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Ratgeber

Wie bewältige ich den Stress als erwerbstätige Mutter?
Lebenshilfe Ich bin verheiratet undMutter von zwei Kindern, 6 und 8 Jahre alt. Daneben arbeite ich 40%als
Kindergärtnerin. Dabei fühle ichmich häufig überfordert und gestresst. Ichmöchtemeinen Job nicht aufgeben
und auchweiterhin für die Kinder da sein.Was kann ich tun, damit ichmichweniger gestresst fühle?

Stress ist ein bekanntes Phäno-
men, und vieleMenschen
klagen darüber. Um ihn ab-
bauen zu können, ist es hilf-
reich zuwissen, wie er ent-
steht. Stress bedeutet so viel
wie Anspannung und äussert
sich durch psychische, aber
auch physische Symptome.
Akute Stresssituationen kön-
nen zu Bluthochdruck und
Muskelanspannung führen,
der Körper schüttet zahlreiche
Hormone aus.

WelcheSituationen?
In heiklen Situationen kann
dies helfen, da sich die körper-
liche und psychische Leistungs-
fähigkeit kurzfristig erhöht.
Wird diese Anspannung aber
zumDauerzustand, kann er
krankmachen, psychischwie
physisch. Erschöpfung sowie
depressive Störungen gehören
zu den Folgen. Stress kann
durch äussere Faktoren ausge-

löst werden. Entsprechend
können Sie sich überlegen, was
den Stress verursacht bzw. in
welchen Situationen Sie ge-
stresst sind. Gibt es Typisches
für die Entstehung von Stress?
Könnten Sie diese Situationen
vermeiden, sich besser darauf
vorbereiten oder anders damit
umgehen?

AuchÜberforderung kann ein
Anzeichen dafür sein, dass Ihre
Aufgaben aufDauer Ihre
persönlichenRessourcen
übersteigen. Versuchen Sie, für
sich herausfinden, wo die
Überforderung beginnt.Was
oder allenfalls wer Sie entlas-
ten könnte.WelcheRessourcen
Ihnen fehlen. Vielleicht rei-
chen bereits kleine Verände-
rungen, damit die Anspannung
und dasGefühl der Überforde-
rung nachlassen.

Wertvorstellungenprüfen
Gibt es keine äusserlich er-
kennbaren Faktoren als Ursa-
che, rate ich Ihnen, dieMotive
IhresHandelns genauer zu
betrachten. Es gibt sowohl
objektiveGründe (so zum
Beispiel finanzielle) wie auch
rationale Überlegungen, die
unserHandeln bestimmen.
Dabei vernachlässigenwir
häufig unsereWertvorstellun-

gen, obwohl uns diesewie ein
innerer Kompass begleiten.
Stimmen IhreWertvorstellun-
gen nichtmit der Realität
überein, kann hier die Ursache
für Ihre andauerndeAnspan-
nung liegen.

Um dies herauszufinden,
empfehle ich Ihnen, sich
konkrete Fragen zu Ihrer
aktuellen Situation und die
damit verbundeneWerthal-
tung zu stellen, so zumBei-
spiel: Stimmt es für mich,
einen Beruf auszuüben, oder
wäre ich eigentlich lieber
Vollzeitmutter? Entspricht die
Rolle meines Partners meinen
Vorstellungen? Bin ich wirk-
lich zufriedenmit der aktuel-
len Betreuungssituation der
Kinder?

Beantworten Sie sich die
Fragen so ehrlich wiemöglich,
und hören Sie dabei auch auf
Ihren Bauch.Wertvorstellun-
gen sind tief in uns verankert,

meist unterbewusst. Es ist
hilfreich, sie ins Bewusstsein
zu holen und bei der Lebens-
gestaltungmit einzubeziehen.
Dadurch können Sie den Alltag
entspannter und bewusster
meistern.

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber,
Luzerner Zeitung,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie bei Ihrer Anfrage Ihre
Abopass-Nummer an.

Kurzantwort

Kurzfristig ist Stress eine gesun-
de Reaktion, chronisch schadet
er der Gesundheit. Einerseits
gibt es äussere Faktoren, wie
zum Beispiel Überforderung.
Hier können schon kleinere Ver-
änderungen Entlastung bringen.
Es lohnt sich aber auch, die eige-
nen Wertvorstellungen zu über-
prüfen und möglichst mit dem
Alltag in Einklang zu bringen. (nk)
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Allgemeine Lage: Heute hält sich im
Alpenraum zunächst zwar warme, aber
auch leicht angefeuchtete und labil
geschichtete Luft. Bis zumAbenddehnt
sichdannaber einAusläuferdesAzoren-
hochs nach Mitteleuropa aus und sorgt
damit von Westen her für eine lang-
same Stabilisierung. Am Freitag bleibt
unserWetter hochdruckbestimmt.

Region: Am Donnerstag erwartet uns
ein veränderlicher und freundlicherMix
aus Wolken und Sonne. Allerdings ent-
steht dasWetter zu einemgewissenTeil
direkt vor der Haustür, und dazu ge-
hören auch ein paar Schauer und Ge-
witter. Bei meist schwachem Wind
erreichen die Temperaturen maximal
schwülwarme 25 Grad.

Aussichten: Der Freitag startet mit
Hochnebelfeldern, die sich aber bis
Mittag in Quellwolken umwandeln und
der Sonne Platz machen. Bei leichter
Bise werden 27 Grad erreicht. Auch der
Samstag zeigt sich noch einmal spät-
sommerlich, im Laufe des Sonntags
nähert sich uns eine Kaltfront.

Wechselhaft und
schwülwarm
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VON DER HEILPFLANZE
ZUR GANZHEITLICHEN ARZNEI.

Erhältlich
bei LUNA

Natur-Drogerie
Pilatusstrasse 41

Luzern

Am Kasernenplatz
6003 Luzern
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Der E-Bike Trend ist im Schlaf-
zimmer angekommmen.

Testen Sie jetzt die neusten E-Betten-
Modelle. Auch als Akkubett mit
App-Steuerung erhältlich.

Anmeldung 041 240 86 46 oder bettenthaler.ch.


