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Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

haben Sie manchmal das Geflhl, dass alle um Sie herum zur
gleichen Zeit etwas von Ihnen wollen? Hetzen Sie von Termin zu
Termin und kommen nicht zur Ruhe?

Damit sind Sie nicht allein. Stresssituationen kennen alle Men-
schen. Sie lauern Uberall — im Beruf genauso wie im Privatleben.
Auf Dauer kann Stress krank machen: Gestresste Menschen
leiden zum Beispiel haufiger unter Herz- oder Lungenkrankheiten.
Ob und wie sehr Sie Stress empfinden, hdngt auch von Ihnen

selbst ab. In dieser Broschure erfahren Sie, welcher Stresstyp Sie
sind und wie Sie Belastungen in den Griff bekommen: Mit der
richtigen Einstellung, einem gesunden Lebensstil und einfachen
Entspannungstbungen.

Sie kdnnen sich zu diesem und weiteren Themen auf unserer
Homepage gesundheitswelt.allianz.de gerne informieren.

FUr weitere Fragen stehen wir lhnen von Montag
bis Freitag von 8 bis 20 Uhr unter unserer kostenlosen

Telefonnummer 08 00.4 10 01 03 zur Verflgung.

Eine informative und hilfreiche Lektire
wunscht lhnen

Ihre Allianz Private Krankenversicherung
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Was
Ist das?

Der Wecker reif3t Sie aus ... die Mittagspause fallt aus,
dem Schlaf. Jetzt schnell weil das Telefon standig klingelt.

. . . A haff i
ins Bad, einen Kaffee im ben(.js schaffen Sie es gerade
noch in den Supermarkt. Zu

Stehen und nichts wie los ... Hause warten die Kinder und die

Blgelwasche. ,Mist!”, das Ge-
burtstagsgeschenk flr lhre Mutter
haben Sie schon wieder verges-
sen. Im Stress? ,Willkommen im
Club.”

Gestresst zu sein gehort heutzu-
tage offenbar zum Alltag. Viele
Menschen benutzen Stress als
Statussymbol. Sie sind haufiger
unterwegs als zu Hause, telefonie-
ren standig mit dem Mobiltelefon
und tippen selbst in der U-Bahn auf
ihrem Laptop. Viele Berufstatige
zeigen so der Umwelt: Seht her,
wie wichtig ich bin! Davon abgese-
hen stehen aber viele tatsdchlich
immer hdaufiger unter Termin- und
Leistungsdruck.

Viele unserer UrgroBBeltern kann-
ten das Wort ,Stress” noch gar
nicht. Der osterreichisch-kanadi-
sche Mediziner Hans Selye hat
den Begriff erst in den 1930er-Jah-
ren eingefihrt. Urspriinglich
beschrieb Selye damit das, was im
Korper bei Belastung passiert. In-
zwischen ist Stress ein Symbol fur
korperliche und seelische Belas-
tungen aller Art geworden.
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und
schlechter Stress

Stress ist nicht per se eine Uble
Sache: Das Herz klopft, alle
Sinne sind gescharft, die Muskeln
sind gerustet flr Angriff oder
Flucht. Ohne die richtige Dosis
Adrenalin & Co. wdre das Leben
fade und langweilig. Positiver
Stress (Eustress) motiviert,
macht produktiv und glicklich.
Denken Sie nur an das gute
Geflihl, eine Aufgabe erfolgreich
abgeschlossen zu haben.

Negativer Stress (Disstress) lOst
dagegen unangenehme Geflihle
aus. Sie fuhlen sich nicht wohl und
werden bei dauerhafter Belastung
womaoglich gar krank.

