T. Hépoldseder
Mentale Gesundheit: Wie achte ich auf mein seelisches und psychisches Wohlergehen?

Stress ist eine alltagliche Herausforderung, die unser seelisches und psychisches Wohlbefinden
malgeblich beeinflusst. Doch was genau ist Stress, wie erkennen wir ihn und, vor allem, wie kénnen
wir ihm entgegenwirken — kurzfristig wie langfristig? Dieser Artikel bietet fundierte Informationen,

Beispiele aus der Arbeitswelt und praxisnahe Tipps zur Forderung der mentalen Gesundheit.

Stress bezeichnet die physiologische und psychologische Reaktion unseres Korpers auf eine
wahrgenommene Herausforderung oder Bedrohung. Akuter Stress tritt in kurzfristigen Situationen auf,
wahrend chronischer Stress durch anhaltende Belastungen entsteht. Laut Selye (1976) unterscheidet
man zwischen Eustress, der positiv motivierend wirkt, und Distress, der sich negativ auswirkt. Diese
unterschiedlichen Formen von Stress beeinflussen unser Leben auf vielfaltige Weise und sind oft

Ausloser fir physische, psychische oder verhaltensbezogene Symptome.
Wie erkenne ich Stress?

Stress zeigt sich haufig durch korperliche Symptome wie Kopfschmerzen, Muskelverspannungen,
Magen-Darm-Beschwerden oder Schlafstérungen. Auf psychischer Ebene kann er sich durch
Reizbarkeit, Konzentrationsschwierigkeiten oder Uberwaltigende Gefiihle duBern. Verhaltenssignale
wie soziale Isolation, eine erhohte Fehlerhaufigkeit bei der Arbeit oder unangemessene emotionale
Reaktionen sind ebenfalls Anzeichen fiir eine Uberbelastung. Es ist wichtig, diese Signale friihzeitig zu

erkennen, um gezielt handeln zu kénnen.
Chronischer Stress in der Arbeitswelt

Chronischer Stress am Arbeitsplatz ist ein wachsendes Problem der modernen Leistungsgesellschaft.
Haufig wird er durch hohe Arbeitsbelastung, mangelnde Kontrolle, geringe Anerkennung oder
belastende Arbeitsumgebungen verursacht (Leiter, 2010). Die Folgen sind sowohl kdrperlicher als auch
emotionaler Natur. Viele betroffene Menschen leiden unter Erschopfung, Riickenschmerzen oder
haufigen Infekten. Gleichzeitig zeigen sich emotionale Symptome wie Antriebslosigkeit und
Pessimismus, begleitet von Verhaltensmustern wie Perfektionismus oder standiger Verfligbarkeit.
Diese Dauerbelastung wirkt sich nicht nur negativ auf die individuelle Gesundheit aus, sondern

beeinflusst auch die Leistungsfahigkeit und das Betriebsklima.
Beispiele fiir Stress in der Arbeitswelt von Tierdrzten und Tierarztinnen

Tierarzte und Tierdrztinnen sind oft hohen emotionalen und physischen Belastungen ausgesetzt. Sie
mussen sich um kranke oder verletzte Tiere kiimmern, was emotional belastend sein kann,

insbesondere in Fallen von Euthanasie oder schwerem Leiden der Tiere. Lange Arbeitszeiten und



unregelmaRige Schichten tragen zusatzlich zum Stress bei. Die kérperlichen Anforderungen, wie das
Heben schwerer Tiere oder das lange Stehen wahrend Operationen, kdnnen ebenfalls zu Erschopfung

und korperlichen Beschwerden fiihren.
Umgang mit Stress: Kurzfristige und langfristige MaRnahmen

Um Stress effektiv zu bewaltigen, ist es wichtig, sowohl kurzfristige als auch langfristige Strategien zu

entwickeln.
MaRnahmen im Alltag:

o Kurze Pausen einlegen: Zwischen den Visiten einmal aus dem Auto aussteigen und 10
Minuten spazieren gehen oder sich auf eine Bank unter einem Baum setzen.

o Achtsamkeit iiben: Das Mittagessen bewusst und ohne Ablenkung genielRen, anstatt es
zwischendurch im Auto zu essen.

o Tief durchatmen: In stressigen Momenten tief durchatmen und sich auf den Atem

konzentrieren, um den Geist zu beruhigen.
Langfristige MaBnahmen:

Langfristige Malinahmen setzen auf nachhaltige Veranderungen. Langfristig sollte das Ziel sein, ein
gesundes Gleichgewicht zwischen Arbeit und Erholung zu finden — beispielsweise durch die Integration
von bewussten Auszeiten in den (Arbeits-)Alltag oder durch das Erlernen von Achtsamkeitstechniken,

die auch in stressigen Momenten angewendet werden kdnnen.

