressoren

« Stressoren sind alle Reize, die bei Menschen Stress verursachen und
dadurch die Stressreaktion auslosen. Es gibt keine allgemeingiilti-
gen Stresssituationen, die immer bei allen Menschen Stress auslésen.
Stressoren sind hochst individuell.

« Stressoren im Schulleben: die Beziehung zu Mitschiiler:innen und

zu den Lehrer:innen, bei der Stoffvermittlung.
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o Stressoren im Arbeitsleben entstehen entweder aus der Rolle, der
Organisationsstruktur oder dem zwischenmenschlichen Miteinan-
der von Kollegen und Vorgesetzten.

» Korperliche Stressoren: Kilte, Hitze, Lirm, Geruch, Hunger.

o Auflere Stressoren: Situationen, die mich real in Gefahr bringen.

+ Psychische Stressoren: Angste, Leistungsdruck, Uberforderung und
Unterforderung.

Aus physiologischer Sicht kénnen Stressoren in zwei Gruppen einge-
teilt werden, wobei Uberschneidungen méglich sind: Physische Stres-
soren (z.B. Schmerzen, Infektionen, schwere korperliche Arbeit, Hitze,
Schlafmangel) werden dem zentralen Nervensystem (ZNS) tiber senso-
rische Systeme mitgeteilt. Emotionale Stressoren wie Leistungsdruck,
familidre Konflikte, Arger, Angst usw. werden hauptséchlich im limbi-

schen System und préfrontalen Cortex bewertet und verarbeitet.

Wie reagiert der Korper auf Stress?

Die physiologische Stressreaktion ist ein uraltes Reaktionsmuster
(Kampf- oder Fluchtreaktion), das sich bis in das 21. Jahrhundert kaum
verdndert hat. Vor allem bei der Jagd und auf der Flucht vor wilden
Tieren war dies bei den Jagern und Sammlern wichtig. Das schnelle
Umschalten von Ruhe auf Bewegung hat das Uberleben moglich ge-
macht. Energie (Zucker und Fett) wurde sofort bereitgestellt und durch
Bewegung wieder verbraucht. Diese Stressreaktion ist entwicklungs-
geschichtlich darauf ausgerichtet, dass die akuten Belastungen von kur-
zer Dauer sind. Unser Korper ist auf kurzfristigen Stress gut vorberei-
tet. Die sofortige korperliche Aktivierung hat keine gesundheitlichen
Auswirkungen, wenn wir uns nach vollbrachter Tat wieder erholen.
Das Tier wurde gejagt, in die Enge getrieben und erfolgreich erlegt,
gegessen und danach kam die Erholung.

Damals war das eine optimale Uberlebens- und Bewiltigungsstra-

tegie. Sie war rein auf korperliche Aktivititen ausgerichtet.® Unsere
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