DONNERSTAG
19. NOVEMBER 2020

| Volksblatt

Inland | 11

Stress betrifit jeden - positiv wie auch negativ

Alltag Bereits den Bus zu verpassen oder die Hochzeit vorzubereiten, kann Stress auslosen. Aber Stress ist nicht gleich Stress.
Man unterscheidet zwischen positivem und negativem Stress. Bei negativem Stress rét die Psychologin und Psychotherapeutin

Nicole Vogler, sich Hilfsstrategien anzueigenen und Hilfe zu suchen. Sie fiihrt seit 2018 ihre eigene Praxis in Schaan.

VON URSINA MARTI

n Voglers engem Freundeskreis
war jemand von schweren De-
pressionen mit Suizidversuchen
betroffen. Das brachte Vogler an
einen Punkt, an dem sie nicht mehr
weiterwusste. An jenem Punkt woll-
te sie ansetzten. Fiir Vogler war klar,
dass sie Therapeutin werden will, da-
mit sie eben genau solchen Menschen
helfen kann. Gerade auch das Thema
Stress sei immer wieder aktuell.

«Volksblatt»: Stress ist ein Thema,

wovon viele Menschen betroffen

sind. Doch was ist Stress eigentlich?
Nicole Vogler: Es gibt grundsitzlich
zwei Arten von Stress. Da wire zum
einen der «Eustress», der positiv ist.
Davon ist beispielsweise eine Person
betroffen, die eine Hochzeitsfeier
organisiert. Die Person ist dann
zwar gestresst, aber das Gefiihl ist
dennoch toll. Das stdrkt auch das
Immunsystem. Es gibt aber auch
den sogenannten «Distress». Diesen
bezeichnen wir als den eigentlichen
Stress. Sind wir davon betroffen,
geht unser Korper in den Uberle-
bensmodus und macht sich kampf-
und fluchtbereit. Zuséatzlich wird
auch noch unter akutem und chroni-
schem Stress unterschieden. Der
akute Stress hat irgendwann ein En-
de, und wir koénnen uns erholen.
Auch wenn es negativer Stress ist,
konnen wir damit deswegen umge-
hen. Wenn wir aber chronischen
Stress haben, bekommt unser Kor-
per keine Pause mehr und kann
langfristig keine neue Energie aufla-
den. Dieser Stress ist problematisch.

Wie zeigt sich Stress?

Stress zeigt sich dadurch, dass unser
Koérper in den Uberlebensmodus
wechselt. Dabei verdndert sich unse-
re Atmung. Wir sind dann ange-
spannt, das Herz schligt schneller,
und wir beginnen zu schwitzen. Es

7l

Nicole Vogler, Psychologin und Psychotherapeutin, Beraterin bei Helpchat.li. (Foto: Marina Hasler)

gibt aber noch weitere Verdnderun-
gen, die nicht so leicht erkennbar
sind. Wir bekommen einen Tunnel-
blick und konnen uns nur noch auf
eine Sache konzentrieren. Ausser-
dem haben wir dann auch Konzent-
rationsprobleme und sind tiiberfor-
dert, wenn mehr als eine Anforde-
rung gleichzeitig auf uns zukommt.
Da wir in dieser Situation nicht mehr
logisch denken kénnen, werden wir
auch anfilliger darauf, Fehler zu
machen.

Wir leben in in einer Gesellschaft, in
der Leistung eine hohe Prioritit hat.
Hat das auch seine «Nebenwirkun-
gen»?

Klar, jede Leistungssituation kann
Stress verursachen. Wahrscheinlich
gehort bei der Mehrheit der arbeits-
titigen Personen akuter Stress zum
Alltag. Kann man aber zwischen-
durch Pausen einlegen und am Fei-
erabend abschalten, ist akuter Stress
kein Problem. Stress wird erst zum
Problem, wenn er chronisch wird
und wir uns nicht mehr erholen koén-
nen.

Wie ldsst sich Stress vorbeugen?