Stress ist vergleichbar mit der
Spannung einer Violinsaite: Ist die
Saite zu wenig gespannt, klingt die
Musik dumpf, schwerfdllig oder
kratzig. Ist die Saite jedoch zu stark
gespannt, entstehen schrille Tone
und manchmal reil3t die Saite sogar.
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Privat oder im Berufsleben -
Stressausloser erkennen

Stressoren lauern Uberall:
Leistungsdruck im Job, die
Trennung vom Partner oder der
Partnerin, Krankheit, Larm und
Hektik der GroBstadt oder der
tagliche Stau auf dem Weg zur
Arbeit. Selbst freudige Ereignisse
konnen Stress auslosen, zum
Beispiel eine Hochzeit oder die
Geburt eines Kindes.

Beobachten Sie, welche
Situationen und Geflhle bei

Ihnen personlich Stress auslosen.

Ist es ein voller Terminkalender,
das groBe Familienfest oder zu
wenig Schlaf?

Stressige Situationen erleben
alle Menschen, krank werden
davon jedoch nur einige. Sobald
Sie erkennen, wann Sie aus dem
Gleichgewicht geraten, ist der
erste Schritt geschafft. Am Ende
werden Sie den Stress im Griff
haben — und nicht der Stress Sie.

Jeder reagiert
anders —
Stresstypen

Verschiedene Menschen reagieren

in der gleichen Situation ganz

unterschiedlich — Stressforschende

sprechen von Stresstypen.

In der Fachliteratur gibt es
verschiedene Bezeichnungen
fur diese Stresstypen. Manche
Fachleute geben nur zwei Typen
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Positiver Stress (Eustress)
motiviert, macht produktiv
und glucklich.

an, andere beschreiben mehrere.
Auf die meisten Menschen trifft
nicht ein Stresstyp allein zu,
sondern sie zeigen Eigenschaften
verschiedener Typen. Trotzdem
lasst sich oft sagen, mit welchem
Stresstyp sich jemand am ehesten
identifizieren kann.
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Einzelkdmpfende

Personen diesen Typs, stehen
standig unter Strom. Sie sind
ehrgeizig, aufbrausend und
ungeduldig. Sie haben es immer
eilig, sprechen laut, schnell

und gestikulieren wild mit

den Armen. Einzelkdmpfende
verlassen sich lieber auf sich
selbst und verausgaben sich bis
zur Erschopfung. Sie mischen
sich in alles ein und fuhlen sich
far alles verantwortlich. Sie

sind sehr engagiert, manchmal
Uberschatzen und Gberfordern sie
sich jedoch.

Ausgeglichene

Die Ausgeglichenen konnen

gut mit stressigen Situationen
umgehen. Sie stellen sich
Konflikten sowohl im Beruf

als auch im Privatleben, sind
kooperativ und versuchen,
Probleme zu l6sen. Ahnlich

wie Einzelkdmpfende sind sie

in ihrem Beruf engagiert und
leistungsorientiert. Sie verlieren
aber nur selten ihre Fassung und
machen meist einen gelassenen
Eindruck. Ausgeglichene Typen

erleben Stress zwar auch, konnen
aber gut mit ihm umgehen.

Ihnen gelingt es, zum richtigen
Zeitpunkt abzuschalten und sich
zu entspannen.

Hilfsbereite

Die Hilfsbereiten sind anfallig fur
Stress. Sie sind entgegenkom-
mend, geben hdufig nach und

sind immer auf Harmonie bedacht.
Hilfsbereite Typen konnen schlecht

Nein sagen und versprechen oft
mebhr, als sie halten konnen. Wenn
sie sich drgern, verbergen sie die
Wut lieber, als sie offen zu zeigen.
Sie scheuen Herausforderungen
und ziehen sich gerne zurick,
wenn es stressig wird. Oft fihlen
sie sich dann dngstlich, ange-
spannt oder machtlos.

Konservative

Konservative Typen lassen sich
auf den ersten Blick nicht so
leicht aus der Ruhe bringen. Sie
arbeiten am liebsten ungestort
hinter geschlossenen Turen.
Konservative beharren auf ihren
Gewohnheiten und Prinzipien.
Sie verlassen punktlich ihren

Arbeitsplatz, auch wenn andere
noch ihre Hilfe brauchten.
AuBergewohnliche oder
unerwartete Situationen, in denen
sie flexibel reagieren mussen,
bringen sie allerdings ziemlich
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durcheinander. Zu Konflikten und
Stress im Berufsleben kann es vor
allem dann kommen, wenn junge
Kolleg:innen die konservativen
Strukturen aufbrechen mochten.

