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Herzlich willkommen in der DASA!

Du kennst das: Alles wird zuviel, die Eltern gegen ihn unternehmen solltest. Denn auch
meckern, der Druck wird gréRer und gréfer, die  davon wird die Rede sein: Stress ist nicht
Sachen wachsen Dir iiber den Kopf: Stress immer etwas Schlechtes, aber davon spiter ...
kommt auf... Auf Deinem Weg liegen einige Stationen, an
Dieser Rundgang durch die DASA informiert denen Du Gelegenheit hast, einige Fragen zu
Dich uiber Stress, wie er entsteht, wo er beantworten. Auf geht's ...

herkommt und in welchen Fillen Du etwas

Hinter dem Aufzug findest Du einen Gang, der zu
einer Wand aus lauter Fernseh-
bildschirmen fiihrt. Dort ange-

kommen, biegst Du links ab, bis Das ist die Stresskammer der DASA. Geh hinein! An der
Du zu einer Wand kommst, an Wand blinkt und flimmert es ziemlich tibel. Ganz links oben,
der Wasser herunterlauft. direkt neben dem Eingang, laufen Gedanken und Ausrufe

von Stressgeplagten in Leuchtschrift vorbei.

) Kannst Du die folgenden Sitze vervollstindigen?

1. Ich fiihl' mich total _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _______



Wenn Du weiter gehst, findest Du auf der linken Seite
Fenster. Auf dem ersten Fenster sind einige Begriffe zu
lesen, die in einem

Zusammenhang zum Thema

Stress stehen. Mit diesen

Begriffen kannst Du das \)

folgende Kreuzwortritsel |6sen: Waagerecht:
1. Den macht der Chef, wenn die Termine kippen.
2. So fiihlt man sich, wenn man keine Zeit hat.
3. Das ist man, wenn einem keiner hilft!

4. Die von morgen kiimmern mich heute nicht!

\) Senkrecht:

1. Das wird man, wenn man etwas nicht kann!
2. Wenn man sie hat, schlottern einem die Knie!

3. Nicht zu wenig!



Wenn Du aus der Stresskammer heraus kommst, bleib
vor der Wand mit den Kleidern stehen“und lies die
folgenden Aufgaben.

Wenn Du hier aus dem Fenster schaust, kannst Du ein
wenig Griin sehen. Vor einigen zehntausend Jahren hat es

hier jede Menge Urwald gegeben, der so dhnlich aussah wie
auf dem Bild:

Was das mit Stress zu tun hat? Mehr als vielen von uns
heute bewusst ist! Stell Dir einmal vor, Du wiirdest als
Urmensch in diesem Wald leben und hértest ein Rascheln
im Geblisch. Du weifdt, hier leben gefahrliche Hohlenbaren.
Es raschelt und raschelt und raschelt.

) Wie reagierst Du bzw. Dein Kérper?

[ ] A Ich warte ganz gelassen auf die Dinge die da kommen...

[_] B. Ich bin total aufgeregt, mein Herz rast, mein Blutdruck steigt,
ich mache mich startklar zum Abhauen...

[_] . Ich bin ziemlich neugierig, wer da wohl kommen mag, und geh mal nachschauen ...



Mit welcher Reaktion hitte der Urmensch auf
Dauer wohl die besten Uberlebenschancen gehabt?

\) [_] Mit Reaktion A, denn in der Ruhe liegt die Kraft!
[ ] Mit Reaktion B, denn wer schwach ist, muss schnell sein, sonst wird er gefressen!

|:| Mit Reaktion C, weil der Mensch neue Eindriicke braucht.

So allein in der Wildnis — wir wiirden eine solche
Situation als Stress erleben. Der Urmensch auch.
Und das hat die Natur so beabsichtigt. Denn Stress
hatte eine wichtige Aufgabe in der Entwicklungs-
geschichte des Menschen. Er |8ste im Kérper
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Vorgange aus, die den Urmenschen in die Lage
versetzte, >iiber sich hinauszuwachsen«: Er konnte
dann besser kimpfen oder schneller rennen. Stress
ist also nicht immer schlecht! Die Sache lief (und
lauft) immer nach dem gleichen Grundmuster ab:

1. Wahrnehmung einer Gefahr (erhéhter Herzschlag und Blutdruck)
2. Anspannung (Energieschub fiir die Muskeln)

3. Verteidigen oder fliichten (Energieabbau in den Muskeln)

4. Entspannen (Normalisierung von Herzschlag und Atmung)

Dieser Ablauf ist normal und nicht weiter un-
gesund. Problematisch wird es allerdings, wenn
nicht alle vier Schritte des Programms »abgerufenc<
werden ...



