Parkbank-Zeffung

Weihnachten und Stress

Ich habe mir gedacht, dass zu Weih-
nachten das Thema Stress gut passt,
denn wer kennt es nicht, gerade an die-
sen Tagen zum Ende des Jahres mdog-
lichst perfekt sein zu wollen, es jedem
Recht machen zu missen. Entspannter
geht es jedoch zu, wenn man auch an
diesen Tagen Flinfe gerade sein lasst,
um auf der einen Seite keinen so groRen
Erfolgsdruck zu haben und auf der
anderen Seite keine Enttduschungen zu
erleben, wenn die Erwartungshaltung
viel zu hoch geschraubt wird.

Stress bedeutet eine Beanspruchung zu
einer bestimmten Situation, die wir erle-
ben. Man unterscheidet den

bei der Tatigkeit.

Die Stressfolgen werden von Mannern
und Frauen oftmals véllig unterschied-
lich wahrgenommen sowie verarbeitet.
Ménner berichten u.a. Uber Herz-
Kreislauferkrankungen oder auch
Magen-Darm-Beschwerden. Frauen
berichten von spezifischen Erkran-
kungen. Stress kann auch als Status-
symbol gebraucht werden, man wird
gebraucht, man ist wichtig und mdchte
im Mittelpunkt stehen.

Zeitdiebe in Verbindung mit Stress brin-
gen uns oftmals zum Energieverlust,
den wir miihselig erst wieder aufbauen
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mussen. Hier kann es hilfreich sein, ein-
mal zu Uberlegen, welche Zeitdiebe
man personlich hat und wie man diese
abstellen kdnnte. Es ist positiv, eine tag-
liche Reflexion nicht nur betreffend sei-
nes Verhaltens sondern auch mit dem
Thema Stress durchzufiihren. Ich neh-
me mir die Zeit, meinen Tag zu reflek-
tieren, um vielleicht mein Verhalten zu
andern, Dinge abzustellen oder Neues
zu probieren.

Es lohnt sich, die verschiedenen Mdg-
lichkeiten von Entspannungstechniken
einmal fir sich auszuloten, was fiir mich
das Sinnvollste ware. Dieses ist nicht
immer ganz leicht, weil gerade

normalen, gesunden Stress
als anregend oder -aufput-
schend als sogenannten Eu-
stress sowie den krankma-
chenden sogenannten Di-
stress. Fragt man Menschen
nach den Stressauslésern so
wird oftmals die Freizeit
genannt und hier fehlende
Ruhe aber auch Uberlastung,
sogar innerhalb der Freizeit.
Am Arbeitsplatz z.B. keine
Wertschatzung zu erfahren
oder auch haufige Uberlastung
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in unserer heutigen Zeit auf
diesem Gebiet sehr viel ange-
boten wird.

In diesem Sinne wiinsche ich
allen Lesern ein frohliches,
friedvolles (ohne Stress) Weih-
nachten und alles Liebe und
Gute im Neuen Jahr.
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