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2.1 Einleitung

Zusammenfassung

Dieses Kapitel stellt zundchst die Facetten der Stressreaktion mit ihrer Wirkung auf den Kérper und
das Gehirn im Speziellen in den Mittelpunkt. Wéhrend Stress kurzfristig sogar positive Wirkungen
haben kann, macht chronischer Stress krank.

Es werden sowohl Stressoren als auch Ressourcen auf der persénlichen, auf der sozialen und der
organisationalen Ebene beleuchtet.

Einen guten Uberblick tiber das Zusammenwirken der Stressoren, der Ressourcen und deren Wir-
kung auf die individuellen Voraussetzungen und deren Veranderungspotenzial bietet das bekannte
Stressmodell von Lazarus. Dieses Modell integriert séamtliche beteiligten Faktoren und liefert konkre-
te Ansatzpunkte fur die BGF.

Abschliefend wird im diesem Kapitel der Fokus auf verhaltensorientierte MaBhahmen der BGF ge-
legt. Dabei werden Methoden vorgestellt, die auf der psychischen, der sozialen und der kdrperlichen
Ebene ansetzen.

2.1 Einleitung

Stress belastet und macht krank. Kérperliche und vor allem psychische Stresskrankheiten nehmen
stetig zu.

Doch Stress hat auch positive Auswirkungen: Stress verleiht Energie, Stress macht sozial,
widerstandsfahig und bringt uns weiter. Ein sinnerfiilltes Leben ist ein stressreiches Leben. Wir
konnen Stress auch gar nicht vermeiden, denn er geh6rt zum Leben wie Essen und Trinken. Wir
miissen Priifungen bestehen, wir miissen Krisen tiberwinden, den Tod von Angehérigen bewdl-
tigen, Kinder grofiziehen und wieder loslassen. Stress vermeiden funktioniert also nicht und
macht auch keinen Sinn.

Doch wie passt das zusammen? In welchem Ausmafd wir Belastungen als Stress erleben, hangt
von einer Vielzahl miteinander interagierender Faktoren zusammen. Das sind Belastungen, die
von auflen auf uns zukommen, und das sind innere, psychische und korperliche Voraussetzun-
gen, mit denen wir Belastungen begegnen. In einer amerikanischen Studie (vgl. Glomp 2015)
wurden 30.000 Menschen befragt, wie viel Stress sie im vergangenen Jahr erlebt hatten. Neun Jahre
spater ermittelten die Forscher die Anzahl der Todesfille. Sie fanden heraus, dass das Risiko, zu
sterben, bei den gestressten Personen um 43 % hoher war. Diese Zahl bezieht sich allerdings nur
auf diejenigen, die glaubten, Stress sei gesundheitsschddlich. Ein um 17 % niedrigeres Sterberi-
siko fand man bei den Personen, die ebenfalls viel Stress hatten, ihn jedoch nicht fiir schadlich
hielten. Eine britische Studie stellte einen Zusammenhang zwischen der Einstellung zu Stress und
dem spiteren Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden, her. Und zwar unabhéngig davon, wie stress-
reich die Patienten ihr Leben tatsachlich erlebten (Glomp 2015). Wenngleich diese Studien keine
Ursache-Wirkungs-Erkldarung zulassen, sondern nur einen Zusammenhang darstellen, regen
sie dennoch zum Nachdenken an. Eine Vielzahl anderer Studien hat weitere Einflussfaktoren,
wie kritische Lebensereignisse (Kaluza 2015), organisationale Stressoren und Ressourcen, wie
beispielsweise die Gestaltung der Arbeit und soziale Unterstiitzung sowie personliche Gesund-
heitsressourcen, wie z. B. das Kohérenzerleben, untersucht und Zusammenhénge zwischen Stress
und Gesundheit bzw. Krankheit gefunden. Danach ist Stress vor allem dann gesundheitsschad-
lich, wenn er als Uberforderung wahrgenommen wird. Erlebte Herausforderungen gelten eher
als zufriedenstellend und gesundheitsférdernd. Denn sie befriedigen die Grundbediirfnisse und
vermitteln uns, dass wir die Situation bewiltigen konnen (Kontrolle), dass wir uns weiterentwi-
ckeln kénnen (Selbstwerterhohung), und machen uns zufrieden und stolz (Lust/Unlust). Wenn
wir dabei noch mit anderen zusammenarbeiten konnen, wir uns unterstiitzt fithlen oder vom
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Chef gelobt werden, ist auch das Grundbediirfnis nach Bindung/Zugehérigkeit noch befriedigt.
Dann ist die Situation perfekt.

Dieses Kapitel soll neben den in » Kap. 1 beschriebenen Grundlagen die Basis fiir das Ver-
standnis und die Notwendigkeit der ganzheitlichen, betrieblichen Gesundheitsférderung erwei-
tern und bilden.

2.2 Stress - Was genau ist das eigentlich?

Stellen Sie sich vor, Sie sind eingeladen, einen Vortrag zu halten. Es ist das erste Mal, dass Sie vor
einem groflen Publikum sprechen. Und Sie méchten frei sprechen. Daher haben Sie sich sehr
gut vorbereitet. Gleich ist es soweit. Sie spiiren eine gewisse Aufregung bei der Vorstellung, die
Biihne zu betreten, obwohl Sie auch das schon einige Male zuvor imaginiert haben. Doch Sie
freuen sich auch auf die Herausforderung, endlich das vorzutragen, was Sie mit viel Energie ent-
wickelt haben. Jetzt stehen Sie auf der Biithne, Sie nehmen die Menschen im Saal wahr, blicken
in erwartungsvolle Gesichter und beginnen zu reden. Sie kommen in eine gute innere Haltung
und in einen angenehmen Redefluss. Auf einmal fithlen Sie sich stark, gefestigt, fokussiert auf
Thr Thema und glasklar. Sie wissen, nichts kann Sie aus der Fassung bringen. Sie sind mit Leiden-
schaft dabei, der Vortrag wird gelingen.

Dieses Beispiel veranschaulicht eine sehr positive Facette von Stress. Der Stressor ist die
Herausforderung, einen Vortrag zu halten. Diese Situation ist fiir Sie neu. Bisher haben Sie sich
bei Vortragen eng an PowerPoint-Folien gehalten und noch nie ausschliefillich frei gesprochen.
Sie wissen nicht, wie es ist, vor einem grofien Publikum zu sprechen. Sie fragen sich: Werde ich
mich an alles erinnern, was ich sagen mochte? Was ist, wenn ich ins Stocken gerate? Es ist also
keine entspannte, sondern eine stressende Situation. Es ist eine echte Herausforderung, die in
Thnen eine Erregung ausldst, Sie fithlen sich aufgeregt, Sie haben den Drang, sich zu bewegen. In
diesem Fall ist diese Erregung, der Stress, allerdings leistungsférdernd, motivierend, sogar ein
wenig euphorisierend. Ohne die Stressreaktion wére der Vortrag vermutlich nicht annahernd so
gut. Doch mit der Stressreaktion gelingt es Thnen, alles aus sich herauszuholen, um den Vortrag
zu optimieren und zwar ohne groflartig dariiber nachdenken zu miissen. Denn alles ist vorbe-
reitet, alles ist in Thnen gespeichert und die Energie macht Sie so wach und aufmerksam, dass
Sie es auch wiederfinden.

Stress ist also grundsdtzlich etwas Gutes, etwas Sinnvolles, eine wesentliche Moglichkeit des
Organismus, durch Energiemobilisierung die eigene Entwicklung voranzutreiben, so wie im Bei-
spiel die Entwicklung zu einer/m guten Redner/In. Denn die Erfahrung eines gelungenen Vor-
trags wird Lust auf mehr machen. Diese Form des Stresses nennt man Eustress. Wenn die Stres-
soren als Herausforderung gesehen werden und wenn auf Phasen der Anstrengung auch wieder
Phasen der Erholung folgen, kann der Mensch gesund bleiben. Hans Selye, der Stressforscher
und Vater des modernen Stressbegriffs (vgl. Kaluza 2015; Selye 1936, 1981) nannte diese Form
des Stresses die ,,Wiirze des Lebens®. Jemand, der einen Stressor als Herausforderung erlebt, wird
sich selbst nicht als gestresst erleben.

Als die Menschen noch Jager und Beerensammler waren und viele Gefahren bewdltigen
mussten, war die Stressreaktion sogar tiberlebenswichtig. Wilde Tiere, Hunger, Kilte mobili-
sierten zu Kampf oder Flucht sowie zur Entwicklung von Strategien, die das reine Uberleben
sicherten, bis die Entwicklung der Menschheit tiber die vielen Jahre schlieflich den Menschen
von heute in seiner zivilisierten Umwelt hervorgebracht hat.

In dieser Welt sind viele Stressoren zwar nicht mehr existentiell lebensgefihrlich, doch
bedrohlich genug, um krank machen zu kénnen. Durch die Veranderung der Arbeitswelt
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(z. B. unsichere Beschiftigungsverhaltnisse, zunehmende Arbeitsdichte durch Digitalisierung,
Zeitdruck, Informationsflut, stindige Erreichbarkeit, ...) geraten immer mehr Menschen in ein
Erleben von dauerhafter Uberforderung. Es fillt dann immer schwerer, abzuschalten und sich
zu erholen. Diese standige Mobilisierung, das fortwahrende ,,Unter-Strom-Stehen nennt man
Distress. Und Distress macht schliellich krank.

Wihrend Selye Stress als ,,unspezifische Reaktion des Korpers auf jegliche Anforderung®
(Selye 1936, 1981) bezeichnet, verwenden andere Autoren den Begriff eher im Sinne des Distress
(vgl. Ulich und Wiilser 2012, S. 59-65). Danach ist Stress mit einem tatsdchlichen oder vermeint-
lichen Kontrollverlust mit Gefithlen von Bedrohung, Hilflosigkeit, Ausgeliefertsein verbunden.
Wenn ein Stressor, z. B. hohe Arbeitsdichte, von einer Person als nicht mehr bewéltigbar einge-
stuft wird und ihr gleichzeitig die Bewéltigung wichtig ist, entsteht Stress.