In der Wand mit den Kleidern sind zwei Einginge,
Du nimmst den von Dir entfernteren hinten am
Fenster. Du bist jetzt in der Ausstellung >Im Takt
der Maschine<, wo es um

Fabrikarbeit im 19. Jahrhundert Keine Zeit zu haben, ist heute normal geworden. Immer
geht. Direkt rechts ist ein Termine, Termine und nochmals Termine! Da kommt schnell
blauer Raum voller Uhren... Stress auf ...

Das war frither anders, kaum jemand hatte eine Uhr, kaum

jemand hatte es eilig. Die meisten Menschen waren Bauern
und arbeiteten im Rhythmus der Natur. Was das heif3t?
Schau Dich mal in unserem >Zeitkabinett< um, dort findest
Du die erhellende Antwort!

Mit der Industrialisierung hat sich das geandert. Die Menschen arbeiteten
nun im Takt der Maschinen. Damals hat sich auch eine Einstellung zur Zeit
entwickelt, die heute selbstversténdlich ist. Schau mal in den grauen Kasten
in dem Holzbarren vor Dir.

) Auf Seite zwei findest Du den Satz mit den drei Wértern,
der heute ziemlich viel Stress verursacht:

Du gehst den Gang weiter entlang, und kommst in einen Raum in dem
einige blaue Siulen, eine >eingesperrte< Maschine und ein paar Sitz-
gelegenheiten sind. Nimm Platz und lass Dich nicht ablenken — es gibt
einiges zu beantworten!



Heute ist ja eher ein ruhiger Tag fur Dich —
Schulausfliige sind selten stressig! Aber wenn Du
mal tber Deinen Alltag nachdenkst, welche
Situation ist fur Dich stressig?

) Bei welcher Situation beschleunigt sich Dein Herzschlag? Du kannst mehrere Sachen ankreuzen!

[_] Mit Freunden Kaffee trinken. [_] Einen Horrorfilm auf Video ansehen.
[_] Eine Klassenarbeit. [_] Du triffst Deineneue Liebe heute Nachmittag.
[_] Fahrrad putzen. [_] Mit den Eltern Klamotten kaufen.

) Und welche Situation ist fiir Dich ganz persénlich mit groRem Stress verbunden?

Das »Urzeitstress-Programm« (Du weif3t Waﬁ‘:‘?;'r:len arl:i:zl:ler:Zn E:rcnh;e"n' entspannen
schon, diese Geschichte mit Gefahr

erkennen, Anspannung, Kampf oder
Flucht und Entspannung) kann Dir auch
bei der Bewaltigung von Alltagssituati-
onen helfen. Bei welchen Gelegenheiten Beim Volleyball setzt Dein
|uft das komplette Stress-Programm ab Gegner zum Schmetterball an
und hilft Dir?

Ein Auto iibersieht Dich
auf dem Radweg

Beim Videospiel ist Dein
Kampfer in Gefahr

Spiel die Situationen einmal ge-
danklich durch und mach ent-
sprechend viele Kreuze, je nachdem neue Jacke klauen
wie viele Schritte des >Urzeitstress-

Programms« dabei ablaufen!

Ein Typ will Deine

\ ) Fiir die Fille, wo das Urzeitstress-Programm nicht komplett abliuft, was wiirdest Du jemandem
A empfehlen, wie er den angesammelten Stress wieder los wird?
[] Joggen gehen

E [ ] Schokolade futtern

& |:| fernsehen



Das >Ur-Stressprogrammc« funktioniert heute Verteidigung oder Flucht macht keinen Sinn,
nicht mehr tiberall. Beispiel Klassenarbeit — folglich fillt Phase vier — Entspannung — aus.
ziemlicher Stress! Dabei will Dir keiner ans Ergebnis: Der Stress bleibt im Kérper und

Leben. Aber Dein Kérper reagiert wie auf den macht krank! Es gibt einige Redewendungen,

Hohlenbaren: Herzklopfen, Pulsrasen, Muskel-  die solche >Stresskrankheiten< umschreiben:
anspannung... und dann? Nichts weiter!