Es gibt viele Moglichkeiten, um
Stress mit kurzfristigen oder lang-
fristigen Strategien loszuwerden
oder zu lindern. Bereits einmal tief
durchatmen oder sich strecken,

hilft, um etwas durchzuliiften. Aus
dem Fenster schauen, die Zeitung le-
sen oder Radio horen, ermoglicht
unserem Korper und unserem Hirn,
fiir einen Moment nicht an die Ar-
beit zu denken. Um langfristig gegen
den Stress anzugehen, sollte man
Entspannungstechniken wie pro-
gressive Muskelrelaxation, autoge-
nes Training, Yoga oder Meditation
praktizieren. Auch die Pflege von so-
zialen Kontakten ist wichtig. Zudem
hilft man sich schon sehr, wenn man
in seinem Alltag Pufferzeiten ein-
baut. Damit bleibt Zeit, um Pausen
einzulegen. Dabei ist aber wichtig,
dass man echte Pausen macht und
nicht iiber die Arbeit nachdenkt.

Die aktuelle Situation mit Corona

ist sehr aussergewohnlich. Abstand
halten, an die Schutzmaske denken
und wenn moglich nicht in der Of-
fentlichkeit husten oder niesen.
Kann das alles die Leute auch stres-
sen?

Alles kann uns stressen - es kommt
auf die Umstinde, unsere Wahrneh-
mung und unsere Bewertung an. Die
aktuelle Lage kann deswegen ein Ri-
siko aber auch eine Chance gleich-
zeitig sein. Ein Risiko deshalb, weil
es momentan ein Dauerthema ist
und womoglich zu chronischem
Stress fithren kann.

Auch hier ist «<Abschalten» vom Dau-
erthema Corona sehr wichtig. Man
kann versuchen, sich einen «corona-
freien» Tag zu gonnen, indem man
zum Beispiel das Handy bewusst zur
Seite legt und nicht alle moglichen
Artikel dariiber liest. Andererseits
bieten die Umstdnde auch eine
Chance. Manche Personen miissen
gezwungenermassen aufgrund der
Massnahmen eine Pause einlegen.
Anstatt diese als Zwangspause zu se-
hen, kann man versuchen, das Beste
daraus zu machen. Ich bin mir be-
wusst, dass das leichter gesagt ist als
getan.

Wenn jemand damit Miihe hat,
empfehle ich, sich Hilfe bei Freun-
den oder einer Fachperson zu ho-
len. Der «Helpchat» von Netzwerk -
Verein fiir Gesundheitsféorderung
bietet ebenfalls eine einfache Mog-
lichkeit, sich kostenlos und anonym
mit Fragen an eine Fachperson zu
wenden.

ANZEIGE

help g chat

www.helpchat.li ist ein Angebot

des Vereins NetzWerk Liechtenstein

Abends mit einem
Lacheln nach Hause

Multitalente Die Lernen-
den in der LAK tibernehmen
frith Verantwortung und
tiben eine attraktive und ab-
wechslungsreiche Téatigkeit
aus. Ihre Lehre bietet viele
positive Erlebnisse, die den
Beruf zu etwas Besonderem
machen. 17 Lernende haben
dieses Jahr ihre Lehre in

der LAK aufgenommen und
bereits erste Erfahrungen ge-
sammelt. Ein Riickblick nach
rund 100 Tagen.

«Fiir manche ist das vielleicht ein
Nachteil», sagt Isabel Eberle, «aber,
wenn man den Beruf gerne ausiibt,
nimmt man unregelmadssige Arbeits-
zeiten auch gerne in Kauf.» Sie ist ei-
ne von siebzehn Jugendlichen, die
im August die Lehre in der Liechten-
steinischen Alters- und Krankenhilfe
(LAK) begonnen haben - und sie ist
begeistert. Nach rund 100 Tagen
Lehre als Fachfrau Gesundheit FZ
(FaGe) blickt sie auf ihre ersten Er-
fahrungen zuriick. «Das Schonste
ist, wenn man sieht, wie gliicklich
und dankbar die Bewohnenden
sind, weil wir fiir sie da sind. Ich
durfte schon mit einigen ein vertief-
tes Gesprdch fiihren, und da kam
auch das Lachen nicht zu kurz. Sol-
che Erlebnisse machen meinen Be-
ruf zu etwas Besonderem», erzihlt
sie. Auch Albin Tasholli, Lernender
Fachmann Gesundheit FZ, schitzt
den Kontakt zu den Bewohnenden

sehr. «Die Zeit, in der wir zusammen
lachen, spielen oder auch Geschich-
ten aus fritheren Zeiten erzihlen, ist
fiir mich unbezahlbar», erzihlt der
Lernende. Was er lerne, konne er
auch privat gut gebrauchen.