Von Zapf und Semmer stammt folgende prignante Definition:

Stress -, Stress ein subjektiv unangenehmer Spannungszustand, der aus der Befuirchtung entsteht, eine aversi-
ve Situation nicht ausreichend bewdltigen zu kénnen.” (Zapf und Semmer 2004, S. 1011)

Erinnern Sie sich an dieser Stelle noch einmal an die Bedeutung unserer Grundbediirfnisse fiir
die Gesundheit (s. » Abschn. 1.7): Zufriedenheit/Lust, Bindung, Kontrolle, Selbstwerterhohung/
Selbstentwicklung. Wenn die Grundbediirfnisse durch eine als unkontrollierbar empfundene
Situation, verbunden mit fehlenden Handlungsmaoglichkeiten, bedroht sind, erleben wir Inkon-
sistenz und damit Stress. Wenn wir unser gefordertes Arbeitspensum nicht mehr schaffen, haben
wir moglicherweise auch Angst, andere zu verirgern, nicht mehr dazuzugehéren und abgewertet
zuwerden. Wir erleben starke Gefiihle von Unzufriedenheit und Unlust. Alle Grundbediirfnisse
sind bedroht. Und damit langfristig auch unsere Gesundheit.

2.3 Was passiert im Korper, wenn wir gestresst sind? Stress beginnt
im Gehirn

Unser Gehirn ist ein riesiger Datenspeicher, der unsere gesamten lebensgeschichtlichen Erfah-
rungen und unser Wissen in neuronalen Netzen festhélt und organisiert. Auf dieser Basis erkennt
unser Gehirn, ob ein Stressor, z. B. eine Situation, als bedrohlich oder nicht eingestuft wird.
In einem Zusammenspiel verschiedener Hirnregionen wird im Falle einer Bedrohung die not-
wendige energetisierende Stressreaktion blitzschnell angestoflen und gesteuert. Diese Hirnre-
gionen sind der Neocortex (Grof3hirnrinde), das limbische System (sog. Gefiihlshirn) und das
Stammhirn (sog. Reptiliengehirn). Der Neocortex wird auch Denkhirn genannt. Er steuert unsere
bewusste Wahrnehmung und unsere Denkprozesse. Er analysiert, wégt ab und gibt Impulse zu
einer auf der Basis von Erfahrungen angemessenen Handlung. Dieser Teil des Gehirns braucht
mehr Zeit fiir die Entscheidung zu einer Handlung als die beiden anderen Regionen. Das limbi-
sche System enthilt gespeicherte Bilder und Gefiihle. Es ist fiir die Verarbeitung von Emotionen
zustandig. Insbesondere Erfahrungen, die mit starken negativen Emotionen verbunden sind,
stehen uns sehr schnell als grobe Orientierung fiir ein Verhalten zur Verfiigung, viel schneller
als Impulse aus dem Grof$hirn. Das macht Sinn und hat sich im Laufe der Evolution dadurch
bewihrt, dass wir dhnliche, vielleicht sehr gefdhrliche Situationen, durch eine duflerst schnelle
Handlung bewiltigen konnen. Es enthilt zudem Bilder und Gefiihle aus unserer Kindheit, aus
einer Zeit, in der die Sprache noch nicht entwickelt war. So kann es sein, dass wir in sehr stres-
senden Situationen als Nebeneffekt mit kindlichen Verhaltensweisen reagieren, wie z. B. wiitend
mit den Fiiflen stampfen. Werden wir mit einem Reiz konfrontiert, priift das limbische System
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spontan: gefahrlich oder ungefihrlich. Wir erleben dazu: unangenehm oder angenehm, z. B.
Angst oder Gelassenheit.

Das limbische System stellt das Bindeglied zwischen Neocortex und Stammbhirn dar. Das
Stammihirn ist der dlteste Teil unseres Gehirns, der in unmittelbarer Verbindung mit dem Korper
steht und lebenswichtige korperliche Funktionen steuert, wie die Atmung, den Herzschlag, den
Blutdruck, die Durchblutung von Muskeln und Gehirn. Diese Funktionen laufen unwillkiirlich,
ohne bewusste Einflussnahme ab. Das Stammbhirn reagiert in als sehr bedrohlich wahrgenomme-
nen Gefahrensituationen noch schneller. Es stehen dabei drei Handlungsmaglichkeiten spontan
zur Verfiigung: Kampf, Flucht, Ohnmacht/Hilflosigkeit.

2.3.1 Die Stressreaktion

Stressoren werden tiber die Sinnesorgane wahrgenommen und an den Thalamus im Zwischen-
hirn weitergeleitet. Hier entsteht ein erstes, noch ungenaues Bild der Situation. Dieses Bild wird
zur préziseren Weiterverarbeitung an das Grof$hirn gesendet. Die Erregung gelangt auch an das
limbische System. Hier spielt zunédchst die Amygdala eine wichtige Rolle. In der Amygdala sind
mit Gefahren verbundene Erlebnisse, wie z. B. Traumata und negative Erlebnisse, wie z. B. Demii-
tigungen und Krinkungen, gespeichert. Durch einen Abgleich des Aufenreizes mit den eigenen
Erfahrungen ist sie fiir die Analyse des Gefihrdungspotenzials eines Stressors zustindig und
versieht diesen mit einer emotionalen Einfirbung, z. B. Wut oder Angst. Bei einem sehr deutli-
chen Gefahrensignal wird das Grof3hirn, das zur Verarbeitung mehr Zeit benétigt, ibergangen
und das noch ungenaue Bild vom Thalamus wird direkt an die Amygdala geleitet. Das fithrt zu
einer viel schnelleren, allerdings auch weniger durchdachten Reaktion als eine durch das Grof3-
hirn vorbereitete. Weiter absteigende Nervenbahnen bringen die Erregung zum Locus coerulus
(»,blauer Kern®), der wichtiger Bestandteil des zentralen noradrenergen Systems ist. Seine Ner-
venzellen produzieren den Neurotransmitter Noradrenalin. Dieses aktiviert die erste Stressachse,
die Sympathikus-Nebennierenmark-Achse. Der durch das Noradrenalin aktivierte Sympathi-
kus innerviert alle inneren Organe. Seine Nervenenden schiitten nun ebenfalls Noradrenalin aus,
welches das Nebennierenmark stimuliert, Adrenalin auszuschiitten. Dieses fiihrt schliellich zu
einer starken Energetisierung des Korpers, wie wir es alle aus akuten Stresssituationen kennen.
Das Herz schldgt plotzlich schneller, der Blutdruck und der Blutzucker steigen, die Durchblutung
von Herz und Muskulatur wird angeregt. Im Sinne einer klassischen Kampf- oder Fluchtreaktion
wird der Korper in die Lage versetzt, sich der Gefahrensituation zu stellen. Ist die Gefahr bewiltigt,
wird die Aktivierung wieder heruntergefahren und der Korper kehrtin den Ruhezustand zurtick.
Die kurzfristige korperliche Stressreaktion:

Aktivierung und Durchblutung des Gehirns

Trockener Mund (reduzierter Speichelfluss)

Erweiterung der Bronchien, Atembeschleunigung

Erhohte Muskelspannung, verbesserte Reflexe

Erhohter Blutdruck, schnellerer Herzschlag

Schwitzen

Energiebereitstellung

Hemmung der Verdauungstitigkeit und der Energiespeicherung

Kalte Hande und kalte Fifle

Erhohte Gerinnungsfihigkeit des Blutes

Libido-Hemmung

Kurzfristig erhohte, langfristig verminderte Schmerztoleranz

Kurzfristig erhohte, langfristig verminderte Inmunkompetenz
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Ist es dem Organismus jedoch nicht méglich, mit diesen zur Verfiigung stehenden korperlichen
Mitteln die Gefahrensituation zu bewiltigen, bleibt die Aktivierung bestehen. Dadurch wird
nicht nur die sympathische Aktivierung aufrechterhalten, sondern es kommt zu einer gestark-
ten Aktivierung des prifrontalen Cortex und des limbischen Systems. Die Erregungsmuster
breiten sich aus und aktivieren nun auch den Hypothalamus, wodurch die zweite Stressachse,
die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse stimuliert wird. Im Hypothala-
mus wird das Hormon Corticotropin-Releasing-Factor (CRF) freigesetzt und gelangt iiber ein
Gefiflsystem zur Hirnanhangdriise, der Hypophyse. Dadurch angeregt, produziert diese das
adrenocorticotrope Hormon ACTH, welches iiber den Blutkreislauf zur Nebennierenrinde
gelangt und dort die Freisetzung von Kortisol anstof3t. Kortisol sorgt fiir einen weiteren Ener-
gieschub und steigert das Durchhaltevermégen fiir noch lingere Zeit, um linger anhaltende
Belastungssituationen bewiltigen zu konnen. In 8 Abb. 2.1 ist die zentrale Verarbeitung von
Stressreizen dargestellt.

Die beiden Achsen der Stressreaktion finden Sie in 8 Abb. 2.2.

Fiir den Urmenschen waren diese beiden Stressachsen tiberlebenswichtig. Die Energie wurde
fiir Kampf oder Flucht gebraucht und dabei auch verbraucht. Der Korper kam nach tiberstan-
dener Gefahr wieder zu Ruhe.

