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  Können Sie ohne Stress leben?




  Fühlen Sie sich bedrückt oder ängstlich? Millionen von Deutschen kämpfen mit Stress, Angst oder Stimmungsschwankungen. Sie fühlen sich müde, im Inneren ausgelaugt und leer.




  Unter Stress und Angst können Sie sich ständig angespannt und auf Dauer unglücklich fühlen. Diese Stimmung kann Sie reizbar, ungeduldig und verletzlich machen. Vielleicht finden Sie es schwer, sich zu konzentrieren, motiviert zu bleiben oder Aufgaben zu erledigen. Denn negative Gefühle beeinflussen Ihre Aktivitäten, Ihre Beziehungen und Ihre Arbeit.




  Eine glückliche, ausgeglichene Grundstimmung gibt Ihnen die Kraft, die Sie benötigen, um erfolgreich zu sein und das Leben zu genießen.




  Ist es möglich, ohne Stress zu leben? Nein. Stress kann nicht völlig vermieden werden. Sie können ihn aber zum Positiven „wenden“!




  Stress wird häufig als ein unwillkommener Gast behandelt, aber er gehört zum Leben: Stress ist etwas, das Sie antreibt. Stress gibt Ihnen Energie und Motivation. Ob Sie sich auf eine wichtige Prüfung vorbereiten, an einem kritischen Projekt arbeiten oder ein Vorstellungsgespräch haben – Stress ist mit vielen Dingen im Leben verbunden.




  Stress an sich ist nichts Schlechtes. Stress wirkt gut oder schlecht, je nachdem, wie Sie es sehen, wie Sie darüber denken, wie Sie mit ihm umgehen.




  Stress erzeugt Energie. Wenn Sie jedoch nicht wissen, wie Sie sie nutzen können, wird der Stress sie „verbrauchen“. Stress dient dazu, in Gefahrensituationen die Aufmerksamkeit und Entscheidungskraft zu erhöhen.




  Wer ein glückliches und produktives Leben führen will, sollte den Umgang mit Stress erlernen. Es lohnt sich, einige Zeit und Mühe auf etwas zu verwenden, das solche weitreichenden Konsequenzen für die Qualität unseres Lebens hat.




  Kommen Sie mit mir auf diese spannende Reise. Bringen Sie qualitative Veränderungen in Ihr Leben und sehen Sie, wie auch Sie Stress positiv nutzen können. Lassen Sie uns beginnen!




  Warum Stress?




  Stress gehört zum Leben wie der Schatten zum Licht. Stress, englisch für Anspannung oder Druck, beinhaltet sowohl psychische als auch physische Reaktionen, ausgelöst durch spezifische äußere Reize. Stress befähigt zur Bewältigung besonderer Anforderungen und die dadurch entstehende körperliche und geistige Belastung. Stress hilft dabei, Belastungen besser zu ertragen.




  Stress kann aus jedem der folgenden drei Emotionen entstehen: 




  Frustration




  Frustration ist ein Zustand der Unzufriedenheit, der aus unerfüllten Bedürfnissen oder ungelösten Problemen entsteht. Er wird von Angstgefühlen und depressiven Stimmungen geprägt. Sie könnten enttäuscht sein, weil Sie die verdiente Beförderung nicht bekommen, einen Streit mit dem Chef oder Ihrem Partner haben, unter Schulden leiden oder zu spät ins Büro kommen.




  Abgesehen von äußeren Umständen können Frustrationen durch bestimmte Persönlichkeitsmerkmale begünstigt werden - wie zum Beispiel unrealistische Erwartungen, die fehlende Bereitschaft, sich zu ändern, oder ein Mangel an Fähigkeiten.




  Konflikte




  Konflikte entstehen dann, wenn Sie sich etwas wünschen, aber nichts dafür tun können. Manchmal jedoch scheint es nur so, als wäre kein Weg in Sicht.




  Betrachten Sie die Gründe eines solchen Konflikts je für sich, erhalten Sie ein teilweise anderes, ermutigenderes Bild. Zum Beispiel: Sie wollen sich beruflich weiterentwickeln, sind aber nicht bereit, eine neue Stelle anzunehmen. Oder: Sie wollen ein großes Haus besitzen, jedoch kein Geld dafür sparen, da Sie es lieber jetzt ausgeben.




  Druck




  Psychischer Stress entsteht unter anderem aufgrund von Befürchtungen, bestimmte Situationen oder Aufgaben nicht bewältigen zu können. Negative Erfahrungen oder das Gefühl, überfordert zu sein, tragen dazu bei. Der Job will mehr Zeit, das Kind mehr Aufmerksamkeit und die Frau oder der Mann mehr Zuwendung. Klingt vertraut, nicht wahr?




  Die vier wichtigsten Ursachen von Stress und Angst in unserer Gesellschaft sind die folgenden:




  1. Finanzielle Probleme




  Ohne Zweifel ist dies oft ein großes Hindernis. Es bedrängt viele von uns in der einen oder anderen Phase des Lebens. Ihre Wünsche wachsen, gefördert durch verlockende Werbung und leichte Verfügbarkeit. Doch wachsen die Möglichkeiten mit, sich alles, was das Herz begehrt, auch leisten zu können?




  Was wenn nicht? Überzogene Kreditkarten, ansteigende Schulden, übermächtige Sorgen und sogar Liebeskummer begleiten dann den Alltag.




  2. Stress am Arbeitsplatz




  Die Bedingungen am Arbeitsplatz sind oftmals alles andere als ideal. Der Wettbewerb ist hart und die Ansprüche sind hoch. Arbeit füllt einen großen Teil unseres Tages aus; und daher wirkt sich der Stress von der Arbeit auf viele andere Lebensbereiche und auf unser Zusammenleben insgesamt aus.




  3. „Immer-schneller-Stress“




  Immer und überall begleitet den Menschen der „Immer-schneller-Stress“. Das war mitunter in früheren Zeiten schon so. Heute ist er in vielen verschiedenen Formen präsent. Das „beschleunigte“ Leben und sich verändernde Werte machen es - so scheint es - schwieriger, unser Leben zu kontrollieren.




  4. Überforderung




  Sie übernehmen sich und muten sich einfach zu viel zu. Ziele sollen dem Leben etwas geben und nicht nehmen. Sie gelegentlich auf den Prüfstand zu stellen, ist daher immer eine gute Idee.




  
Anzeichen und Symptome von Stress: Auswirkungen auf die Gesundheit





  Stress verändert Körper, Psyche und Verhalten.




  Körperliche Symptome sind Kopfschmerzen, Rückenschmerzen, Schwindel, Bluthochdruck, häufige Erkältungen, Hautausschläge, Juckreiz, Herzklopfen, Sodbrennen, Magenschmerzen u.a.




  Psychologische Symptome sind Angst, Nervosität, Schlaflosigkeit, Schwierigkeiten bei der Entscheidungsfindung, Selbstzweifel, ein Mangel an Konzentration, das Gefühl der Wertlosigkeit...




  Zu den Verhaltensveränderungen zählen sozialer Rückzug, übermäßiger Konsum von Alkohol, Drogensucht, exzessives Glücksspiel, mangelnde soziale Interaktion, Vernachlässigung des Aussehens, Vernachlässigung der Pflichten usw.




  Während einige Leute einfach mit den Anforderungen, die an sie gestellt werden, gut klarkommen, fühlen sich andere von ihnen überwältigt. Was ist der Unterschied, der es der einen Gruppe möglich macht, mit dem Stress zurechtzukommen, während die andere Gruppe im emotionellen Chaos untergeht?
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