PRAXIS TIPPS FUR GESTRESSTE

Abschalten
und auftanken

Stress gehoért zum Leben, doch zu viel Druck kann krank machen.
Umdenken ist unerlasslich, will man dauerhafter Uberlastung entrinnen.
Helfen Sie Ihren Kunden, wieder zur Ruhe zu finden.

er Kleinkrieg mit
dem  Ex-Partner,
die hohen Anfor -
derungen am Ar-
beitsplatz, die Probleme mit
den Kids, die pflegebediirftige
Schwiegermutter, die finanziel-
len Engpisse - Stress hat viele
Gesichter. Wohl jeder hat schon
Bekanntschaft mit ihm gemacht
und weif3, wie es sich anfiihlt,
wenn einem alles iiber den
Kopf wichst. Je stirker der
Druck steigt, umso grofer ist
auch die Gefahr, dass der Kor-
per rebelliert. Magenbeschwer-
den, Kopfschmerzen, Verspan-
nungen, nervose Unruhe und
Schlafstérungen gehoren oft zu
den ersten spiirbaren Stress-
symptomen. Wer jetzt nicht
aufpasst und endlich gegen-
steuert, riskiert ernsthafte psy-
chische und physische Erkran-
kungen. Bekannt ist, dass
zahlreiche chronische Riicken-
leiden, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Depressionen, Sucht-
erkrankungen & Co. auf das
Konto dauerhafter Uberlastung
gehen. Wenn Apothekenkunden
iiber Symptome wie Spannungs-
kopfweh, Magenbeschwerden
oder Nervositit klagen, sollten
Sie als PTA immer auch an un-
gesunden Dauerstress als Aus-
l6ser denken. Im Beratungsge-
sprach ergibt sich hdufig die
Chance, Betroffenen hilfreiche
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Anti-Stress-Strategien mit auf
den Weg zu geben.

Fiir Entspannung sorgen
Der natiirliche Gegenspieler des
Stresses ist die Entspannung. Sie
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ist erforderlich, um vom Alltag
abzuschalten und einen ,freien
Kopf* zu bekommen. Vielen
Menschen gelingt es bereits
durch einfache Mafinahmen -
wie joggen, warm baden, Musik
horen, mit dem Hund Gassi
gehen —, die innere Balance wie-
der herzustellen. Bewahrte Ent-
spannungsmethoden sind unter
anderem die progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobson,
das autogene Training und die
Meditation. Entspannungstech-
niken lassen sich in Kursen
leicht erlernen. Raten Sie ge-
stressten Kunden, sich bei ihrer
Krankenkasse oder bei der orts-
ansidssigen Volkshochschule da-
nach zu erkundigen. Gut zu
wissen: Menschen, die das Ent-
spannen regelmiflig, idealer-
weise tdglich ,trainieren®, kon-
nen sowohl stressbedingte Be-
schwerden lindern als auch
die Stresstoleranz insgesamt er-
hoéhen.

Stressfaktoren aufspiiren
Wer stiandig unter Strom steht
und im Alltag offensichtlich
uberfordert ist, sollte die indi -
viduellen Stressausloser schnellst-
moglich enttarnen. Oft sind es
anhaltende Konflikte mit Mit-
menschen, zu hohe Erwartun-
gen an sich selbst oder die
Unfihigkeit Nein zu sagen, die
Druck machen. Aber auch eine

unrealistische Terminplanung
oder fehlende Struktur im Alltag
konnen Hektik nach sich ziehen.
Nicht immer ist es moglich, al-
lein aus eigener Kraft Gegen-
strategien zu entwickeln. Ge-
spriche mit der Familie, mit
Freunden oder professionelle
Hilfe durch Psychologen, Arzte
und Selbsthilfegruppen kon-
nen dann sinnvoll sein. Ermuti-
gen Sie Thre Kunden zum Han-
deln!

Achtsam sein Stress ldsst sich
im Leben nicht immer vermei-
den. Umso wichtiger, dass Be-
troffene in turbulenten Zeiten
besonders gut auf sich aufpas-
sen - sich beispielsweise viel an
der frischen Luft bewegen und
auf ausreichend lange Schlaf-
und Erholungsphasen achten.
Eine ausgewogene, vollwertige
Erndhrung, die unter ande-
rem reich an Vitaminen der B-
Gruppe, antioxidativen Vitami-
nen und Magnesium ist, hilft,
Nerven und Abwehrkrifte zu
starken. Eventuell kann es sinn-
voll sein, gestressten Kunden
ein Vitalstoffprdparat zu emp-
fehlen. Um stressbedingte Be-
schwerden wie nervése Unruhe
und seelische Verstimmungen
zu vertreiben, konnen Sie Thren
Kunden zu pflanzlichen Arz-
neimittel mit Krautern wie Bal-
drian, Melisse, Johanniskraut
und Lavendel raten. Auch ho-
moopathische Komplexmittel
mit Wirkkomponenten wie Pas-
sionsblume und Hafer konnen
nervose Beschwerden vertrei-
ben. Jedoch: Gegen die Stress-
ausloser selbst ist auch die
beste Medizin machtlos. Dage-
gen miissen Thre Kunden selbst
etwas unternehmen. M
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