Auch in der heutigen Zeit, in der es weniger um den kérperlichen Uberlebenskampf geht,
hilft uns die Stressreaktion, das ,,Gepuschtsein® durch Stresshormone, besondere Herausforde-
rungen bewiltigen zu konnen. Wir sind energetisiert, wach und konzentriert. Wenn wir wahr-
nehmen, dass uns die herausfordernde Aufgabe gelingt, dass wir es schaffen, entstehen positive
Gefiihle wie Stolz, Zufriedenheit, Freude, vielleicht sogar Gliicksgefiihle. Dieser Gedanke: ,,Ich
schaffe es, ich habe alles unter Kontrolle®, steuert die Stressreaktion. Noch wihrend der Tétig-
keit werden die Gliickshormone, wie das Dopamin, ausgeschiittet und die biochemische Stress-
reaktion wird heruntergefahren. Dann kann wieder Ruhe einkehren, wir konnen die Bewalti-
gung der Aufgabe genieflen, uns ausruhen und ein innerer Sollwert fiir Ausgeglichenheit stellt
sich wieder ein.

Zentrale Verarbeitung von Stressreizen im Gehirn

Sensorische
A Thalamus
Informationen

Hypothalamus
Amygdala

Hypophyse Locus
coerulus

2. Korperliche Aktivierungsreaktion
»Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse”

1. Korperliche Aktivierungsreaktion
,Sympathikus-Nebennierenmark-
Achse”

B Abb.2.1 Zentrale Verarbeitung von Stressreizen im Gehirn
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Zwei Achsen der korperlichen Stressreaktion
Bei bedrohlichen Situationen

1. Korperliche Aktivierungsreaktion
»Sympathikus-Nebennierenmark-
Achse”

2. Kérperliche Aktivierungsreaktion
,Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse”

|

Sympathikus
Ausschiittung Noradrenalin

Nebennierenmark Hypo{:hVSe
Ausschiittung Adrenalin Ausschiittung Kortikotropin ACTH

Energetisierung des Korpers Nebennierenrinde

Hypothalamus
Ausschittung Kortikotropin-releasing Hormon CRH

l ) Ausschittung Kortisol
nein l
. ich?
Kampf-Flucht-Reaktion — Erfolgreich? Energieschub
ja Durchhaltevermégen
Erholung

In Anlehnung an Kaluza (2011)

B Abb.2.2 Zwei Achsen der kdrperlichen Stressreaktion

2.3.2 Chronischer Stress macht krank

2.3.2.1 Verdanderungen im Korper

Wenn auf solche Hochleistungsphasen keine Entspannungsphasen oder Phasen mit kérperlicher
Bewegung folgen, in denen die Stresshormone wieder abgebaut werden konnen, kreisen sie weiter
mit dem Blut durch unseren Korper. Dieser befindet sich dann in einer staindigen Widerstands-
bereitschaft und passt sich nach und nach an ein Leben mit hoher Belastung an. Der Organis-
mus versucht unter erheblichem Energieaufwand, ein neues inneres Gleichgewicht auf erhéh-
tem Niveau aufrecht zu erhalten. Der innere Sollwert fiir Ausgeglichenheit verschiebt sich nach
oben. Bei chronischem Stress, oder wenn zu lange ein Stressor auf den néchsten folgt, verliert
der Korper seine Regulationsfihigkeit. Es fallt ihm schwer, auf ein Ruheniveau zurtickzukehren,
das Regeneration ermdglicht.

Dann kann es zu schwerwiegenden, gesundheitsbeeintrichtigenden Veranderungen
kommen. Die durch physiologische Prozesse bereitgestellte Energie wird nicht mehr verbraucht
und korperliche Schiadigungen, wie Arteriosklerose, Hirninfarkt oder Herzinfarkt sind lang-
fristige Folgen. Dieses fortwédhrende ,, Auf-Hochtouren-Sein, fithrt dazu, dass wir nicht mehr
abschalten konnen. Dies kann sich in Schlafstérungen, in Stérungen des Schlaf-Wachrhyth-
mus widerspiegeln. Der erholsame Schlaf, in dem wir uns regenerieren kdnnen, nimmt ab.
Die vermehrte Kortisolausschiittung wirkt sich in komplexer Weise auf unterschiedliche phy-
siologische Funktionen aus. So fiihrt sie zu Immunsuppression mit erhohter Anfilligkeit fiir
Infektionen, Herpes und Krebserkrankungen. Bei manchen Menschen kann es schlieSlich auch
zu einer extremen Hemmung der Kortisolausschiittung mit einer iiberschieflenden Immun-
aktivitait kommen. Das begiinstigt Entziindungen, allergische Reaktionen und Autoimmun-
krankheiten. In @ Abb. 2.3 finden Sie langfristigen Krankheitsfolgen von chronischem Stress
zusammengefasst.
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Chronischer Stress und magliche langfristige Krankheitsfolgen

Gehirn ~Verminderte kognitive Leistung Sinnesorgane -Erhshter Augeninnendruck
-Eingeschrénkte Gedichtnisfahigkeit - Ohrgeréusche
~Hirninfarkt - Tinnitus
-Depression - Horsturz

Herz- ~Herzinfarkt -

Kreislauf -Essenzielle Hypertonie, - Riickenschmerzen
-Arteriosklerose - Weichteilrheumatismus
~Koronare Herzerkrankung

Verdauungsorgane -Storungen der Verdauung Stoffwechsel -Erhohter Blutzuckerspiegel
-Auftreten von Magen-Darm- - Erhohtes Diabetes
Geschwiiren - Erhohter Cholesterinspiegel

Immun- - eingeschrankte Immunkompetenz Schmerz - Verringerte Schmertoleranz

system gegenilber pathologischen - Erhhtes Empfinden von

Einflissen von auBen Schmerzen

(Infektionserkrankungen, Aids) und
innen (Tumorwachstum)

- Ubersteigerte Immunreaktionen
gegendiber Einfliissen von auBen
(Allergien) und innen
(Autoimmunkrankheiten)

Sexualitiit - Libidoverlust
- Storung des Zyklus (Frau)
- Stérung der Potenz und
Samenreifung
- Infertilitét

In Anlehnung an Kaluza (2011)

B Abb.2.3 Chronischer Stress und mégliche langfristige Krankheitsfolgen (in Anlehnung an Kaluza 2015)

2.3.2.2 Verdnderungen im Gehirn

Kurzfristig wird durch die Stressreaktion, insbesondere durch die Aktivierung des noradrener-
gen Systems, die zerebrale Durchblutung gesteigert. Es wird vermehrt Glukose aufgenommen,
der Energiestoffwechsel wird erhoht. Das Noradrenalin induziert die Abgabe von neurotrophen,
wachstumsfordernden Substanzen, die das Auswachsen von Axonen und die Bildung von Syn-
apsen verstirkt. Dadurch werden neue neuronale Verschaltungen gelegt, die unsere Kreativitit
und dadurch eine bessere Aufgabenbewiltigung in herausfordernden Situationen beférdert und
im Weiteren starkt. Im Hippocampus werden sogar neue Nervenzellen gebildet. Wir sind bestens
geriistet, um Anforderungen zu bewiltigen.

Bei langanhaltendem Stress, verbunden mit dem Empfinden von Unkontrollierbarkeit der
Situation, also wenn keine ausreichenden Handlungsalternativen zu deren Bewdltigung zur Ver-
fiigung stehen, fithrt das problemlos ins Gehirn gelangte Kortisol zur gegenteiligen Wirkung
(Huther 1997). Es fithrt zu einer Unterdriickung der Synthese und Ausschiittung von neurotro-
phen Faktoren. Axone bilden sich zuriick, es werden keine neuen Nervenzellen gebildet. Zudem
wird eine Reihe von Neurotransmittern, wie Serotonin, Dopamin, Noradrenalin durch die Reduk-
tion der dafiir notwendigen Rezeptoren gemindert. Dadurch wird die Kommunikation zwischen
den Nervenzellen erheblich gestort. Spiirbar wird das durch Denkblockaden, Konzentrations-
probleme, Vergesslichkeit, Einschriankung des Denkens. Diese Verdnderungen erleben Betrof-
fene hdufig als sehr bedrohlich.

Stresshormone formen und verandern somit das Gehirn. Im positiven Sinne helfen sie,
Herausforderungen zu bewiltigen, wie im oben genannten Beispiel. Herausfordernd sind Situ-
ationen dann, wenn sie zwar neu fiir uns sind, wir aber grundsétzlich den Eindruck haben, dass
wir sie mit einigem Bemiihen durchaus bewiltigen konnen. Haben wir Erfolg, werden die dazu
neu gebildeten neuronalen Netzwerke zusitzlich durch einen entsprechenden ,,Hormoncock-
tail“ gestdrkt. Wir fithlen uns zufrieden und stolz. Dieses Phanomen nennt Hiither , Zentrales
Adaptionssyndrom* (Hiither 1997).

Erst wenn langfristig durch das Kortisol gegenteilige Verdnderungen bewirkt werden, wenn
Abbauprozesse beginnen, wird es kritisch. Dann kann der Dauerstress sogar zu abnehmender
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Lebensfreude und zu Depressionen oder zu Anfilligkeit fiir Angststérungen fithren. Wir kénnen
in einen Zustand volliger Erschopfung geraten, ins sogenannte Burnout.

Fallbeispiel,,Burnout”

Frau B. ist seit 25 Jahren im Bankgeschéft tatig. Sie ist fur die Abwicklung von internationalen Ge-
schaften verantwortlich. Wie auch fiir ihren Mann, der ebenfalls Banker ist, steht die Arbeit fiir sie
an erster Stelle. Sie war schon immer sehr ehrgeizig und leitungsorientiert. Diese Eigenschaften
passen zu ihrem Aufgabengebiet. Denn Fehler kdnnen katastrophale Folgen haben. In den letzten
Jahren hat sich ihr Aufgabengebiet sehr verandert. Die Arbeitsdichte und die Schnelligkeit, mit
der Aufgaben erledigt werden missen, haben enorm zugenommen. Durch ihre internationale
Tatigkeit kommen Zeitverschiebungen hinzu. Sie kann nicht ptinktlich Feierabend machen, wenn
ein Kunde im in New York noch ein wichtiges Anliegen hat. Uberstunden sind die Regel. Sie fiihlt
sich meistens unter enormer Anspannung, kann abends nicht mehr abschalten und leidet unter
Schlafstérungen. Sie leidet unter der Angst, etwas falsch gemacht zu haben. Das verstarkt sich
durch die hohen Anspriiche ihres Vorgesetzten und durch dessen oft ungehaltene, manchmal
auch aggressive Art, mitihr umzugehen. lhrist bewusst, dass auch er unter enormem Druck steht.
Unterstiitzung kann sie von ihm nicht erwarten.

