Gliick und andere Gefiihl , Teil

Stress
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) Was stresst Sie? Erstellen Sie eine Reihenfolge der drei Situationen, in denen Sie sich am meisten und am we-
nigsten gestresst fiihlen. Begriinden Sie Ihre Auswahl.

: Termindruck ¢ unerfreuliche Nachrichten ¢ neue Aufgaben ¢ beim Schlafen gestért werden ¢ im Stau stehen ¢

auf den verspéteten Zug warten ¢ Priifungen ¢ Gesprache mit Vorgesetzten/Lehren o. 4. ¢ Arger mit dem Le-
benspartner ¢ Arger mit Kollegen/Kommilitonen ¢ nicht/schlecht funktionierende Gerite (Computer/Fernseher
L usw) o im Supermarkt in einer langen Schlange stehen ¢ etwas tun mussen, was man nicht gut kann ¢ Stérungen :
i bei der Arbeit/beim Lernen ¢ ... 3

am meisten Stress: am wenigsten Stress:
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} Quiz: Zehn Thesen zum Thema Stress
Welche Aussage ist Ihrer Meinung nach richtig, welche falsch?
Vergleichen Sie lhre Meinungen spéter mit den Aussagen im Hortext A14.

richtig
Stress ist ein lebenswichtiger Vorgang zur Gefahrenabwehr.
Stress hdangt immer von der duf3eren Situation ab.
Das Phdnomen Stress kam mit der modernen Industriegesellschaft.
Frauen empfinden haufiger Stress als Manner.
Das beste Mittel gegen Stress ist Nichtstun.
Auch Kinder und sogar Babys kdnnen Stress empfinden.
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Die Méglichkeit der Selbstbestimmung bei der Arbeit spielt fiir das Stressempfinden
eine grof3e Rolle.

Chefs/Vorgesetzte leiden viel mehr unter Stress als andere Mitarbeiter.

Dauerstress duBert sich unter anderem in Konzentrationsschwiche, Vergesslichkeit und
Unzufriedenheit.

10. Der menschliche Organismus bleibt vom Stress unberiihrt.

Was kann man miteinander verbinden? Suchen Sie Worter mit -stress-.
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?) Stress und seine Folgen

~ a) Héren Sie den Dialog zweimal. Beantworten Sie die Fragen in Stichworten bzw. ergdnzen Sie die
Lucken. Lesen Sie zuerst die Aufgaben bzw. Aussagen.

o Seit wann gibt es Stress? Stress gab es schon immer/zu allen Zeiten.
[AEWas [stStress?i il RIS i e B i st s i e S o Bl
2. Wiereagiert der Kérper in einer Gefahrensituation?

a) Das Gehirn alarmiert das vegetative ........................... Die Produktion von Adrenalin und Noradrenalin
songhflireine B . il Ul des Korpers.

b) Das heif3t: Die Energiereserven des Korpers werden geplindert. DasHerz .......................... schneller. Die
Muskeln werden mit Sauerstoff ...........................

Nach der Gefahrensituation schaltet der Kérper wiederauf ..................ccoevn.
4. Inwelchen Landern empfinden die MeNSChen Stress? i e

Welche Faktoren beeinflussen das auBere Faktoren
Stressempfinden? = 7 s e e R L S

6. Wannverstarktsichbel Kindermn ..~ . covsinssemassh s e, B B
das Gefuhlder Hilflosigkeit? 1 i e i B e

7. Wanmist Stress gefahrlich? s s i e e S s o

8. Welche Menschen oder Gruppen SINA TN ... oo e e ee e e
Betricbenam meistemgefaRndet? s s s s st i s s s st B N

g elehelFaktoren entlastemidie Py e .
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b) Ergdnzen Sie die fehlenden Nomen.
Daueralarm ¢ Verfiigung ¢ Erbanlagen ¢ Einflussfaktoren ¢ Konzentrationsfahigkeit ¢ Hilflosigkeit ¢ Stresssituati-
: on ¢ Faktoren ¢ Auswirkungen ¢ Normalfunktion ¢ Uberleberisréflex

Stress hat es zu allen Zeiten gegeben. Eigentlich ist Stress ein Uberlebensreflex. Unser Korper stellt uns im Augen-
blick der Gefahr durch einen bestimmten Prozessablauf Kraft und Schnelligkeitzur .......................... (1). Ist die Gefahr
vorbei, schaltet der Kérper wieder auf .......................... (2). Dieses Stressempfinden haben
die Menschen tberall auf der Welt, egal wo sie leben. Ob aber jemand etwas als besonders
stressig empfindet, hdngt nicht nur von dufleren .......................... (3) ab, sondern auch vom
Individuum selbst. Etwa 30 Prozent der Stressreaktion wird von den Genen bestimmt, das
heillt dietsn il B s (4) spielen eine groRe Rolle. Weitere ..........cccccceeeeeeee. (5) sind
das Geschlecht und die Pragung durch die Umwelt. Wenn zum Beispiel einem Kind vonseiten

der Eltern oder der Lehrer immer wieder Erfolgserlebnisse verweigert werden, verfestigt
sich das GefUhlder v o (6). Das Kind wird es spater schwerer haben, in einer

.......................... (7) richtig zu reagieren. Die Stressreaktion an sich ist zunédchst einmal eine

Gefahrenabwehrreaktion. Wenn der Kdrper danach nicht wieder auf Normalfunktion um-

schaltet, wird es gefahrlich. Bleibt der Kdrper also auf .......................... (8), hat das direkte

B (9) auf die Gesundheit, zum Beispiel lasst die .............cccccnnnnnn. (10) nach.

¢) Schreiben Sie aus den folgenden Informationen einen kleinen Text (frei).
Studie ¢ britische Regierung ¢ mehr als 10 000 Beamte ¢ tiberraschende Ergebnisse ¢ Angehorige unterer Hierar- !
i chiestufen ¢ dreimal so oft krank wie ihre Chefs ¢ sogar hoheres Sterberisiko ¢ wichtige Rolle: Selbstbestimmung, :
: Kontrolle tiber Situationen, Anerkennung :