Meistens
mischen sich die
Eigenschaften
verschiedener
Stresstypen.
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Test: Bin ich
gestresst?

Finden Sie heraus, wie
es um lhr subjektives
Belastungsempfinden
steht. Prifen Sie,
inwiefern die folgen-
den Aussagen auf Sie
zutreffen und kreuzen
Sie die entsprechende
Zahl an.
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Die Atmosphdre in meiner
Familie ist so angespannt, dass
ich nicht richtig kommunizieren

kann, was mich aktuell bewegt.

Bitte beachten

Sie: Dieser Test ist

kein Risikotest. Die
Testergebnisse sind
lediglich als Hinweis
zu verstehen und
beinhalten keine medi-
zinischen Aussagen.

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu
trifft in etwa zu
trifft genau so zu

Die groBe Verantwortung
in Familie und Beruf lastet
schwer auf mir.

gar nicht
selten
meistens
immer

Obwohlich viel unter
Menschen bin, fuhle ich mich
oft alleine und isoliert.

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu
trifft in etwa zu
trifft genau so zu

Meine aktuellen Aufgaben -
beruflich oder privat — drohen
mir Uber den Kopf zu wachsen.

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu
trifft in etwa zu
trifft genau so zu

Meine Aufgaben gehen mir
leicht von der Hand und ich
kann dabei meine personlichen
Stdrken einsetzen.

Uberwiegend
meistens
selten

nie

Das zwischenmenschliche
Klima in Beruf und Familie
tragt zu meinem Erfolg bei.

ja, eindeutig
meistens
weniger
gar nicht
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Der Termindruck in meinem Alltag
ist so hoch, dass meine Arbeits- und
Lebensqualitat darunter leiden.

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu
trifft in etwa zu
trifft genau so zu

Ich muss alles im Griff und
unter Kontrolle haben.

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu
trifft in etwa zu
trifft genau so zu

Man sollte gestellte Aufgaben
immer zu hundert Prozent erfdllen.

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu
trifft in etwa zu
trifft genau so zu

Niemand soll merken, wie es
in mir aussieht.

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu
trifft in etwa zu
trifft genau so zu

Ich habe hdufig Kopfschmerzen oder
andere chronische Schmerzen, Schlaf-
stérungen, Magen-Darm-Beschwer-
den oder Muskelverspannungen.

nein
selten
oft
sehr oft

Konzentration und Merkfdhigkeit
haben bei mir in letzter Zeit
abgenommen.

trifft gar nicht zu
trifft weniger zu
trifft in etwa zu
trifft genau so zu

Ich kann gut abschalten und mich immer
entspannen. meistens
selten

nie

Ich trinke Alkohol oder nehme nie
Medikamente ein, um mich zu fast nie
entspannen. regelmadBig
taglich

Ich nehme mir Zeit fur tdglich
Bewegung und Sport. regelmadBig
selten

nie
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Ergebnis

15 bis 29 Punkte:

Stress scheint fur Sie ein
Fremdwort zu sein. Es sieht so
aus, als wirden Sie alles ,, mit
links” machen und selbst in
kniffligen Situationen vollig cool
bleiben. Achten Sie auch weiterhin
auf Ihre Gefuhle, tauschen Sie
sich mit Ihren Kolleg:innen und
Angehorigen aus und treiben Sie
Sport. Dann bleibt |hr Leben so
stressarm wie es ist.