Bedingt durch die Schlafstorungen féllt es ihr seit geraumer Zeit schwer, sich zu konzentrieren.
Neulich hatte sie im Kontakt mit einem Kunden Wortfindungsstdrungen. Mitten im Satz stockte
sie und ihr fiel nicht mehr ein, was sie sagen wollte. |hr fiel auch der Name des Kunden nicht mehr
ein. Das war ihr sehr peinlich und unheimlich zugleich. Nach dem Gespréch hatte sie noch lange
Herzrasen. Am Abend, auf dem Weg nach Hause, auf der Autobahn, spiirte sie plotzlich einen
enormen Druck in der Magengegend, so als wirde sich innerlich alles zusammenziehen. Aus
Angst, ohnmdchtig zu werden, nahm sie die ndchste Ausfahrt und hielt an. Kalter Schweil3 brach
ihr aus. Sie musste sich Gibergeben. Dann rief sie ihren Mann an, weil sie nicht mehr fahren konnte.
Am ndchsten Tag diagnostizierte ihr Arzt ein Erschdpfungssyndrom.

Nachfolgend finden Sie Beispiele psychischer Erkrankungen als langfristige Stressfolgen.
Beispiele psychischer Stresskrankheiten:

Nicht mehr abschalten konnen, griibeln

Schlafstérungen

Erschopfungsdepression

Angststorungen, Panikattacken

Zwinge

Suchterkrankungen

Psychosomatische Erkrankungen

Es ist gut, zu wissen, dass das Gehirn formbar ist. Denn das bedeutet, es kann sich nach einem
Erschopfungssyndrom grundsatzlich wieder in eine positive Richtung entwickeln, voraus-
gesetzt, wir bemithen uns darum. Diese Annahme war Gegenstand mehrerer neurobiologi-
scher Studien. Der Befund eines deutsch-amerikanischen Forscherteams unter Beteiligung
der Justus-Liebig-Universitdt Giessen (Holzel 2011; Holzel et al. 2011) gibt Hoffnung. Stark
gestresste Untersuchungsteilnehmer nahmen an einem achtwochigen achtsambkeitsbasierten
Stressreduktionskurs teil. Mit Hilfe von Kernspintomographie wurden die Gehirnstrukturen
der Teilnehmer vor und nach dem Kurs, der hauptsachlich aus Yoga und Meditation bestand,
untersucht. Das Ergebnis war beeindruckend: Nach acht Wochen Training lief$ sich bei allen
Teilnehmern eine Zunahme der Dichte der grauen Substanz im Hippocampus und Abnahme
der Dichte in der Amygdala feststellen. Eine Kontrollgruppe, die nicht an dem Training teil-
nahm, zeigt nach acht Wochen keine Veranderungen. Die Teilnehmer berichteten zusatzlich
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zu den objektiven Erfolgen auch subjektive Veranderungen, wie eine verbesserte Gedichtnis-
leistung, ein gesteigertes Konzentrationsvermogen, mehr Gelassenheit und eine Reduzierung
psychosomatischer Symptome. Alle berichteten tiber eine gesteigerte Lebensqualitit. Dieses
Ergebnis ist sehr wichtig fiir die Ableitung von Mafinahmen zur Stressbewaltigung. Es zeigt,
dass gezieltes Anti-Stress-Training die Lebensqualitit erhohen und das Gehirn strukturell ver-
andern kann (vgl. Mainka-Riedel 2013).

2.4 Die Stressreaktion wird durch Stressoren ausgelost

2.4.1 Was sind Stressoren?

Stressoren sind physische und psychische Belastungsfaktoren, die eine Anpassungsreaktion des
Organismus erfordern, damit eine Bewiltigung dieser Einfliisse moglich wird. Diese Anpassungs-
reaktion ist die Stressreaktion. Wie stark und wie anhaltend die Stressreaktion auftritt und die
Gesundheit gefahrdet, hangt einerseits mit den Merkmalen der Stressoren und andererseits mit
subjektiven Prozessen der Wahrnehmung und Bewertung durch die betroffene Person mit ihren
entsprechenden Verhaltensmoglichkeiten sowie deren kérperlicher Konstitution ab.

In der Literatur werden die Begriffe Belastung, Beanspruchung und Belastungsfaktoren bzw.
Stressoren unterschieden (vgl. DIN 2000, in: Graf 2012, S. 240). Diese Begriffe sind bereits im Ein-
fithrungskapitel differenziert worden und werden hier zur Erinnerung noch einmal aufgefiihrt:

»Belastungen - sind die Gesamtheit aller erfassbaren Einfliisse, die von auBen auf den Menschen zukommen
und physisch und psychisch auf ihn einwirken.

Beanspruchungen - sind die unmittelbaren (nicht die langfristigen) Auswirkungen physischer und psy-
chischer Belastungen im Menschen und auf den Menschen - in Abhangigkeit von seinen jeweiligen tber-
dauernden und augenblicklichen Voraussetzungen, einschlieBlich der individuellen Anpassungs- und
Bewdltigungsstrategien.

Belastungsfaktoren bzw. Stressoren - sind Ereignisse oder Bedingungen, welche die Auftretenswahr-
scheinlichkeit von Stresszustanden erhéhen”.
Quelle: vgl. Zapf und Dormann 2006, S. 705

Die Begriffe Belastungen, Belastungsfaktoren, Stressoren konnen synonym verwendet werden.
Ob und inwieweit einem Stressor eine gesundheitsschidliche Qualitat zukommt, ist Gegen-
stand vieler Studien gewesen.
Danach lassen sich einige tibergreifende Merkmale identifizieren (vgl. Kaluza und Vogele
1999):
== Intensitit und Dauer
Grad der Bekanntheit bzw. Neuheit
die verhaltensmaf3ige Kontrollierbarkeit
die Vorhersagbarkeit
die Mehrdeutigkeit bzw. Transparenz der Situation
die personliche Valenz (,,ego-involvement®)

Wir sind Stressoren sowohl im privaten als auch im beruflichen Lebensbereich ausgesetzt. Die
Ergebnisse der Lebensereignisforschung (vgl. Dohrenwend und Dohrenwend 1974; Filipp 1995;
Geyer 1999) veranschaulichen, dass kritische Lebensereignisse durchaus starke Belastungen mit
sich bringen kénnen, dass aber vielmehr die Wahrnehmung, die Bewertung und die Verarbei-
tung der Belastungen ausschlaggebend dafiir sind, ob es zu gesundheitlichen Beeintréachtigun-
gen kommt oder nicht.
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Belastungen entstehen auch, wenn zu viele Anforderungen in Beruf, Familie, Haushalt und
Freizeit erfiillt werden miissen, und insbesondere dann, wenn Verpflichtungen entstehen, fiir die
keine ausreichende Eigenmotivation vorhanden ist.

2.4.1.1 Psychosoziale Stressoren

Auf der psychosozialen Ebene, im Umgang mit anderen Menschen, wirken psychosoziale Kon-
flikte, Spannungen, erlebte Zuriickweisung, Einsamkeit, mangelnde Wertschétzung und Anerken-
nung oder auch ein Zuviel an sozialen Kontakten besonders belastend.
Beispiele von Stressoren aus dem privaten Umfeld:
Kritische Lebensereignisse
Tod des Partners
Tod eines Kindes
Geburt eines Kindes
Trennung oder Scheidung
Umzug
Arbeitsplatzwechsel
Alltagliche Anforderungen
Beruf
Familie, z. B. Pflege von Angehdrigen
Vereinbarkeit von Haushalt und Beruf
Hausbau
Zu viele Freizeitaktivititen
Psychosoziale Belastungen
Soziale Konflikte
Einsamkeit
Fehlende Wertschétzung und Anerkennung
Erlebte Zurtckweisung
Ausgeschlossensein

2.4.1.2 Organisationale Stressoren

Die Wirkung von Stressoren im Arbeitsumfeld auf die Gesundheit ist durch eine Vielzahl von
wissenschaftlichen Studien untersucht worden.

In B Abb. 2.4 sind die wesentlichen Belastungsfaktoren in Organisationen dargestellt (vgl.
Ulich und Wiilser 2012; Udris und Freese 1999).

Besonders belastende Arbeitsplatze sind solche, die durch eine Kombination von hohen
qualitativen und/oder quantitativen Anforderungen mit geringen Handlungs- und Entschei-
dungsspielrdgumen und fehlender sozialer Unterstiitzung sowie mangelnder Anerkennung der
Arbeitsleistung gekennzeichnet sind (Johnson und Johansson 1991; Kaluza 2015; Karasek und
Theorell 1990; Sigrist 1996).