\ ) Der Stress schlagt miraufden _ _ _ _“©_ ____ ___

Der ganze Stress raubt mir nachts noch den

Ich weif? vor lauter Stress gar nicht mehr, wo mir der

Vor lauter Stress bin ich ganz fertig mit den

Zurtick zur Klassenarbeit. Alle schreiben die anderen erleben sie als Uberforderung. Ob der
gleiche Klassenarbeit, doch reagieren alle unter- ~ Stress einer Klassenarbeit Dich eher befliigelt
schiedlich. Zwar sind alle aufgeregt, aber die oder lahmt, hingt von vielen Dingen ab.

einen sehen die Arbeit als Herausforderung, die

Was denkst Du, wie sich die folgenden Gegebenheiten auf Deine Klassenarbeit
bzw. das Ergebnis auswirken wiirden, eher gut oder eher schlecht?

gut schlecht
Vor der Schule ist eine laute Baustelle.
Es ist warm und stickig im Klassenzimmer.
Du hattest keine Zeit, Dich vorzubereiten.
Bei einer Fiinf droht Hausarrest.
Fiir eine Zwei gibt Dir Oma 5 Euro.

Du hast letzte Nacht schlecht geschlafen.
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Du hast Dich super vorbereitet.



Einfliisse, die sich schlecht auf Dein Befinden und/oder das
Arbeitsergebnis auswirken, nennt man tibrigens >Stres-
soren<. Das kann alles mégliche sein. Zum Beispiel Larm,
Hitze, Staub, schlechte Beleuchtung, Zeitdruck, fehlende
Anerkennung, Angst vor Strafe und vieles mehr.

So, weiter geht's! Du verlisst diesen Raum durch die groRe Glastiir und bist

wieder im Eingangsbereich der DASA. Direkt gegeniiber befindet sich eine

weitere Glastiir. Du gehst hindurch und am Glasmenschen links vorbei. Links
taucht eine groRe gefaltete Wand mit vielen Sprii-
chen auf, in der Mitte ist ein Eingang. Den nimmst

In dieser Abteilung geht es um das Druckwesen und die Zeitungs- Du und gehst so weit, bis Du in einem Raum mit
herstellung. Damit Du morgens Zeitung lesen kannst, miissen einer schwarz-weilen Spur auf dem Boden
viele Menschen nachts arbeiten! Die haben oft richtig Stress: kommst!

Immer kommen neue Nachrichten, die noch in die Zeitung sollen!

Kein leichter Job, vor allem kein gesunder. Such das Redaktions-

biro (Kleiner Tipp: die schwarz-weif gestrichelte Spur auf dem Boden fiihrt direkt dorthin!). Im
grauen Textkasten links an der Wand findest Du die typischen Stresskrankheiten der Redakteure,
wenn Du die Seite >Zwischen Wohlbefinden und Magengeschwiir< aufschligst!

=y 1A |n

Im gleichen Textabschnitt findet sich aber auch eine
mdgliche positive Wirkung von Stress.

) Stress kann niamlich auchdie _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ ____ erhéhen!
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Wenn Du jetzt wieder auf der

schwarz-weifden >Zeitspur<

zuriickgehst, fallt Dein Blick auf die

>Redaktionsuhr<. Geh bis zur Uhr! Die Uhr zeigt an, wann welche Tatigkeiten in der Redaktion
anfallen. Zu bestimmten Zeiten >knubbelt< sich alles, dann
kommt es zur Leistungsverdichtung und zum Stress!

) Wann miissen die meisten Titigkeiten gleichzeitig erledigt werden?

Geh nun nach links. An den Holzbarren vorbei verlisst
Du diesen Saal und gelangst in einen Gang. An den
Séulen vor Dir hingen Bilder,

die Kinder von den Arbeits- Such das Bild, wo der Text mit den Worten »So stelle ich
plitzen ihrer Eltern gemalt mir ...« beginnt. Hier wird ein Stressfaktor genannt, mit dem
haben. Schau sie Dir an! viele Beschiftigte zu kimpfen haben.

) Welches Problem bekommt Papi, wenn die Termine nicht eingehalten werden?

Du gehst den Gang links hinunter, bis vor Dir ein riesiges
Laptop auftaucht. Hier biegst Du links ab, (rechts und links
sind gliserne Vitrinen) bis Du auf der rechten Seite die
bekannte Bildschirmwand siehst. Dahinter biegst Du direkt
rechts ab und gehst immer weiter bis Du in eine ziemlich
grofRe Halle kommst.
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Du stehst jetzt in der Ausstellung >Jede Menge Spannungx.
Hier geht es um die Arbeit rund um die Stromerzeugung.
Wenn Du Dich ein wenig umschaust (auch nach oben!)

kannst Du einen Hubschrauber entdecken. Mit ihm werden
die Hochspannungsleitungen und -masten auf Schiden
kontrolliert. Die Sache ist nicht ungefahrlich, immerhin liegt
in den Leitungen eine Spannung von 380.000 Volt an. Und
kontrolliert werden die Leitungen aus 5 bis 10 Meter
Abstand. Wenn da Wind aufkommt ...

s
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J Was glaubst Du, wie meistert der Pilot seinen stressigen Alltag? r
[_| mit viel Gliick und Mut zum Risiko
[_] mit einer sehr griindlichen Ausbildung und viel Erfahrung
Geh hiniiber zum Leitwartenpult, das ist der Tisch mit den
vielen Knépfen.
Von solchen Schaltpulten werden auch heute noch

Kraftwerke gesteuert, allerdings meistens mit Computer-
unterstitzung. Schau Dir das Pult einmal genau an!