30 bis 44 Punkte:

Ihr Stresspegel liegt nicht

mehr ganz im grlinen Bereich.
Es gibt eine ganze Reihe von
Stressfaktoren, die es zu finden,
analysieren und eliminieren

gilt. Sehen Sie sich die Fragen
mit hoher Punktzahl noch
einmal genau an. So konnen Sie
erkennen, ob die Stressfaktoren in
Ihrem privaten oder beruflichen
Umfeld bzw. in lhren eigenen
Einstellungen zu finden sind.
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Entscheidend fur erfolgreiche
Bewadltigung von Stress ist

es, ,Energiepolster” auf- und
Stressfaktoren abzubauen.
Sorgen Sie fur ausreichende
Entspannung und sagen Sie vor
allem zu lhren Lieben auch mal
Nein. Der Stress kann auch schon
Folgen zeigen: Haben Sie vor
allem die Fragen 11 bis 15 mit
hohen Punktzahlen bewertet?
Dann leidet wahrscheinlich
schon Ihre Gesundheit unter der
Stressbelastung. Hier gilt umso
mehr: Ran an die Stressfaktoren!

45 bis 60 Punkte:

Bei lhnen scheint es stress-
technisch zu ,brennen”. Es gibt
kaum einen Bereich, der Sie nicht
stresst — privat, beruflich und im
Personlichen selbst. Sie sollten
dringend etwas unternehmen,
denken Sie daran: lhre Situation
ist nicht unabdnderlich! Fressen
Sie die Probleme nicht in sich

hinein, sondern ziehen Sie
Fachleute zu Rat. Im Betrieb
lassen sich Stressfaktoren mit
betriebsarztlicher Hilfe sowie der
Vorgesetzten reduzieren. Leiden
Sie massiv unter korperlichen oder
seelischen Folgen des Stresses,

Folgen fur die
Gesundheit —
von Schlaf-
storungen bis
Burn-out

Auf Dauer macht Stress krank.
Dank wissenschaftlicher
Untersuchungen weil3

man, dass Stress das Risiko
fur Herzerkrankungen,
Lungenleiden und sogar
Krebs erhoht. Stressgeplagte
Menschen haben haufiger
Unfalle und sind anfdalliger fur
psychische Stérungen.
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sollten Sie therapeutische Unter-
stltzung suchen. Eine kognitive
Verhaltenstherapie ist in vielen
Fallen sinnvoll. Ihr Arzt oder lhre
Arztin kann Ihnen sagen, welche
MaBnahme zu lhrem Typ und lhrem
spezifischen Problem passt.

Stress kann Koérper und Psyche
empfindlich beeinflussen

Koérper Muskelbeschwerden
Erschépfung
Mudigkeit, Schlafstérungen
Schmerzen
Magen- oder Darmprobleme
Anfalligkeit fir Infekte
Bluthochdruck
Storende Ohrgerdusche (Tinnitus)
Stérungen des Sexuallebens

Gedanken Konzentrationsschwierigkeiten
Geddchtnisstorungen
Albtrdume

Gefilihle Gereiztheit, Nervositat
Unzufriedenheit
Aggression
Unsicherheit, Angst
Lustlosigkeit
Burn-out
Depression

13
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Stressmanagement
im Alltag
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Die gesundeste Art der Stressbewaltigung
ist es, die Ursachen zu beseitigen.
Dazu mussen Sie allerdings die Stressausloser

erkennen.

Auch wenn Sie die belastende
Situation nicht andern konnen -
die richtige Einstellung und ein
paar Tricks helfen, in schwierigen
Situationen einen kihlen Kopf zu
bewahren und den Stress nicht zu
sehr an sich heranzulassen.

Innere Einstellung
(psychische Ebene)

Schdtzen Sie Situationen realistisch
ein. Stress ist haufig hausgemacht.
Nehmen Sie sich manchmal mehr
vor, als Sie schaffen konnen? Fih-
len Sie sich fur alles verantwortlich?
Mit unseren eigenen Einstellungen
und Ansprlichen setzen wir uns oft
selbst unter Druck. Schalten Sie
einen Gang zurlck und setzen Sie
sich erreichbare Ziele.