2.4.1.3 Personliche Stressoren - die personlichen Stressverstarker/
Antreiber

Die Antreiber sind individuelle Steuerungsmuster, Motivatoren, die durch innere Glaubensséatze

erfahrbar werden. Durch die Interaktion mit den Eltern werden sie bereits in der frithen Kind-

heit angelegt. Der Transaktionsanalytiker Taibi Kahler hat 5 Antreiber definiert (Kahler 1977),
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Physikalische Umgebung - Larm

- Staub

- Hitze

- Schmutz

- Chemische Stoffe

Arbeitsaufgabe und Arbeitsorganisation - Quantitative und/oder qualitative

Unterforderung

- Quantitative und/oder qualitative
Uberforderung

- Regulationsbehinderungen

Rolle

- Rollenkonflikte
- Rollenambiguitat

Zeitliche Dimension

- Nacht- und Schichtarbeit
- lange Arbeitszeiten
- Arbeit auf Abruf

Soziales Umfeld

- Unfairness

- belastendes Vorgesetztenverhalten
- soziale Konflikte

- Mobbing

Gesamtbalance von Einsatz und Ertrag - mangelnde Reziprozitat

- Gratifikationskrisen

Kunden- und Klientenkontakt - Emotionale Dissonanz

- Umgebung mit schwierigen Kunden und
Klienten

Verhaltnis zwischen der Erwerbsarbeit und | - ,Work Life Conflict*
anderen Lebensbereichen

B Abb.2.4 Belastungsfaktoren in Organisationen

B Tab. 2.1 Die 5 Stressverstarker nach Kahler (2010)

Stressverstarker

Sei perfekt

Sei beliebt

Sei stark

Beeil Dich

Streng Dich an

Glaubenssatze ...

Anerkennung und Selbstbestatigung finde ich nur durch absolut fehlerlose Leis-
tung. Fehler sind peinlich.

Bindung, Zugehdrigkeit kann ich nur erleben, wenn ich meine eigenen Interessen
zurtickstelle und mich nach den Bediirfnissen der anderen richte.

Unabhangigkeit und Selbstbestimmung sind wichtig. Dann habe ich alles unter
Kontrolle.

Wenn ich die Dinge schaffen will, darf ich keine Zeit vergeuden. Wenn ich mich
ausruhe, konnte ich eine Chance verpassen.

Nur harte Arbeit ist wirklich wertvolle Arbeit. Nur wenn ich mich anstrenge, kann
das Ergebnis gut werden.

die mehr oder weniger stark in uns ausgeprigt sind. Haufig sind uns diese Glaubensitze, diese

Motive gar nicht so bewusst, sie steuern aber trotzdem unser Verhalten und Erleben. Unreflek-

tiert konnen sie als innere Stressverstirker wirken. Aus einer tieferen Angst heraus, nicht ange-

nommen und wertgeschitzt zu werden oder die Kontrolle zu verlieren, driicken sich in diesen
Antreibern auch stets iberhéhte Wiinsche und Bediirfnisse genau danach aus (Kahler 2010;
Kaluza 2015, S. 133; Mainka-Riedel 2013). In B Tab. 2.1 sind diese Antreiber kurz beschrieben:
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So wie das Zusammenspiel von Stressoren die Stressreaktion verstirkt und die Beanspru-
chung erhoht, kénnen organisationale und personliche Ressourcen die Belastungen puffern.

2.5 Organisationale und personliche Ressourcen kénnen
Belastungen puffern

Dieses Thema wurde bereits in » Kap. 1 angerissen und wird ausfiihrlich in » Kap. 3 behandelt.
Damit auch dieses Kapitel unabhidngig von den anderen gelesen werden kann, werden die fiir
die BGF bedeutsamen Ressourcen im Sinne eines allgemeinen Uberblicks auch an dieser Stelle
kurz aufgefiihrt.

2.5.1 Organisationale Ressourcen

Organisationale Ressourcen umfassen alle Aspekte der gesundheitsforderlichen Arbeitsge-
staltung. Die Herausforderung, Aufgaben so zu gestalten, dass sie fiir den Mitarbeiter gesund-
heitsférdernd sind, ist Unternehmens- und Fithrungsaufgabe. Was dies im Detail bedeu-
tet, wird in » Kap. 3 eingehender beschrieben. In Kiirze sind hier die wesentlichen Faktoren
zusammengefasst.
Gesunde Arbeitsgestaltung als Gesundheitsressource:

1. Arbeitsaufgabe

Ganzheitlichkeit der Aufgabe (nicht nur Erledigung von Teilaspekten einer Aufgabe)
2. Arbeitsorganisation

Tatigkeitsspielraum (Handlungs-, Gestaltungs-, Entscheidungsspielraum)

Partizipation

Transparenz

Lern- und Entwicklungsmoglichkeiten
3. Arbeitsumfeld

Gesundheitsforderliche Fithrung

Soziale Unterstiitzung

Klima

Lichtverhiltnisse

2.5.2 Gesundheitsforderliche Fiihrung und soziale Unterstiitzung

In einem organisationalen Kontext, in dem gesundheitsférderliche Fithrung nicht nur erwiinscht,
sondern gefordert und durch Schulungen geférdert wird, wirkt Fithrung als gesundheitliche Res-
source. Mit dem eigenen Vorbild und mit einer Haltung von Wertschitzung hat soziale Unter-
stlitzung von Mitarbeitern eine nachgewiesene puffernde Wirkung bei Belastungen (Stadler und
Spief8 2002). Dabei ist ein passgenauer Einsatz wesentlich. Sie sollte nicht tiberfiirsorglich oder
gar kontrollierend eingesetzt werden, sondern im Gegenteil verbindlichen Riickhalt bei Bedarf
bieten und Vertrauen signalisieren. Das erfordert Einfiihlungsvermdgen von Fithrungskriften,
die erkennen miissen, wie viel und welche soziale Unterstiitzung wann und in welchen Situatio-
nen erforderlich ist.
Es werden 4 Facetten von sozialer Unterstilitzung unterschieden:


http://dx.doi.org/10.1007/978-3-658-14266-7_1
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1. Informationale soziale Unterstiitzung
Hilfe beim Problemlgsen
Fiir einen guten Informationsfluss und fiir Transparenz sorgen

2. Instrumentelle soziale Unterstiitzung
Alles, was fiir die Erledigung der Aufgaben notwendig ist, wird bereitgestellt (personale
Ressourcen, materielle Ressourcen, ...)

3. Bewertungsbezogene soziale Unterstiitzung
Angemessenes Feedback, nicht nur zum jahrlichen Beurteilungsgesprich, sondern
fortlaufend

4. Emotionale soziale Unterstiitzung
Ermutigen, den Riicken stérken, trosten, wenn notig, positive gemeinsame Gefiihle,
Vertrauen
Fihrungskrifte, die soziale Unterstiitzung geben, wirken als Vorbilder und schaffen
tiber ihr eigenes Verhalten hinaus fiir ihre Mitarbeiter auch auf kollegialer Ebene
ein unterstiitzendes, wertschitzendes Klima. Arbeitszufriedenheit, Motivation und
Leistung nehmen zu. Erstere sind gute Pradiktoren fiir Gesundheit und schaffen eine
Win-Win-Situation fiir Unternehmen und Mitarbeiter.

Soziale Unterstiitzung gedeiht in einer entsprechenden Unternehmenskultur, die sich von der
Unternehmensspitze bis zu Basis fortsetzt.

Allerdings muss diese Ressource auch wahrgenommen und in Anspruch genommen werden.
Das bedeutet, dass sich auch die Mitarbeiter selbst eigene Grenzen und den Bedarf an Hilfe ein-
gestehen und kommunizieren miissen. Wihrend dies in einer einseitig leistungsorientierten und
Druck induzierenden Kultur aus Angst, unfdhig und schwach zu erscheinen, vermieden wird,
ermutigt eine sozial unterstiitzende Kultur ihre Mitarbeiter, Hilfe einzufordern.

2.5.3 Personliche Ressourcen

Personliche Ressourcen sind entweder schon vorhanden und kénnen durch gesundheitsférder-
liche Fithrung noch gestirkt werden. Ebenfalls ist es moglich, diese in einem sozial forderlichen
Klima durch die Fiihrungskraft und in Kombination mit Seminaren zur Stressbewiltigung oder
Personlichkeitsentwicklung aufzubauen oder zu stirken.
Dabei sollte beachtet werden, dass das in Seminaren Erlernte viel besser in den Alltag integriert
werden kann, wenn das Arbeitsumfeld im Anschluss daran férderliche Erfahrungen ermoglicht.
Die Gesundheitsressourcen werden im » Kap. 3 beschrieben und sind an dieser Stelle nur
aufgelistet.
Personliche Gesundheitsressourcen
Selbstwirksamkeitserwartung
Kohirenzvermdgen
Hardiness
Resilienz
Optimismus

Im Arbeitsumfeld werden diese Gesundheitsressourcen grundsitzlich durch soziale Untersttit-
zung gestarkt. Geférdert werden soll dabei:
== Qualifikation fiir die Arbeitsaufgabe
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== Problemlosekompetenz
== Personliche Bewiltigungsstrategien
== Soziale Kompetenzen

2.6 Das transaktionale Stressmodell von Lazarus

Das transaktionale Stressmodell von Lazarus (s. 8 Abb. 2.5) ist eines der einflussreichsten psy-
chologischen Stressmodelle. Es gibt einen ganzheitlichen Uberblick iiber die im Stressgesche-
hen wirksamen Einflussgrofien und deren Auswirkung. Eine besondere Bedeutung kommt der
individuellen Bewertung eines objektiven Stressors zu. In diese individuelle Bewertung flief3t
die gesamte lebensgeschichtliche Erfahrung einer Person ein und bestimmt das Ausmaf3 einer
Stressreaktion entscheidend mit (Lazarus 1991; Lazarus und Launier 1981).

Erinnern Sie sich an die Beschreibung der Stressoren. Die objektiven Stressoren konnen in 5
Kategorien eingeteilt werden: korperliche, physische, kognitive, soziale, emotionale Belastungen.
Diese Belastungen kénnen zwar objektiv erfasst werden, sie wirken sich jedoch nicht in genau
gleicher Weise bei verschiedenen Personen aus. Es gibt Unterschiede, die durch die individuelle
Bewertung der jeweiligen Belastung durch eine Person erklirt werden kénnen. Das ist insofern
gut nachvollziehbar, als die personliche Lerngeschichte und die gesamten lebensgeschichtlichen
Erfahrungen sowohl die Entwicklung und Verfiigbarkeit von personlichen Ressourcen als auch
die individuelle Auspragung der Grundbediirfnisse mitbestimmen. Die Grundbediirfnisse sind
Wohlbefinden/Zufriedenheit, Kontrolle, Bindung/Zugehoérigkeit, Selbstwertentwicklung. Wenn
diese nicht erfiillt werden kénnen, wird dies automatisch als Bedrohung empfunden.

