 heute

xt Montag, 16. Marz 2009

‘er wirklich bedeutst.
aber die wenigsten. §
elle Buch von Stressiass
Prof. Sepp Poria schas )
“heit. Fiir die OON erldS

Wissenschaftler, mie

den Begriffen und mit

ngen richtig umgsht.
WON CLAUDIA RIEDIER

OON: Gestresst fil & :
gentlich jeder - was sase i = ==
Aussage ,Ich hab so e WSt ressforscie
| Stress!” tatscichlich uber S5 i
Stress einer Person ams™ ¥

PORTA: Sehr weniz. ==
ware es besser, man wis

Foto: Uni Graz

OON: W

an Burnows

guten alten Ausspruch PorTA: e
l so unter Druck!“ ves f eine sc

Sl Stress die Antwort
Fuck ist. Zweitens ist ¢
ive Wahrnehmung

B micht im Stress en Stress in c=
wenden, fir andere ist & i}
Stamassymbol. - leifaufgabe artes
OON: Siress wird a’:::- leich etwas mets
falsch &efinier t? picht weil, ob

foch dazukomms !
fig Reserven hat e
Belastung zu grol s

Pomsat Ja. Stress wird
finiext 2ls wiirde er cin= 8=
tung s& In Wirklichk=it 5§
die ingiwiduelle Antwort &5
Persom 28f Belastung.

OONE Bedeutet das alss,
dass jeder anders auf dem
chen Dymack reagiert?

Pomsaz Die gleiche Belas
kann Bel zwei Personen
untersciiedlichen Stress,
‘eine w@llE- andere Reahiom
hervormafien. Deshalb =8 &8
auch mehiig, klingt aber OON: e besch
ketzersselhi wenn ich behaptelN s | chen cimes M=
dass Persenen im Burnomnt Zulekeir Burmomns Sk 2 wird?
wenig Stress haben. Das bedeu- PorTa: Geregeli_ wam Ritua-
tet einfach, sie konnen ais Er- Men bestmmmt, Saieeplant,
schopfumg auf den Druek, der tzdem manc:::al mit uber-
auf ihnen lastet, nicht mehr er-  Sthaumender Demomstration
folgreich reagieren. derReserven. Da kann ein biss-

OON: Wie ldsst siciStress— chen Angeben-beim anderen.

. OON: Wie be
nahende Burnow?®
. Porta: Die
imit sich ond =&
swart nimmt mehr

S=i o

der

messen? Geschlecht ruhig dabei sein.
PortA: Jede Reaktion auf Be- OON: Wie lautet Ihr Tipp fiir
lastung - auch auf psychische ,Gestresste”?

Belastung - schlagt sich auf Porta: All das, was im
den Stoffwechsel. Deshalb Burnout so iiberwaltigend und
schldgt das Herz schneller, wir. schadlich hervortritt - Selbst-
brauchen mehr Zucker, Kom- zentriertheit, Wurschtigkeits-
pensationssysteme im Blut gefiihl, Schlafbediirfnis - sollte
werden beansprucht. Dazu man in kleinen Mengen kulti-
kommen massive Mineralstoff- vieren, bevor es der Korper im
verschiebungen, um Muskeln UbermaR fordert.

und Driisen fiir Aktionen be-
reitzustellen. All das kann man
in wenigen Minuten messen.

Buchtipp: Sepp Porta, Michael Hlatky:
Stress verstehen, Burnout besiegen. Ver-
lagshaus der Arzte, 14,90 Euro.

Stress wissen'sollte

Mach mal Pause! Zu viel Stress fiihrt in den Abgrund.
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