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Stress im Informationszeitalter: So
schützt du dein Nervensystem!

Wie Nachrichtenflut unser Nervensystem belasten kann,
Strategien zur Stressbewältigung und die Bedeutung

selektiver Informationsaufnahme.

OE24, Österreich - In einer Welt, die von ständig neuen
Informationen überflutet wird, wird es immer schwieriger, mit
den emotionalen und physischen Belastungen umzugehen.
Zugleich wird zunehmend deutlich, dass übermäßiger Konsum
von dramatischen Nachrichten, oft als „Doomscrolling“
bezeichnet, schwerwiegende Auswirkungen auf unsere Psyche
haben kann. Psychologen betonen, dass die fortwährende
Konfrontation mit negativen Nachrichten unseren Stresspegel
enorm steigern und sogar zu chronischen Belastungen führen
kann, wie oe24.at berichtet. Diese Belastungen können bei
vielen Menschen zu Symptomen führen, die an einen
Nervenzusammenbruch erinnern, ein Zustand extremer
emotionaler und körperlicher Erschöpfung, ausgelöst durch eine
Überlastung.

Symptome und Warnsignale eines
Nervenzusammenbruchs

Die Anzeichen für einen bevorstehenden
Nervenzusammenbruch sind vielfältig und können von Person zu
Person unterschiedlich ausgeprägt sein. Häufig treten
Symptome wie Schwindel, Herzklopfen, Schlafprobleme und
innere Leere auf. Wenn diese Symptome nicht ernst genommen
und behandelt werden, können sie sich verschlimmern, was die
Dringlichkeit erhöht, rechtzeitig Hilfe zu suchen. Zu den

https://www.oe24.at/gesundundfit/wellness/doomscrolling-was-tun-wenn-die-nachrichtenflut-zu-viel-wird/615138054


Risikofaktoren zählen unter anderem chronischer Stress und
traumatische Erfahrungen, wie gutepsychotherapie.com
erklärt. Unzureichende emotionale Unterstützung und
körperliche Beschwerden können zusätzlich die Gefahr erhöhen,
in eine psychische Krise zu geraten.

Um dem entgegenzuwirken, raten Experten dazu, regelmäßige
Auszeiten von Nachrichten einzulegen, besonders vor dem
Schlafengehen. Diese sogenannten „Digital Detox“ Phasen
helfen, das nervliche Gleichgewicht wiederherzustellen. Weitere
effektive Methoden sind Entspannungstechniken wie Meditation
und Atemübungen, die das Nervensystem beruhigen und dabei
helfen, emotionale Stressfaktoren zu minimieren. All diese
Strategien sind entscheidend, um nicht nur informiert, sondern
auch gesund zu bleiben, und zeigen auf, wie wichtig es ist,
achtsam mit der eigenen mentalen Gesundheit umzugehen.
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www.gutepsychotherapie.com

Besuchen Sie uns auf: die-nachrichten.at
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