. Effektives Zeitmanagement: Ein effektives Zeitmanagement mit realistischen Zielen und
Priorisierungen kann den Druck erheblich verringern.

. Soziale Unterstiitzung: Der Austausch mit Kolleginnen oder Freundinnen starkt die
Resilienz und bietet emotionale Unterstitzung.

. Selbstfiirsorge: Regelmalige Pausen, gesunde Erndahrung und ausreichend Schlaf sind
essenziell fur die langfristige Stressbewaltigung. In vielen Fallen kann auch psychologische

Unterstiitzung oder Beratung helfen, anhaltenden Stress zu bewaltigen.
Einfache Achtsamkeitstechniken:

o Achtsames Atmen: Nehmen Sie sich taglich ein paar Minuten Zeit, um sich auf Ihren Atem
zu konzentrieren. Atmen Sie tief ein und aus und sptiren Sie, wie sich Ihr Bauch hebt und
senkt.

o Body-Scan: Scannen Sie lhren Kérper von Kopf bis FuR und nehmen Sie bewusst wahr, wie

sich jeder Teil Ihres Korpers anfiihlt. Dies hilft, Spannungen zu erkennen und zu lésen.



o Achtsames Gehen: Gehen Sie langsam und bewusst, spiiren Sie jeden Schritt und nehmen
Sie die Umgebung wahr. Dies kann besonders entspannend sein, wenn Sie es in der Natur
tun.

o Dankbarkeitspraxis: Nehmen Sie sich jeden Tag ein paar Minuten Zeit, um {iber Dinge
nachzudenken, fiir die Sie dankbar sind. Dies kann |hre Stimmung heben und Stress
reduzieren.

o Achtsames Essen: Essen Sie |hre Mahlzeiten bewusst und ohne Ablenkungen.
Konzentrieren Sie sich auf den Geschmack, die Textur und den Geruch lhres Essens.

o Pausenrituale: Integrieren Sie kleine Rituale in lhren Alltag, wie z.B. eine Tasse Tee in Ruhe

zu geniefBen oder ein kurzes Dehnungsprogramm am Arbeitsplatz.
Fazit

Stress ist ein unvermeidbarer Bestandteil des Lebens, doch seine Auswirkungen sind beeinflussbar.
Durch die Anwendung bewadhrter Methoden und eine bewusste Lebensweise kdnnen wir unser
seelisches und psychisches Wohlbefinden aktiv fordern. Besonders in der Arbeitswelt ist es wichtig,
Stressoren zu erkennen und gezielt zu reduzieren. Denken Sie daran: lhre mentale Gesundheit ist lhre

wertvollste Ressource.

Um mit akutem Stress besser umzugehen, hilft es, tief durchzuatmen und den Uberblick zu bewahren.
Kurzfristige Belastungen lassen sich durch Priorisierung und das Setzen realistischer Ziele entscharfen.
Fir langfristige Herausforderungen sind regelmiRige Bewegung und das Uben von Achtsamkeit
besonders wertvoll. Sollten die Belastungen jedoch chronisch werden, ist es ratsam, fachliche Beratung

in Anspruch zu nehmen und gezielte Strategien zur Stressbewaltigung zu entwickeln.

Denken Sie daran, dass lhre mentale Gesundheit genauso wichtig ist wie Ihre korperliche Gesundheit.
Nehmen Sie sich die Zeit, auf sich selbst zu achten und die notwendigen Schritte zu unternehmen, um

Ihr Wohlbefinden zu fordern.



Die Stress-Ampel

Die ,Stress-Ampel“

Quelle: Kaluza, G. (2015). Stressbewéltigung — Trainingsmanual zur psychologischen
Gesundheitsforderung. (3. Auflage). Heidelberg: Springer.

