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A.

Stress macht anfallig fiir Risikoverhalten
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I. Antworten Sie bitte auf die folgenden Fragen!

1. Wann konnten Sie feststellen, dass Sie in stressigen Situationen schon bereit waren,
Risiken einzugehen?

2. Wie oft registrieren Sie Stresszustande bei sich? Was ist die Hauptursache dafur?

3. Wie reagieren Sie meistens in solchen Situationen?

4. Welche Symptome (Grafik A) sind typisch fur lhren Stress?

5. Auf welchem Stresslevel (Grafik B) wirden Sie sich selbst platzieren?

6. Inwieweit wirden Sie den Druck, den Sie sich selbst machen, als lhren grof3ten
Stressfaktor nennen?

7. Wie wirde die Reihenfolge der flr Sie typischen Beschwerden aussehen? (Nennen

Sie bitte andere Ihrer Beschwerden, falls es solche gibt.)
B.

07 Stress macht anfallig fur Risikoverhalten
Verantwortlichkeit gegenuiber dem eigenen Korper

Wer unter starkem Dauerstress steht, erlebt — so die Psychologie — eine Depersonalisierung.
Das ist ein psychisches Symptom, bei dem man das Geflihl hat, dass sich der Kérper
fremd anfiihlt. Das Leben wird kiinstlich und wie auf einer Biihne empfunden. Dieses
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Symptom kennzeichnet einige psychische Stérungen und eben auch das letzte Stadium von

Stress.

Wenn man aber seinen Korper nicht mehr als zu sich gehérig spurt, hat man auch keine
Veranlassung, auf ihn aufzupassen. Man ignoriert Warnsignale und neigt zu
gesundheitlichem Risikoverhalten. Das bedeutet, dass man in Stresssituationen vor allem
dafur sorgt, dass das Funktionieren und das Erledigen der Aufgaben weiter

gewahrleistet sind.

Schlaftabletten, Wachmachertabletten und Beruhigungstabletten sind haufige Beispiele
daflr. Viele Menschen benutzen auch den Alkohol, um wenigstens abends einmal
zrunterzukommen” und sich zu entspannen. Die mit dem Alkohol verbundene
Dopaminausschuttung ist meistens das einzige Belohnungsgefiihl im Kopf, das sich
Uberhaupt einstellen mag. Und wer raucht, benutzt zusatzlich den ,Nikotinkick”. Der
Zigarettenkonsum steigt in Stresssituationen also in die Hohe. Und da das Gehirn siichtig
nach den Belohnungszustanden ist, ist es naheliegend, dass man es sich auf kinstlichem
Wege verschafft, wenn Belohnungen auf normalem Wege ausbleiben.

Um in Stresssituationen durchzukommen, sind solche Mittel verstandlich. Gleichzeitig
schwacht dieses gesundheitliche Risikoverhalten unseren Korper. Es verringert die
allgemeine Belastbarkeit und tragt zu einem rascheren Fortschreiten des

Stressempfindens bei.

Vokabelliste:

anfallig fur etw. (= etwas) (Akk.) (= Akkusativ)
machen — czyni¢ podatnym na co$
Risikoverhalten, das <-s, kein Pl. > —
ryzykowne zachowanie

Verantwortlichkeit, die <—, —en> —
odpowiedzialno$é, $wiadomosé
odpowiedzialno$ci, kompetencja

gegenuber (D.) (= Dativ) —

w stosunku do kogos / czego$

eigen — wfasny

Korper, der <-s, —> — ciato, organizm
Dauerstress, der <—es, kein Pl.> — ciggly stres
stark — silny

unter Dauerstress stehen —

by¢, zy¢ w ciggtym stresie
Depersonalisierung, die — depersonalizacja
Symptom, das <-s, —e> — symptom, objaw
Gefiihl, das <—[e]s, —e> — uczucie, poczucie
dass sich der Kérper fremd anfiihlt, (anfuhlen,
fuhlte an, angefihlt) — Ze ciafo wydaje sie obce
w dotyku

kiinstlich — sztuczny

Buhne, die <—, —n> — scena, estrada, teatr
empfinden, empfand, empfunden — czuc,
odczuwac

kennzeichnen, kennzeichnete,
gekennzeichnet — oznaczac, cechowac,
wyrdzniac

Storung, die <—, —en> — zaburzenie

Stadium, das <-s, Stadien> — stadium, etap
seinen Korper nicht mehr als zu sich gehoérig
spiiren, spurte, gesplrt — czué, ze wiasne

ciato juz nie nalezy juz do kogos, nie
postrzegac go jako wtasne

Veranlassung, die <—, —en> — powdd

auf etw./jdn (= jemanden) (Akk.) aufpassen,
passte auf, aufgepasst — uwazac na cos /
kogo$

Warnsignal, das <—[e]s, —e> — sygnaft, znak
ostrzegawczy

zu etw (D.) neigen, —te, -t —

by¢ sktonnym, skianiac sie do czego$
gesundheitlich — zdrowotny

fur jdn/etw sorgen, -te, -t —

troszczyc sie o kogos/cos

Erledigen, das <-s, kein Pl. > — zafatwianie,
wykonywanie

etw. (Akk.) gewahrleisten, gewahrleistete,
geahrleistet — gwarantowac¢ komus co$
Schlaftablette, die <—, —n> — tabletka nasenna
Wachmachertablette die <—, —n> — tabletka
pobudzajgca

