sundhert

Y .

*ii : ; -.-
-

»

-
~1
L]

L]
a— '
__---""""‘l
e
. F

1;

-ACH MAL
loslassen

-IN

as ist Stress? Stress
st wohl oder ubel zu
Bestandteil

Lebens pe-

_Stress ist die Wirze des
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von Hans Selve, Vater der i

. worden und Ausdruck
von Belastung. Stress st weit verbrei-
tet, viele fithlen sich durch Zeitdruck
iberfordert, Gingige Stressverursa-
cher sind beispielsweise Trennungen,
finanzielle Probleme, Leistungsdruck,

Stressforschung. Doch zu
viel Scharte ist schadlich.
Wir haben bei Psychologin
-I- * -}i L . i - -

Flora | ‘IP"'"“"I““" Uberforderung, ungeregelte Arbeits-

zeiten, Versagen und schwere Erkran-
kung. Stress muss aber nicht zwingend

baser Natur sein, es gibt auch positiven
Stress. dann ~.|;1r|-.'ht man von kEustress.

genauer nachgefragt.
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Manchmal sollte
man weder mit,
noch gegen den
Strom schwimmen,
sondern einfach
mal aus dem Fluss
klettern, sich ans
Ufer setzen und eine
Pause machen.

Flora f’-rf'::.'rfi'uﬂi'rw

Wenn sich Zetten von Ruhe und An-
spannung nicht mehr im geregelten
Mafds abwechseln. Negativer

kann sich durch korperliche Sympto-

Stress

me wie Immunschwiche, Koptschmer-
zen, Herz-Kreislauferkrankungen oder
Riickenschmerzen zeigen. Auch durch
psychische Auffilligkeiten wie Schlaf:
storungen, |'In_-|||:'|_--.~q|n|:u'l'| oder Angste
wird das Unwohlsein sichtbar - Auf-
merksamkeit, Kurzzeitgedachtnis und
die Fihigkeit zu Problemlisung und
Entscheidungsfindung konnen  michi
mehr richtig abgerufen werden.

Stress  bewiltigen.  Manchmal
sollte man weder mit, noch gegen den
Strom schwimmen, sondern einfach
mal aus dem Fluss klettern, sich ans
Ufer setzen und eine Pause machen®,
erklart Papanthimou. Stress zu be-
waltigen kann man namlich durchaus
lernen, man spricht dann von der so

genannten Stresskompetenz”. Aulbser-
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out-Fraventio
dem rat die Expertu nitacl N
zu sagen und seine Pnontat

teriragen
Mit dem techmischen ortschntt
kommen auch mme weue Sty
verursach hinzu. Zu  di
trantesten gehoren S tp!
PC. Es kann also ht schad T4
Abend einfa ' t
und bewusst auf Distan 1 rehen. Mot
dem neugewonnenen Abstand bleibt
mehr Zeit fur andere spurbar erf n
dere Dinge. Den Austausch unter Freun
den, zum Beispiel, |
und ausgleichend, macht glucklich une
verschatht Ruhe. Wes

Ute di Autraben in ds Fa

um Haushalt v

fordert 1st,

milie gerechter aufteilen, das schafft
Ausgleich. Bewerung an der fnschen
Luft bringt den Kresslauf in S
und wirkt stimmungsauthellend. Und
zu guter Letet tragt erholsamer Schilat
Zur H1IL--II; Lerng 1 it u i
neun Stunden reichen aus .
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Wahlen Sie am ) Sportkursen In
nliphés Frogtamm!

Yoga, Pilates, Workout, Tanz, Aquafit, Tai Chi & mehr

Gesund und fit mit der VHS

N

Infos & Anmeldung unter vhs-tirol at



