Arbeitsblatt 10.10: Stress und allgemeines Anspannungsniveau
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Damit eine korperliche Stressreaktion ausgeldst wird, missen die auslésenden Reize eine bestimmte Schwelle (ber-
schreiten. Die Hohe der Schwelle ist individuell verschieden. Teilweise ist sie genetisch, teilweise durch gemachte Er-
fahrungen bestimmt. Stress bzw. belastende Ereignisse und Situationen kdnnen, je nachdem wie hoch das allgemeine
Anspannungshiveau ausgepragt ist, zu einer Uberschreitung der Schwelle fiihren, was zur Auslésung einer kdrper-
lichen Stressreaktion flihrt. Andererseits gibt es Einfliisse, welche die Schwelle herabsetzen kbnnen. Je hoher die Grund-
erregung und je niedriger die Schwelle, umso weniger Zusatzbelastung braucht es, um eine korperliche Stressreaktion
auszuldsen.

Uberlegen Sie einmal, durch welche Methoden es Ihnen gelingen kénnte, lhr allgemeines Anspannungsniveau zu
senken, um langfristig »stressresistenter« zu werden!
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