In die primére Bewertung flieflen insbesondere unbewusste und bewusste Prozesse ein. Sie
wissen aus der Beschreibung der Stressreaktion, dass im Thalamus zunéchst ein sehr grobes Bild
von Sinneseindriicken entsteht, welches sowohl an den Cortex als auch an das limbische System
(Gefuhlshirn) weitergeleitet wird. Letzteres ist fiir eine sehr schnelle emotionale Einfarbung
des Stressors verantwortlich. Dabei spielt die Amygdala eine entscheidende Rolle, die die neue

Ressourcen in der Person
- Qualifikation

Kognitive Belastungen:

. | - Problemlése- / Bewiltigungsstrategien |
Stbrungen der i - Soziale Kompetenzen i EsVEologlschelSymptomatic

b ung

*Anspannung  *Depressivitat

*Gereiztheit *Angstlichkeit

“Ermidung  *Burnout

L *Monotonie  *Arbeitsun-

Bewidltigungsprozesse «Frustration zufriedenheit
Kurzfristige ~Arger

Bewertungsprozesse Stressreaktion «Sattigung

Problembezogene

L Bewiiltigung Physiologische / somatische

Stressoren Bewertung Bewertung e — e —

Emotionsbezogene *Blutdruck Beschwerden
Bewiltigung . +Adrenalinaus- *Organische

Langfristige schittung Beschwerden

Stressreaktion

Physische Belastungen

der Arbeitsumgebung
“Beeintrachtigung  *Erhohter
sensumotorische  Konsum
Koordination (Nikotin,
“Fehler Alkohol,
*Verminderte Tabletten)
Emotionale Ressourcen in der Situation: Leistung *Fehlzeiten
Belastungen - Handlungsspielraum
(2.8. emotionale - Soziale Unterstiitzung
i nz)

Stressoren

B Abb.2.5 Transaktionales Stressmodell nach Lazarus (in Anlehnung an Graf 2012)
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Situation mit bisherigen negativen Erfahrungen abgleicht und dann ein Signal gibt, ob die Situa-
tion in die Kategorie: irrelevant, angenehm/positiv oder stressend eingeordnet wird. Im Falle der
Bewertung ,,stressend“ setzt die Stressreaktion mit korperlichen Signalen, wie z. B. Herzklopfen,
direkt ein. Die bewussten Denkoperationen im Cortex dauern etwas langer. Sie flieflen spéter ein
und fithren zu einer Uberpriifung der ersten, unwillkiirlichen Bewertung.

Die sekundéare Bewertung folgt einer vorherigen Analyse der verfiigbaren Ressourcen, der
Bewiltigungsfahigkeiten und -maglichkeiten einer Person fiir den Umgang mit den Stressoren:
== Gibt es positive Erfahrungen mit ahnlichen Situationen in der Vergangenheit?
== Gibt es personliche Kompetenzen, Fahigkeiten und Fertigkeiten fiir die Losung des
Problems?

Gibt es die Moglichkeit, Fahigkeiten und Fertigkeiten zu erwerben?

Gibt es Unterstiitzung von auflen (soziales Netzwerk, z. B. Fithrungskraft, Kollegen)?
Habe ich das Selbstvertrauen, dass ich es schaffen kann?

Wie schlimm wire ein Scheitern?

Daraus ergibt sich die Schlussfolgerung: bewiltigbar oder nicht bewéltigbar. Im ersten Fall
wird die Situation, das Problem als Herausforderung und motivierend empfunden. Die resul-
tierende energetisierende Stressreaktion wird als Eustress bezeichnet. Im zweiten Fall wird
die Situation als Bedrohung und dngstigend empfunden. Diese Stressreaktion wird Distress
genannt. Wie stressend eine Situation empfunden wird, hingt einerseits vom Grad der vor-
handenen Belastung und andererseits von den zur Verfiigung stehenden internen und exter-
nen Ressourcen ab.

Das daran anschliefende Bewaltigungsverhalten bezieht sich zum einen auf das zu bewilti-
gende Problem, zum anderen auf die mit der Situation verbundenen Emotionen, den Stressemo-
tionen. Problemorientierte Strategien beinhalten z. B. die Suche nach Lésungen, nach bendtig-
ten Informationen, kognitive Strategien der Umbewertung und Neubewertung, die Entwicklung
von neuen Fihigkeiten, die Suche nach sozialer Unterstiitzung. Emotionsorientierte Strategien
dienen der Bewiltigung von begleitenden Emotionen, wie Unsicherheit und Nervositit. Dies
sind Strategien, wie z. B. Fokussierung der Aufmerksamkeit auf Ressourcen statt auf Defizite,
Ablenkung, Entspannung, tief durchatmen.

Das Bewaltigungsverhalten ist neben den Ressourcen in der Person zusitzlich von den zur
Verfiigung stehenden externen Ressourcen abhéngig. Dazu zahlen sowohl die tatséchliche soziale
Unterstiitzung im sozialen Umfeld als auch der Tétigkeitsspielraum, der bei der Bewiltigung der
Aufgabe zur Verfiigung steht. Beide Ressourcen wirken sich positiv auf das Wohlbefinden aus.
Weil auf diese Weise mehr Bewiltigungsmoglichkeiten zur Verfiigung stehen, konnen sie nach-
weislich Belastungen reduzieren und puffern, selbst wenn die quantitative Belastung gleichbleibt.
Beispielsweise kann die Entscheidung, wann eine Person welche Aufgaben erledigen méochte
(Handlungsspielraum) sehr entlastend und Druck reduzierend wirken. So kann aus einer tiber-
fordernden eine herausfordernde Situation werden. Mit dem Empfinden von Wohlbefinden,
Kontrolle tiber die Situation, Zugehorigkeit durch die Unterstiitzung und Selbstwertbestitigung
durch die Herausforderung sind mit der Motivation zur Bewiltigung der Aufgabe gleichsam die
Grundbediirfnisse befriedigt.

Eine erfolgreich oder nicht erfolgreich bewiltigte Situation wirkt sich mit einer Neubewer-
tung auf dhnliche zukiinftige Situationen aus. Denn eine erfolgreiche Bewiltigung stellt eine
Ressource dar und starkt beispielsweise die Selbstwirksamkeit. Zukiinftig wird demzufolge eine
ahnliche Situation als weniger bedrohlich und damit weniger stressend erlebt.
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2.7  Schlussfolgerungen fiir eine erfolgreiche Stressbewaltigung in
Unternehmen

2.7.1 Verhaltnisorientierte und verhaltensorientierte MaBnahmen
miissen ineinandergreifen

Die vorangegangenen Ausfithrungen und das Stressmodell von Lazarus veranschaulichen die
Komplexitat der Einflussfaktoren auf die Stressreaktion im einzelnen Menschen. Sowohlim beruf-
lichen als auch im privaten Umfeld gibt es Belastungsfaktoren, die objektiv betrachtet Stresso-
renqualitdt haben und somit Stressreaktionen auslosen. Wie stark die Stressreaktion ausfllt, ist
individuell unterschiedlich und hangt von vielen Einflussgréfien im Menschen ab, z. B. Einstel-
lungen, Werte, Motive, die korperliche Konstitution. Damit findet das Stressgeschehen immer
in der Interaktion zwischen der Person und der Umwelt statt (s. @ Abb. 2.6).

Verhéltnisorientierte MaBnahmen setzten an den Verhéltnissen im Unternehmen an und sie
sind die bedeutsamsten Mafinahmen fiir eine effektive Stressbewiltigung in Unternehmen. Sie
beginnen mit einer mitarbeiterorientierten, gesundheitsférderlichen Kultur, die von der Unter-
nehmensspitze gewollt, auf den Weg gebracht und gelebt wird. Diese Kultur schaftt die Basis
fiir die Verdnderung der Stressoren bzw. Belastungen, Anforderungen. Physikalische, chemi-
sche korperliche Stressoren sollen minimiert werden, Anforderungen, die mit der Bewiltigung
der Arbeitsaufgabe zusammenhéngen, sollen herausfordernd sein und nicht iiberfordernd. Im
Arbeitsschutzgesetz sind diese Qualitatskriterien festgelegt und werden im besten Fall durch
geschulte Beauftragte im Unternehmen regelmaf3ig tiberpriift. Das Unternehmen gestaltet ein
gesundheitsforderliches Umfeld, eine gesundheitsférderliche Gestaltung der Arbeitsaufgabe und
der Arbeitsorganisation. In enger Verbindung damit nehmen Fithrungskrifte eine Schliisselrolle
als Vorbilder im wertschitzenden Umgang mit den Mitarbeitern ein, sie geben soziale Unterstiit-
zung und gestalten die Arbeit mit.

Damit Fithrungskrifte diese Aufgabe professionell wahrnehmen kénnen, sorgt das Unter-
nehmen fiir Schulungen in gesundheitsorientierter Fithrung und bietet Unterstiitzung durch

Der Mensch mit seiner
individuellen Lebensgeschichte

- Bedurfnisse
- Motive
Berufliches Umfeld Privates Umfeld
- Einstellungen
Ressourcen - Werte Ressourcen
- Fahigkeiten / Fertigkeiten
Stressoren Stressoren

- Korperliche Konstitution

- Wahrnehmung und Bewertung der
Situation

- (Bedrohung, Schaden,
Herausforderung)

O Abb.2.6 Belastungsfaktoren wirken auf jeden Menschen anders
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Coaching-Angebote und Supervision. Denn viele Studien belegen, dass der Einfluss der Fithrungs-
krifte auf die Gesundheit und auf die Motivation der Mitarbeiter enorm grof3 ist (vgl. » Kap. 4).
Umgekehrt kann unprofessionelle Fiihrung sogar ndmlich auch krank machen.