Beruhigungstablette, die die <—, —-n> —
tabletka uspokajajgca

etw. (Akk.) benutzen, benutzte, benutzt —
uzywac czegos, postugiwac sie czyms
Alkohol, der <—s, —e> — alkohol
runterkommen, kam runter, runtergekommen
(s.) (= Perfekt mit ,,sein®) — uspokoic sie

sich entspannen, entspannte, entspannt —
zrelaksowac sie

verbunden — pofgczony, powigzany
Dopaminausschiittung, die <—, —en> —
wydzielanie dopaminy
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Dopamin, das — dopamina

einzig — jedyny

Belohnungsgefiihl, das <-s, —e> — poczucie
satysfakcji,

tiberhaupt — w ogdle

sich einstellen, stellte ein, eingestellt —
pojawiac sie, wystepowac

Nikotinkick, der <—s, —s> — stan odurzenia
nikotynowego

Zigarettenkonsum, der <—s, kein PIl. > —
konsumpcja papierosow

in die H6he steigen, stieg, gestiegen (s.) —
rosngc¢

siichtig nach etw (D.) sein —

by¢ zgdnym czego$

Belohnungszustand, der <—[e]s, —zustédnde>
— stan wynagradzania, satysfakciji

nahe liegend sein — by¢ zrozumiatym

sich / jdm (= jemandem) (D.) etw. (Akk.)
verschaffen, verschaffte, verschafft —
wystarac¢ / postarac sie komus/sobie 0 co$
Belohnung, die <—, —en> — nagroda

ausbleiben, blieb aus, ausgeblieben (s.) —
nie pojawiac, pojawic sie, brakowac

um in Stresssituationen durchzukommen
(durchkommen, kam durch, durchgekommen
(s.)) — po/radzic sobie w sytuacjach
stresowych, przej$¢ przez stuacje stresowe
Mittel, das <-s, —> — sposob, srodek
verstandlich — zrozumiaty

gleichzeitig — jednoczesnie

etw. (Akk.) schwachen, —te, —t — osfabiac co$
verringern, verringerte, verringert —
zmniejszac, redukowac, obnizac

allgemein — ogdiny

Belastbarkeit, die <—, —en> — odpornosc¢,
wytrzymato$¢

zu etw. (D.) beitragen, du tragst bei, trug bei,
beigetragen — przyczyniac sie do czegos,
rasch — szybki, ekspresowy, predki
Fortschreiten, das <-s, kein PI. > — nasilanie
sie, pogtebianie sie, nasilajgce sie
postepowanie

Stressempfinden, das <-s, kein PI. > —
odczuwanie stresu

1. Antworten Sie bitte auf die folgenden Fragen!

1. Wofur macht Stress noch anfallig?

2. Was ist unter dem psychologischen Begriff ,Depersonalisierung” zu verstehen?

5. Was benutzen viele Menschen um wenigstens abends einmal ,runterzukommen” und
sich zu entspannen?

Il. Kombinieren Sie richtig?

1. unter starkem a. sich fremd an.

2. anfallig fur b. der Aufgaben weiter gewéhrleisten
3. Der Korper fuhlt c. des Stressempfindens beitragen

4. einige psychische d. nach den Belohnungszusténden.
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5. Warnsignale ignorieren und zu e. Dauerstress stehen
6. das Funktionieren und das Erledigen f. gesundheitlichem Risikoverhalten neigen
7. Raucher benutzen zusatzlich g. Risikoverhalten machen
8. Das Gehirn ist suchtig h. den ,Nikotinkick’.
9. die mit dem Alkohol i. Stérungen kennzeichnen
10. zu einem rascheren Fortschreiten J. verbundene Dopaminausschiittung
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.

Ill. Vervollsténdigen Sie bitte die folgenden Sétze, indem Sie ihre polnischen Ubersetzungen

10.

benutzen!
1. Dem neuen Projekt ............................. hat er .....ccvvvvvvveeiieiiiene, Bedenken geaullert.
- Wobec nowego projektu nie miat Zadnych wqtpliwosci.
2. Daskleine Kind ........cccceeeiiiiinnnns vor Angst am ganzen Korper, als es einen

............................. Hund bemerkte. — Mate dziecko drzato ze strachu na catym ciele,
gdy zobaczyto obcego psa.

Ich habe das ......c.cccoevvvvviivinnnnns ,dass heute noch ..........ccoeevvvviiinnnnn Schlimmes
passiert. — Mam przeczucie, Ze dzisiaj zdarzy sie jeszcze cos niedobrego.

Mein natirliches Empfinden ..............ccccccenne. mir, dass hier etwas nicht
............................. . —Moja intuicja mowi / podpowiada mi, ze cos sie tutaj nie
zgadza.