Raus aus der Perfekt-Falle! Erfolg
im Beruf, die Wohnung tipptopp,
eine harmonische Familie und ein
spannendes Hobby? Entspannen
Sie sich. Niemand muss immer per-
fekt sein. Sie durfen sich auch hin
und wieder mit einer Notlosung
zufriedengeben, und nicht jeder
Fehler fuhrt gleich zu einer Katas-
trophe.

Denken Sie positiv. Wenn Sie in
eine Situation bereits mit negativer
Erwartungshaltung hineingehen,
verkrampfen Sie und sind nervos.
Seien Sie optimistisch. Sagen Sie
sich zum Beispiel: ,Ich kann das
schaffen!” Und: Tun Sie sich ge-
rade in Phasen mit Dauerstress
jeden Tag etwas Gutes.

15
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Kommunikation/Umgang mit

(soziale Ebene)

Ein klarendes Gesprach kann hel-
fen, Stress abzubauen. Sprechen
Sie Konflikte offen an. Reden Sie
mit Bezugspersonen oder lhrer
Familie, wenn Sie sich gekrdnkt
oder vernachldssigt fuhlen. Haben
Sie Stress im Beruf? Klaren Sie mit
Ihren Vorgesetzten, ob sie zu hohe
Anforderungen stellen oder Sie
selbst zu viel von sich erwarten.

Auch wenn |hr Job noch so in-
teressant ist und Sie das Gefuhl
haben, dass ohne Sie in der Firma
Uberhaupt nichts lauft: Niemand
ist wirklich unersetzbar. Lernen
Sie, Aufgaben abzugeben oder
zu delegieren. Teilen Sie es lhren
Vorgesetzten mit, wenn zu viele
Uberstunden anfallen oder wenn
Sie ein Projekt nicht wie geplant

fertigstellen konnen. Zuzugeben,
dass man die Arbeit nicht wie
geplant schafft, ist kein Zeichen
von Schwdche. Es ist vollig normal,
wenn nicht immer alles so lauft wie
vorgesehen.

Lernen Sie, den Job auch mal Job

sein zu lassen. Nehmen Sie sich
nur dann Arbeit mit nach Hause,

e
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wenn es wirklich notwendig ist.
So grof3 die Vorteile von Internet,
E-Mail & Co. sind, sie haben den
Nachteil, dass man praktisch
immer und Uberall erreichbar

ist. Gewohnen Sie sich ab, ,mal
schnell” am Wochenende oder
spat abends lhre E-Mails zu che-
cken. Auch wenn es nicht lange
dauert: So denken Sie ununterbro-
chen an lhren Beruf und kdnnen
nicht richtig abschalten.

Auch Hausfrauen und -mdnner
brauchen Pausen! Fur sie ist es oft
noch schwieriger, sich Freirdume
zu schaffen, denn im Haushalt
gibt es keinen Feierabend. Binden
Sie |hre Lieben in die Hausarbeit
ein und machen Sie ihnen immer
wieder deutlich:

,Jetzt mache ich Pause!”
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Umgang mit dem eigenen Korper

(physische Ebene)

Ihr Korper ist |hr hochstes Gut.
Lassen Sie nicht zu, dass er unter
stressigen Situationen leidet. Seien
Sie gut zu sich selbst und achten
Sie auf sich.

Sie mussen nicht jede Minute des
Tages effektiv nutzen. Gonnen Sie
sich regelmdBig eine Auszeit und
genielBen Sie die schonen Dinge
des Lebens. Statt abends noch
schnell die Wdsche aufzuhdngen,
durfen Sie auch mal ein entspan-
nendes Bad nehmen, ein gutes
Buch lesen oder Musik horen.

Sport starkt nicht nur Ihr Immun-
system, sondern auch lhre geisti-
gen Abwehrkrafte. RegelmaBiges
Laufen, Radfahren, Wandern oder
Schwimmen bauen Stress ab. Sor-
gen Sie dafur, dass Sie genligen
Schlaf bekommen und gehen Sie
jeden Tag zumindest eine kurze
Strecke an der frischen Luft.