Stressoren Leistungsanforderung
Ich geratein Zl.wwl érbe.lt
Soziale Konflikte
Stress, wenn ... Zeitdruck
Storungen
‘ ‘ ‘ Ungeduld
O Ich setze mich Personliche Perfektionismus
selbst unter Stress- Kontrollstreben
Stress, indem... verstarker Einzelkimpfertum

Selbstiiberforderung

Wenn ich im Korperliche, emotionale,
tress bin,dann .. St re§s- mentale, verhaltensbezogene
reaktion Aktivierung

langfristig
Erschopfung/
Krankheit

Die Stress-Ampel ist ein Modell zur Veranschaulichung der Entstehung und Auswirkungen von
Stress. Sie dient als strukturierte Orientierungshilfe, um Stressfaktoren zu erkennen,
individuelle Reaktionsmuster zu verstehen und gezielt GegenmaRnahmen zu ergreifen.
Entwickelt wurde das Konzept auf Basis des transaktionalen Stressmodells von Lazarus, das
die Wechselwirkung zwischen dufleren Stressoren, individuellen Bewertungen und der daraus

resultierenden Stressreaktion betont.

Die drei Ebenen der Stress-Ampel

Die Stress-Ampel unterteilt den Stressprozess in drei wesentliche Bereiche:

1. Stressoren (duBere Belastungen): Stressoren sind externe Faktoren, die eine
Stressreaktion auslésen konnen. Diese kdnnen inhaltlich unterschiedlich sein und von
Umweltbedingungen, sozialen Konflikten oder hohen Leistungsanforderungen
herriihren. Zu den typischen Stressoren gehdren:

o Kritische Lebensereignisse wie Arbeitsplatzverlust, Krankheit oder familidre
Probleme
o Entwicklungsaufgaben, die jeder Mensch im Laufe seines Lebens bewailtigen

muss (z. B. Schulabschluss, Berufswechsel, Ruhestand)



o Tagliche Widrigkeiten (,, daily hassles”), wie Zeitdruck, Staus oder Konflikte im
Arbeitsumfeld
2. Personliche Stressverstarker: Nicht jeder Mensch reagiert gleich auf Stressoren —
individuelle Einstellungen, Werte und Uberzeugungen beeinflussen maRgeblich, wie
stressig eine Situation empfunden wird. Diese inneren Stressverstarker kdnnen
Stressreaktionen auslésen oder verstarken. Haufige Stressverstarker sind:
o Perfektionismus
o Hoher Kontrollanspruch
o UbermaRiges Bediirfnis nach Anerkennung
o Angst vor Fehlern oder Versagen
o Schwierigkeiten, Aufgaben zu delegieren oder um Hilfe zu bitten
3. Stressreaktion: Die Stressreaktion beschreibt die korperlichen, emotionalen und
verhaltensbezogenen Folgen von Stress. Sie kann sich in verschiedenen Formen
aullern:
o Korperlich: Erhohter Herzschlag, Muskelverspannungen,
Verdauungsprobleme, Schlafstérungen
o Verhalten: Ungeduld, ungesunde Bewaltigungsstrategien (z. B. UbermaRiger
Koffein- oder Alkoholkonsum), Riickzug aus sozialen Kontakten
o Kognitiv-emotional: Sorgen, Griibeln, Angste, Gereiztheit, depressive

Verstimmungen
Die Anwendung der Stress-Ampel in der Praxis

Die Stress-Ampel hilft, die eigene Stressbelastung systematisch zu analysieren und gezielt

Gegenmalinahmen zu ergreifen:

1. Erkennen: Identifizieren der aktuellen Stressoren im Alltag
2. Bewerten: Bewusstwerden individueller Denk- und Verhaltensmuster
3. Handeln: Entwickeln und Umsetzen von Bewaltigungsstrategien, um den Stress zu

reduzieren oder besser mit ihm umzugehen

Indem Menschen sich regelmalig mit den drei Ebenen der Stress-Ampel auseinandersetzen,
konnen sie langfristig ihre Resilienz starken und ihre mentale Gesundheit nachhaltig

verbessern.
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STRESSTEST

Kategorie

Frage

0=
kaum/gar
nicht

1 = leicht

stark

Punkte

Korperliche Symptome

Wie haufig hast du
Kopfschmerzen?

Korperliche Symptome

Wie oft leidest du unter
Muskelverspannungen
oder Riickenschmerzen?

Korperliche Symptome

Wie oft hast du Magen-
Darm-Beschwerden (z.B.
Ubelkeit, Durchfall)?