Verhaltnisorientierte Mafinahmen beziehen sich auch auf die kérperliche Gesundheit. Dar-
unter fallen z. B. die ,Gesunde Kantine“ oder Angebote zur Verbesserung der korperlichen
Fitness.

Diese Angebote miissen mit verhaltensorientierten MaBnahmen einhergehen. Sie setzen am
Verhalten der Menschen an. Wenn mit den Angeboten nicht nur die Mitarbeiter erreicht werden
sollen, die sowieso schon iiber eine Gesundheitskompetenz verfiigen, sondern auch diejenigen,
die z. B. ibergewichtig sind, die sich ungesund ernéhren, die keine Grenzen setzen konnen oder
sich nicht viel bewegen, miissen wir dariiber nachdenken, wie méglichst viele motiviert werden
konnen. Die notwendige Motivation wird einerseits durch die Kultur und die Vorbildkraft der
Fithrung positiv beeinflusst, andererseits hangt sie in hohem Mafle von den eigenen lebensge-
schichtlich gepragten Werten, Einstellungen, Bediirfnissen, Motiven ab. Diese miissen bewusst
gemacht werden und/oder im Hinblick auf den Wert der eigenen Gesundheit aufgebaut werden.
Der Aufbau von Wissen tiber die eigene Gesundheitsférderung auf der korperlichen, auf der psy-
chischen und der sozialen Ebene bildet eine bedeutsame Grundlage. Doch Wissen allein reicht
auch nicht aus, um eine anhaltende Motivation und vor allem anhaltendes, gesundheitsforderli-
ches Verhalten zu erzeugen. Nachhaltig kann dies nur in Fortbildungen geschehen, die die Indi-
vidualitét der einzelnen Menschen beriicksichtigen und die auf einen Prozess angelegt sind, in
dem sich ein neues gesundheitsorientiertes Verhalten in den Alltag integrieren kann. Auf dieser
Grundlage konzipierte Stressbewiltigungsworkshops oder Gesundheitsforderungsworkshops
bauen in vertiefenden Blocken aufeinander auf, die jeweils die individuellen Erfahrungen mit
dem Erlernten im Alltag aufgreifen und in Richtung Gesundheitsférderung weiterbringen. Dazu
gehort neben der korperlichen und psychischen/kognitiven Ebene auch der Aufbau von sozialen
Fahigkeiten und Konfliktfahigkeit.

o Stressbewaltigung bedeutet:
== QOrganisationale und personliche Stressoren minimieren
== Organisationale und personliche Ressourcen aufbauen
== Organisationale und personliche Gesundheitskompetenz
entwickeln

2.7.2 Uberblick iiber die Ansatzpunkte

Nachfolgend werden die verhiltnisorientierten Ansatzpunkte fiir Thren Uberblick nur aufge-
fithrt, weil sie vor allem im » Kap. 3, ,Gesundheitsorientierte Fithrung®, detailliert besprochen
werden. Die Tabelle in 8 Abb. 2.7 bietet eine Ubersicht iiber einige mogliche Ansatzpunkte fiir
die verhaltensorientierte Stressbewiltigung auf der psychischen, der sozialen und korperlichen
Ebene, die im niachsten Abschnitt weiterverfolgt werden.
Verhaltnisorientierte Ansatzpunkte:

== Entwicklung einer gesundheitsorientierten Kultur
== Gesundheitsforderliche Gestaltung der Arbeit:

der Arbeitsaufgaben,

der Arbeitsorganisation,

des Arbeitsumfeldes
== Gesundheitsférderliche Fithrung


http://dx.doi.org/10.1007/978-3-658-14266-7_4
http://dx.doi.org/10.1007/978-3-658-14266-7_3
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Verhaltensorientierte Ansatzpunkte

Ansatzpunkte Methoden

Psychische Ebene - Umgang mit duReren Stressoren - Probleme besser I6sen
- Zeitmanagement optimieren
- ,Nein" sagen lernen

- Umgang mit inneren Stressoren - Kognitives

- Einstellungen, Werte kennenlernen, Stressmanagement
Uberprifen und evtl. verandern - Die inneren Antreiber

- Personale Ressourcen aufbauen reduzieren

- ,Dasinnere Team*

- Selbststeuerung optimieren

- Zufriedenheitserlebnisse durch:
schaffen - Imagination

- Achtsamkeitsmeditation

- Geniellen lernen

- Hobbies

- Lesen

Soziale Ebene - Soziale Fertigkeiten aufbauen - Supervision, Coaching,

- Soziale Unterstiitzung - Empathischer
kommunizieren,

- Konflikte besser I6sen

- Berufliche, private Kontakte
pflegen, aufbauen

- Hilfe suchen und annehmen

- Achtsamkeit GUben

Korperliche Ebene - positive Beeinflussung des - Korperliche Bewegung
physiologischen - Korperliches Training
Spannungszustandes - Yoga
- Qigong
- Progressive

Muskelrelaxation
- Achtsamkeitsmeditation
- Freizeitgestaltung
- Urlaubsgestaltung

B Abb.2.7 Verhaltensorientierte Stressbewaltigung

2.8 Methoden fiir die verschiedenen Ebenen der
verhaltensorientieren Stressbewaltigung

Die verschiedenen Ebenen der individuellen Stressbewiltigung werden im Folgenden mit einigen
Beispielen methodischer Herangehensweisen angereichert. Sie konnen sie als Leitfiden fiir die
Eigenreflektion und als Hilfestellung fiir gewtinschte Verdnderungen nutzen oder, wenn Sie im
Personalbereich titig sind, als Anregungen im Hinblick auf sinnvolle Inhalte bei der Planung von
Stressbewiltigungs- bzw. Gesundheitsférderungsseminaren.

2.8.1 Die psychische Ebene

2.8.1.1 Umgang mit duBBeren Stressoren
2.8.1.1.1 Zeitmanagement

In B Abb. 2.8 finden Sie einen Uberblick iiber Methoden des Zeitmanagements mit skizzierten
Leitfaden.
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Fokus Tools und Techniken zum Zeitmanagement

Ziele setzen Mit Zielen arbeiten
Handlungswirksame berufliche und persoénliche Ziele definieren, Umsetzungsschritte festlegen,
Aktionsplan erstellen.
Der Weg zum Wesentlichen
Lebensphilosophie entwickeln, Lebensrollen bestimmen, Qualitatsziele fiir die verschiedenen Rollen
definieren und in die Planung einflieBen lassen.

Ubersicht Mind-Mapping

schaffen Uberblick tiber die Ausgangssituation und Ziele verschaffen.
Ziel-Mittel-Analyse
Welche Mittel und Fahigkeiten stehen zur Verfiigung? Welches sind die Vor- und Nachteile der
verschiedenen Wege?
Checklisten
Listen mit zu erledigenden Aufgaben erstellen

Prioritaten Eisenhower-Prinzip oder ABC-Analyse

setzen Anhand der Dimensionen Wichtigkeit und Dringlichkeit werden A-, B- und C-Aufgaben sowie der
Papierkorb unterschieden. Fiir A-Aufgaben sollte die meiste Zeit aufgewendet werden. Nicht wichtige
und dringliche Aufgaben gehéren in den Papierkorb.
Pareto-Prinzip
80 %-Regel berlicksichtigen. Viele Aufgaben lassen sich mit einem Mitteleinsatz von 20 % so erledigen,
dass sie zu 80 % fertig sind.
Getting Things Done (DTD) nach Allen
Alle anstehenden Tatigkeiten in einem logischen und vertrauenswiirdigen System notieren (=auerhalb
des Kopfs). GTD trennt Termine und Aufgaben: Termine in einem Kalender festhalten und Aufgaben
systematisch durch Kontextlisten schleusen.
Delegieren
Aufgaben oder Teilaufgaben und die dafiir und die dafiir notwendige Handlungskompetenz weitergeben
mit dem Ziel, sich zu entlasten.

Planen Tages-, Wochen- Monats-, Quartals- und Jahrespléane erstellen
Ziel- und Zeitplanbuch
Ziele und damit zusammenhangende Aufgaben festhalten, Aufgaben in die entsprechenden Plane
(Tages-, Wochenpléne etc.) tibertragen auf der Basis des Prinzips: Wichtige Aufgaben haben Vorrang.
A-L-P-E-N-Methode
- Einige Minuten pro Tag werden fiir die Erstellung eines schriftlichen Tagesplans verwendet.
- Aufgaben, Termine und geplante Aktivitdten notieren (in Tagesplan eintragen).
- Lange schatzen = voraussichtlich benétigte Zeit fiir jede Aufgabe festlegen.
- Pufferzeiten einplanen: max. 60 % der taglichen Arbeitszeit verplanen.
- Entscheidungen treffen: Durch Prioritaten setzen, Kiirzen und Delegieren den Umfang der

Arbeitszeit beschréanken.
- Nachkontrolle: Am Ende des Tages wird eine Statistik tiber geplante und erledigte Aufgaben
erstellt, Unerledigtes wird auf den nachsten Tag Uibertragen.

Leistungskurve/Biorhythmus
Tag auf der Basis der persénlichen Leistungskurve gestalten.

B Abb.2.8 Ubersicht iiber Zeitmanagement-Methoden und -Werkzeuge (nach Graf 2012, S. 220-221)
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Goldene Stunde

Fir eine Stunde pro Tag samtliche Stérungen ausschalten (keine Telefonate und E-Mails, Biiro-Tiire zu).

Zeitfenster
Zeitfenster fir Aufgaben, die Konzentration erfordern, oder fiir die E-Mail-Bearbeitung definieren.

Biindelung
Gleichartige Arbeiten zusammenfassen, damit diese in einem Schritt erledigt werden kénnen.