«Man muss Menschen mogen - das
tont vielleicht etwas abgedroschen,
doch bei uns dreht sich alles um un-
sere Bewohnenden», ergidnzt Paul
Fih. Er ist Leiter des Bereichs Bildung
in der LAK und verantwortlich fiir
die Ausbildung aller 57 Lernenden.

Friih Verantwortung iibernehmen

«Uns ist wichtig, dass unsere Ler-
nenden frith Verantwortung {iiber-
nehmen», sagt Paul Fih, «Der Kon-
takt zu Bewohnenden sowie das
Pflegen, Betreuen und Begleiten
von hilfsbediirftigen Menschen sind
eine Hauptaufgabe im Beruf FaGe»,
fihrt er fort. In der Langzeitpflege
sei die personliche Beziehung zur
betreuten Person etwas vom Wich-
tigsten. Da die Lernenden rasch mit-
einbezogen werden, kénnen sie sehr
schnell selbststindig arbeiten und
beispielsweise medizinaltechnische
Verrichtungen, wie das Messen des
Blutdrucks, oder das Richten und
Verabreichen von Medikamenten
sowie z.B. Blutentnahmen iiberneh-
men. Thre Verantwortung nehmen
die Lernenden nicht als Belastung
wahr. Sie sind in ihren Teams, die
die Lernenden aktiv miteinbeziehen
und unterstiitzen, integriert. «Die
gegenseitige Unterstiitzung und der
Umgang miteinander beeindruckte
mich bereits in meiner Schnupper-
lehre sehr», blickt Eshtref Ramada-
ni, ein weiterer FaGe-Lernender, zu-
riick.

Die LAK bietet Fachfrauen und Fachmanner Hauswirtschaft FZ und Gesundheit FZ in der Langzeitpflege eine interessante,
spannende und sehr befriedigende Arbeit. (Foto: ZVG)

«Ganz wichtig ist uns, dass der Ein-
stieg ins Berufsleben gelingt», sagt
Paul Fih. Das sei entscheidend fiir
den Erfolg der Lehre. Und das ist
nicht nur eine Floskel. So erzihlt Isa-
bel Eberle begeistert, dass sie bereits
am ersten Tag alle Bewohnenden
kennengelernt hitte und auch schon
bei gewissen Tatigkeiten unterstiit-
zen durfte. «Der erste Arbeitstag war
sehr beeindruckend, und abends
ging ich mit einem Licheln nach
Hause», freut sich die Lernende.

In der LAK verlaufen

«Eigentlich sind wir Multitalente», ist
Loarta Qafleshi iiberzeugt. «Ich habe
sehr viel neue Eindriicke gesammelt

und neue Personen kennengelernt.
Ich wurde herzlich aufgenommen
und mir wurde alles mit Freude ge-
zeigt. Mir gefillt alles in meinem Be-
ruf», erzdhlt die Lernende Fachfrau
Hauswirtschaft begeistert und erin-
nert sich gerne an die vergangenen
Monate zuriick. Die Arbeiten seien
sehr abwechslungsreich und jeder
Tag anders als der vorherige. «Wir
bieten unseren Bewohnenden und
unseren Gasten verschiedene Dienst-
leistungen in den Bereichen Verpfle-
gung, Gidstebetreuung, Wischeauf-
bereitung und Reinigung», schildert
sie die abwechslungsreichen Aufga-
ben. Diese Vielseitigkeit hitte sie be-
reits in der Schnupperlehre faszi-

niert. «Fachleute Hauswirtschaft sor-
gen fiir eine wohnliche Atmosphére
an allen sechs Standorten der LAK»,
ergianzt Paul Fih. Sie wiirden viel zu
einem behaglichen Lebensraum bei-
tragen und so Lebensqualitit bieten,
fahrt er fort. «<Wir arbeiten an den
unterschiedlichsten Orten z.B. in der
Kiiche, in den Zimmern der Bewoh-
nenden, der Wohnkiiche, dem Stati-
onszimmer, in der Cafeteria und in
weiteren Raumlichkeiten», erzdhlt
Loarta Qafleshi. «In den ersten Tagen
habe ich mich einige Male im Haus
verlaufen. Aber schliesslich bin ich
dann doch noch dort angekommen,
wo ich sein sollte», lacht die sympa-
thische Lernende. (pr)
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