Korperliche Symptome

Wie haufig hast du
Schlafstérungen (z.B.
Einschlafprobleme,
Durchschlafprobleme)?

Emotionale Symptome

Wie oft fuhlst du dich
gereizt oder frustriert?

Emotionale Symptome

Wie oft hast du
Schwierigkeiten, dich zu
konzentrieren?

Emotionale Symptome

Wie haufig fuhlst du dich
Uberwaltigt oder
Uberfordert?

Emotionale Symptome

Wie oft hast du das Gefiihl,
dass du keine Kontrolle
Uber dein Leben hast?

Verhaltenssymptome

Wie oft ziehst du dich
sozial zuriick oder
vermeidest Kontakte?

Verhaltenssymptome

Wie haufig machst du
mehr Fehler bei der Arbeit
oder in der Schule?

Verhaltenssymptome

Wie oft reagierst du
unangemessen emotional
(z.B. Wutausbriiche,
Weinen)?




Verhaltenssymptome

Wie haufig greifst du zu
ungesunden
Bewaltigungsstrategien
(z.B. Alkohol, Rauchen)?

Emotionale Symptome

Wie oft kreisen deine
Gedanken standig?

Emotionale Symptome

Wie oft hast du Leere im
Kopf (Blackout)?

Emotionale Symptome

Wie haufig hast du
Tagtraume?

Emotionale Symptome

Wie oft hast du
Albtraume?

Verhaltenssymptome

Wie oft trommelst du mit
den Fingern, zitterst oder
knirschst mit den Zéhnen?

Verhaltenssymptome

Wie haufig sprichst du
schnell oder stotterst?

Verhaltenssymptome

Wie oft unterbrichst du
andere oder kannst nicht
zuhoren?

Verhaltenssymptome

Wie haufig isst du
unregelmaRig?

Verhaltenssymptome

Wie oft konsumierst du
Alkohol zur Beruhigung?

Verhaltenssymptome

Wie haufig rauchst du
mehr als gewlinscht?

Verhaltenssymptome

Wie oft machst du weniger
Sport als gewiinscht?

Gesamtpunktzahl




Auswertung

0-15 Punkte: Dein Stressniveau scheint niedrig zu sein. Achte weiterhin auf deine mentale
Gesundheit und nutze praventive Malknahmen.

16-30 Punkte: Du erlebst ein moderates Stressniveau. Es konnte hilfreich sein, gezielte
Stressbewaltigungsstrategien zu entwickeln und regelmaRig Pausen einzulegen.

31 und mehr Punkte: Dein Stressniveau ist hoch. Es ist wichtig, dass du MaRnahmen zur
Stressreduktion ergreifst und gegebenenfalls professionelle Unterstiitzung in Anspruch nimmst.

Anmerkung

Dieser Stresstest dient lediglich der Selbsteinschatzung und ersetzt keine professionelle Diagnose oder
Behandlung. Wenn du das Gefiihl hast, dass dein Stressniveau deine Lebensqualitdt erheblich

beeintrachtigt, suche bitte professionelle Hilfe bei einem Arzt oder einer qualifizierten Fachkraft.

Die bereitgestellten Informationen sind allgemeiner Natur und sollten nicht als spezifische
medizinische Beratung betrachtet werden. Der Autor (ibernimmt keine Haftung fiir Schaden oder

Verluste, die direkt oder indirekt aus der Nutzung dieses Tests entstehen.

Auf einen Blick

1. Stress wirkt sich auf korperlicher, emotionaler und kognitiver Ebene aus — frihzeitiges
Erkennen hilft gegenzusteuern.

2. Chronischer Stress in der Arbeitswelt beeintrachtigt nicht nur die Gesundheit, sondern auch
die Leistungsfahigkeit und soziale Beziehungen.

3. Achtsamkeitsiibungen wie bewusstes Atmen, achtsames Essen oder ein kurzer Spaziergang
konnen helfen, Stress langfristig zu reduzieren.

4. Ein gesunder Umgang mit Stress beginnt mit der Identifikation persdnlicher Stressverstarker
und dem bewussten Entwickeln von Gegenstrategien.

5. Selbstfiirsorge, soziale Unterstlitzung und gezieltes Stressmanagement sind essenziell fir

langfristiges seelisches und psychisches Wohlbefinden.
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