4
N

A
wab
POl VI 1

Was glaubst Du, welches Organ des Menschen
hier am meisten arbeiten muss?
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Den ganzen Tag alles im Blick zu haben, kann ganz schén
anstrengend sein! Stell Dir mal ein Videospiel vor, bei dem
Du die Erde vor Ufos beschiitzen musst. Du weifdt nicht, ob
die Ufos in fiinf Minuten oder in fiinf Stunden kommen. Du
starrst auf den Bildschirm und wartest. So dhnlich geht es
auch dem Personal in so einer Leitwarte: Alles l4uft
automatisch — eigentlich nichts zu tun. Auf3er beim Storfall.
Dann muss schnell eingegriffen werden — sonst gehen
tiberall die Lichter aus.

\) Was glaubst Du, ist so ein Arbeitsplatz stressig?

]

[

Eigentlich nicht, die Leute sitzen ja nur herum und machen
nichts, von Ausnahmen einmal abgesehen. Von Stress kann
man da wohl kaum sprechen...

Die ganze Zeit nur herumsitzen — das macht bestimmt ganz
schén miide! Und dann im Falle eines Stérfalls richtig
reagieren, ist bestimmt nicht ganz einfach. Also mich wiirde
dieser Stress bis in den Schlaf verfolgen ...
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Wenn Du Dich umschaust, kannst Du einen Herd und ein

Foto von einer Oma entdecken. Rechts daneben ist ein

Ausgang, der in die Ausstellung >Schuften in Schichten«

fiihrt. Hier geht es um die Arbeit in der N
Stahlindustrie. Du gehst hinter der Tiir '

ein paar Meter rechts, dann hiltst Du .
Dich links. Bleib stehen, wenn an — j

Deiner linken Seite ein michtiger s :
Elektrostahlofen auftaucht! Falls Du
nicht weifdt, wie ein Elektrostahlofen = =
aussieht — hier ist eine Skizze! S
®) ———
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Die Arbeit im Stahlwerk war frither ziemlich anstrengend,
nicht zuletzt wegen der ganzen Stressoren, die aus der
Umgebung auf die Arbeiter einwirkten. Spater mussten die
Arbeiter nicht mehr die ganze Zeit in der Ofenhalle arbeiten
— viele Tatigkeiten konnten aus der Kabine links neben dem
Ofen gesteuert werden. Damit waren die Arbeiter vor den
stressigen Umgebungseinfliissen geschiitzt, von denen vor

allem zwei besonders belastend waren.

) Kannst Du Dir vorstellen, welche beiden Stressoren das waren?
Kleiner Tipp: Man kann beide nicht sehen, aber einen beim Sehen erahnen!
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So, auf zur letzten Station! Du gehst weiter am Elektro-
stahlofen vorbei und siehst links von Dir zwei Glastiiren
bzw. Ausginge. Du gehst durch die Tiir, die ins Treppenhaus
fiihrt. Du gehst die Treppe hinauf, oben durch die Tiir und
dann rechts in einen Raum mit Pflanzen. Sofort wieder
rechts und Du stehst in einem Raum mit allerlei Experi-
menten.




Eigentlich hast Du es schon geschafft. Du weift jetzt
einiges uber Stress. Gratuliere! Und weil Du bis hierhin
>durchgehalten< hast, kannst Du dir jetzt ein Lob >abholen«!
Es gibt in diesem Raum eine weifde Ecke. Such sie und stell
Dich dorthin, wo die Fuf3abdriicke sind!

Das hat gut getan, nicht war!? Ubrigens, Lob und
Anerkennung wirken tatsichlich stressmindernd und
leistungsférdernd. Das war aber jetzt wirklich die letzte
>Lektion«...

Hoffentlich hattest Du ein wenig Spafd — und vor allem
wenig Stress — mit dem Rundgang!

Vielleicht schaust Du Dich hier oben, noch ein wenig um, es
gibt hier zahlreiche Experimente rund um Deine Sinne. Das
Ganze ist tibrigens recht entspannend ...
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