Wegen seiner .....cccoooeeveevvevvvnnnnnn. Stérungen muss er .............ceeeeeeeeen. einen Arzt
aufsuchen. — Z powodu zaburzeri nerwowych musi skonsultowac sie pilnie z lekarzem.
Wenn du ......ccceeceeeenininnnnnn, dem Auto fahrst, musst du tiberhaupt auf Kreuzungen
............................. . — Gdy jedziesz samochodem, musisz uwazac zwtaszcza na
skrzyzowaniach.

Die oo haben nichts als Sorgen mit ..........cccccoeeviinnnee Jungsten. —
Miillerowie majq ze swoim najmtodszym tylko same utrapienia.

Du darfst ........ooocvvvveeeeennnns Laptop benutzen, sooft du ihn .........cccccooviiinene. .=
Mozesz korzysta¢ z mojego laptopa, kiedy tylko go potrzebujesz.

............................. sie sich getrennt haben, ertrankt er seine .............cccccccccc... im
Alkohol. — Od kiedy sie rozwiedli, topi swoje kfopoty w alkoholu.

Indiesem ......ccccevvvevivevinennnnn. schildert die kaum bekannte Autorin die Ho6hen und
Tiefen des Lebens eines sehr ..........ccoceeeveeinnnes Philosopiestudenten. — W tej
powiesci prawie nieznana autorka opisuje wzloty i upadki pewnego bardzo zdolnego
studenta filozofii.

V. Vervollsténdigen Sie bitte die folgenden Sétze, indem Sie ihre deutschen Ubersetzungen

benutzen!

1. Starastodota ...........ccceccuvvinenen. sie w optakanym ..........cccccieeieens .— Die alte
Scheune befand sich in einem kléglichen Zustand.

2. Ze zrozumiatyCh ........cccoccuviinnnnennn. musieli OpusCi€ t0........ccvvvvveererrinns . - Aus nahe
liegenden Griinden mussten sie diese Stadt verlassen.

3. Brak jakichkolwiek ...........ccccccooininnnnn. 0d MEZA ..ccvvveeiiiiiiiieeeee, ja bardzo. - Das
Ausbleiben jeglicher Nachrichten von ihrem Mann beunruhigte sie sehr.

4o zwolniono jg z pracy, to zostata .............cccvveeeeeenn. bez Srodkéw do

zycia. — Als man sie entlassen hatte, stand sie eigentlich ohne Mittel da.




C.

10.

Podczas ostatnich wakacji przekonat sie ............ccccceeeeennnne , Ze z angielskim mozna

dac sobie .....coooeeveviiiiiiiin, rade. - In den letzten Ferien hat er sich davon iiberzeugt,
dass man mit Englisch tiberall durchkommt.

Prébowata przystonic ..........ccccvvvvvvveeeee. stabe strony pieknym .........cccccvvviinnnn. .-
Sie versuchte ihre Schwéchen mit einem schénen Ldcheln zu tiberdecken.

Prosze ......cccccooeiiiinis WEZWAC ....evviieeieeeeiiieeen / lekarza! - Holen Sie bitte rasch
den Rettungswagen/einen Arzt herbei!

Musze Si€ ....cvvvvviiiriiiiiiiieee, zrelaksowac Na .......eevevveeveveeeveeeeen. . - Ich muss mich im
Urlaub mal richtig entspannen.

Jak twoje ...ccovvevieeiiieiiereee ? - Wie geht es dir gesundheitlich?

Zawsze jest zaspany, .......cccccceveennnnnnnnn. bierze coraz wiecej ............cccevvevvinnnnnn. .—Er

ist immer schlaftrunken, denn er nimmt immer mehr Schlaftabletten.

V. Ubersetzen Sie bitte die folgenden Sétze ins Polnische!

(Quelle: http://www.fitgesundschoen.de/health/immunsystem-stress-macht-uns-anfaelliger.html [11.01.2016]

1.

2.

Immunsystem - Stress macht uns anfalliger

Eine Tatsache, die nicht einmal vor Kindern und Jugendlichen Halt macht und zu einer
deutlichen Anfalligkeit fir unterschiedliche Erkrankung flhrt.

Fir das menschliche Immunsystem ist ein bestandiger und folglich chronischer Stress
ein permanenter Angreifer, der das wichtige Abwehrsystem schwacht und Bakterien
oder Viren ein leichtes Spiel verschafft sich im Organismus schadlos zu halten.

Die Psychoneuroimmunologie konnte zu dieser Thematik bereits herausfinden, dass
bei einem Stress die unspezifische Kérperabwehr zwar in ihrer Aktivitdt hochgefahren
wird, hingegen die wichtigen spezifischen Immunabwehrsoldaten kurzfristig einen
Krafteverlust erleiden.

Auf Dauer ein aulerst negativer Zustand fir den Korper, der folgerichtig eine
Schwachung im Immunsystem hervorruft.


http://www.fitgesundschoen.de/health/immunsystem-stress-macht-uns-anfaelliger.html

5. Um diesem schadlichen Zustand entgehen zu kbénne und somit auch dem
Immunsystem in seiner Uberlebenswichtigen Arbeit eine Unterstiitzung bieten kann,
sollte man daflir sorgen Stress deutlich zu begrenzen.