Entspannungstibungen wie au-
togenes Training, progressive

18

Muskelentspannung oder Yoga
konnen stressbedingte Kopf-
schmerzen, Magendrlcken, RU-
ckenschmerzen oder andere Be-
schwerden lindern. Bitte beachten
Sie jedoch, dass diese Kurse nicht
erstattungsfahig sind.

Eine einfache Entspannungsltibung
konnen Sie ohne einen Kurs zu
besuchen rasch lernen: Suchen
Sie sich einen ruhigen Ort, legen
Sie sich flach auf den Boden und
atmen Sie bewusst ein und aus.
Stellen Sie sich vor, wie der Atem
die verschiedenen Regionen lhres
Korpers durchstromt. Fuhlen Sie,
welche Bereiche lhres Korpers
den Boden berthren. Mit der Zeit
werden Sie spuren, wie lhre Glied-
mafBen schwer werden und die
Muskeln sich entspannen.

Nehmen Sie sich Zeit fur Ihre ganz
privaten Entspannungspausen. Am
Anfang reicht es, jeden Tag flnf
Minuten bewusst zu entspannen.
Sie werden rasch sehen, wie gut

diese Auszeit tut und lhre taglichen
Entspannungsmomente nicht mehr
missen wollen. Bei Bedarf konnen
Sie natirlich die Ruhezeit ausdeh-
nen, so lange Sie mochten und so
lange es Ihr Tagesablauf zuldsst.

g
" —
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taglich bewusst
Entspannungspausen
einlegen

19
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Kennen Sie schon

Ti p ps fl.:l r unseren Service ,Mein

StressCoach Online”?

ei n e n St reSSf re i e n Weitere Informationen

zu diesem Service finden

All sie auf unser Website
tO g _ o W : gesundheitswelt.allianz.
A de/stresscoach

Hektik, Larm, Zeitdruck —

Stressausloser lauern Gberall. Wir hoffen, dass

Ihnen diese Broschure
hilfreiche Anregungen
und Tipps geben konnte.
Sie soll jedoch keinen
Arztbesuch ersetzen.

Die richtige Einstellung, ein gesun-
der Korper und klare Kommunika-
tionsregeln helfen, Alltagsstress in
den Griff zu bekommen.

-> Setzen Sie sich erreichbare Ziele.

-> Versuchen Sie nicht, perfekt
Zu sein.

-> Gehen Sie optimistisch an
Aufgaben heran.

-> Gonnen Sie sich Pausen.

-> Geniel3en Sie die schonen Dinge
ganz gewusst.

- Treiben Sie regelmafig Sport.

-> Sprechen Sie Konflikte offen an.

20
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Diese und viele weitere Broschliren stehen
Ihnen rund um die Uhr auch als Download
kostenfrei zur Verfligung.

Alle Infos auf gesundheitswelt.allianz.de/
infothek
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Sie befassen
sich speziell
mit dem Thema

Eine Broschiire, die sich ausfihrlich

mit dieser Thematik beschaftigt, konnen
Sie telefonisch bei uns anfordern:

08 00.4 10 01 03 - kostenfrei aus allen
deutschen Netzen, Montag bis Freitag
von 8 bis 20 Uhr.
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Gesundheitswelt.

Tipps fur Ihre Gesundheit und Infos
Zu unseren Services.
gesundheitswelt.allianz.de

Gesundheitswelt Newsletter.

Jeden Monat das Neueste aus der
Gesundheitswelt per E-Mail.
gesundheitswelt.allianz.de/newsletter

Allianz Gesundheits-App.
Arztrechnungen oder Rezepte
einfach per App einreichen und
digitale Services nutzen.
gesundheitswelt.allianz.de/app

Telefonischer Kundenservice.
Personliche Beratung am Telefon,
Montag bis Freitag von 8 bis 20 Uhr
kostenfrei unter

08004100103

Allianz Private Krankenversicherungs-AG