Salami-Taktik
GroRe unibersichtliche Aufgaben in kleinere, liberschaubare Schritte zerlegen (z. B. fiir die Weitergabe
an Mitarbeitende, hier darf aber der Gesamtumfang der Arbeit nicht verschwiegen werden).

Motivation Selbstwirksamkeit starken

Im Sinne von ,Ich kann die Aufgaben und Probleme bewaltigen und nétig delegieren®.

Erfolgskontrolle

Tagliche Erfolgskontrolle kann sehr motivierend sein, z. B. Abhaken von Aufgaben auf der Liste.

Erfolgserlebnisse

Erfolge genieRen und feiern.

Weitere Storungen, Unterbrechungen, Zeitdiebe reduzieren
Aspekte Telefon umleiten, feste Sprechstunden einplanen, Multitasking einschrénken.

Grenzen definieren, Nein sagen
Grenzen des Machbaren erkennen, Grenzen kommunizieren und durchsetzen, z. B. zeitliches Limit fiir

Besprechungen setzen und einhalten, Zustandigkeiten klaren.

Besprechungen effektiv und effizient gestalten

Sitzungen und Besprechungen vorbereiten, effektiv und effizient gestalten, Zeiten einhalten.

Ablagesystem optimieren

Ubersichtliches Ablage- und Archivierungssystem erstellen (physisch und in Outlook).

Unterstiitzung friihzeitig suchen und annehmen.

O Abb.2.8 Fortsetzung

2.8.1.1.2 Problemldsung
Die @ Abb. 2.9 bietet Thnen einen Leitfaden fiir Problemlésung.

2.8.1.2 Umgang mit inneren Stressoren finden

2.8.1.2.1 Einstellungen, Werte und Motive kennenlernen

Die @ Abb. 2.10 bietet einen Leitfaden fiir die Optimierung der Selbststeuerung durch Selbstre-
flektion der Werte, Einstellungen, Motive und Bediirfnisse.

2.8.1.2.2 Kognitives Stressmanagement
Die @ Abb.2.11 gibt Thnen einen Uberblick iiber Techniken des kognitiven Stressmanagements.
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Genaue Beschreibung des
Problems

Hilfreiche Fragen

Wie zeigt sich das Problem?

Ursachen flr das Problem

- Wann tritt es auf?

- In welchem Kontext taucht es auf?

- Gibt es Unterschiede in den problematischen
Situationen?

- Wie sehen diese Unterschiede aus?

- Was tue ich dann jeweils?

- Welche Personen sind daran beteiligt?

- Wann trat das Problem zum ersten Mal auf?

- Welche Personen waren damals daran beteiligt?

- Wie haben sie sich verhalten?

- Sehen Sie einen eigenen Anteil am Problem?

- Wie waren damals die Kontextbedingungen?

Diagnose

- Wenn ich nach der Beantwortung der Fragen jetzt auf das
Problem schaue, hat sich in meiner Sicht darauf etwas
verandert? Verstehe ich das Problem besser?

Was ist mein Ziel?

- Wenn mein Problem zu 100 % geldst ware, woran wirde
ich das erkennen?

- Was denke ich dann?

- Wie fuhlt es sich in meinem Kérper an?

- Wie ist dann meine Koérperhaltung?

- Was nehme ich wahr, wenn ich jetzt in diese
Korperhaltung gehe?

- Was fiihle ich dann?

- Was tue ich dann?

- Was ist also mein Ziel?

MaRnahmen zur
Zielerreichung — Ressourcen

- Welche friheren Erfahrungen mit ahnlichen Problemen
waren hilfreich fur die L6sung?

- Welche Fahigkeiten, Fertigkeiten kdnnen mir helfen?

- Welche hilfreichen Menschen gibt es, die mich
unterstiitzen kénnen?

- Kenne ich eine Person, die das Problem I6sen konnte?
Was wiirde sie tun?

- Was wirde ein guter Freund mir raten?

- Was kann ich nun tun, um mein Ziel zu erreichen?

- Welche Alternativen gibt es sonst noch?

Konsequenzen

- Welche Auswirkungen haben jeweils die verschiedenen
Handlungsalternativen?
- Fir welche Alternative mdchte ich mich entscheiden?

Handlungsplanung und
Umsetzung

- Was werde ich wann, wie, konkret tun?

- Welche Stolpersteine kdnnte es geben?

- Kann mich jemand bei der Umsetzung unterstiitzen?
- Wer kann das sein?

- Was kann er beitragen?

8 Abb.2.9 Acht Schritte zur Probleml&sung

2.8.1.2.3 Personale Ressourcen aufbauen

Die nachfolgende Ubung gibt Ihnen ein Bespiel dafiir, wie die personale Ressource ,,Selbstwirk-
samkeit® aufgebaut werden kann.



52 Kapitel 2 - Stress

Hilfreiche Fragen

Stressoren wahrnehmen

Was belastet mich im Alltag?

Womit fuihle ich mich tGberfordert?

In welchen Situationen flihle ich mich unter Druck,
angespannt?

Gedanken in diesen Situationen

Mit welchen Gedanken sind die Belastungen, die
Situationen verbunden?

Was denke ich dann Giber mich?

Was sage ich dann innerlich zu mir?

Gefiihle in diesen Situationen

Welche Gefiihle nehme ich dann wahr?
- z. B. Unsicherheit, Angst, Arger, Unzufriedenheit ...?

Werte, Einstellungen, Motive,
Bedirfnisse

Was ist mir dann wichtig?

Welche Wiinsche habe ich in diesen Situationen?
Was treibt mich dann an?

Wohin strebe ich mit meinen Handlungen?
Welche Werte, Einstellungen, Motive, Bedirfnisse
verbergen sich dahinter?

Uberpriifung der Werte,
Einstellungen, Motive,
Bedirfnisse

Welche Werte sind mir wirklich wichtig, welche méchte ich
verandern, von welchen mdchte ich mich verabschieden,
welche mdéchte ich neu entwickeln?

Welche Auswirkungen wird das auf die Stressoren haben?
Welche Auswirkungen wird das auf mein Erleben und
Verhalten haben?

Ziele fur den Umgang mit den
Stressoren

Angenommen, ich hatte mein Ziel jetzt schon erreicht, was
hatte sich dann verandert?
Was denke, fiihle, tue ich?

Verhaltensanderung planen

Wenn ich jetzt aus der Zukunft heraus zurlickblicke, was
hat mir geholfen?

Was war der erste Schritt?

Was war der zweite Schritt?

Gab es Personen, die mich darin unterstitzt haben, diese
Schritte zu gehen?

Wer hat sich darliber gefreut, dass ich diese Schritte
gehe?

Verhaltensanderung im Alltag
umsetzen

Was mdchte ich konkret ab morgen anders machen?
In welcher Situation mdchte ich das ausprobieren?
Wie werde ich das konkret tun?

B Abb.2.10 Die Selbststeuerung durch Selbstreflektion optimieren — Werte, Einstellungen, Motive, Bediirfnisse

Ubungsanleitung,,Ich schaffe es”:

1.

Markieren Sie auf dem Boden einen Platz, der in der Zukunft liegt und in dem die Ressource
»Selbstwirksamkeit” schon entwickelt ist.

Markieren Sie auf dem Boden einen zweiten Platz, der fiir die Gegenwart steht und in dem
diese Ressource noch nicht entwickelt ist. Dieser Platz sollte in etwa 3 m Entfernung zum
Ressourcenplatz liegen.

Stellen Sie sich nun auf den Gegenwartsplatz. Nehmen Sie wahr, wie lhre Kérperhaltung ist,
wie Sie sich fiihlen.

Gehen Sie jetzt langsam in die Zukunft und achten sie ganz genau darauf, ob sich etwas in
Ihnen verdndert, je ndher Sie zum Zukunftsort kommen.

- Halten Sie kurz inne. Was nehmen Sie wahr?
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- Gehen Sie weiter und stellen Sie sich in den Zukunftsort. Die Ressource ist hier vorhanden,
ist schon entwickelt.

- Wie flhlt es sich an, wenn Sie denken:, Ich schaffe es ... Ich kann das ... Es wird mir gelingen ...

- Nehmen Sie sehr genau die Veranderung in der Kérperhaltung wahr.

- Ubertreiben Sie die Kérperhaltung etwas. Was empfinden Sie? Was fiihlen Sie?

- Was werden Sie tun, damit es lhnen gelingen kann?

- Was ist der erste Schritt? Der zweite Schritt?

5. Schauen Sie nun auf den Gegenwartsplatz, aus der Perspektive des alteren Ich.

- Welchen Ratschlag méchten Sie dem jiingeren Ich geben, damit es die Ressource aufbauen
kann. Was kénnte dem jlingeren Ich helfen?

6. Dann spiren Sie noch einmal die Kérperhaltung, Ihre Kérperempfindungen, Ihre Gefiihle ...
Machen Sie einige tiefe Atemziige und stellen Sie sich dabei vor, dass Sie diese Erfahrung tief
in sich verankern.

7. Nehmen Sie diese Erfahrung, diesen Eindruck mit, wenn Sie nun zuriick auf den
Gegenwartsplatz gehen.

8. Stellen Sie sich in den Gegenwartsplatz. Hat sich etwas verdandert? Was passiert, wenn Sie
von hier aus auf den Zukunftsplatz schauen? Vielleicht sind Sie hoffnungsvoller, dass Sie es
schaffen kénnen, motivierter als zu Beginn der Ubung?

Kognitive Technik Hilfreiche Fragen

Sinnorientierung - Welchen Sinn kénnen Sie in dieser Situation finden?

- Was kdnnen Sie aus dieser Situation lernen?

- Welche Aufgaben stellen sich fiir Sie in dieser Situation?

Realitatstestung - Ist das wirklich so?

- Was konkret spricht fiir diese Sichtweise?

- Wirde eine gute Freundin das auch so sehen?

- Gibt es andere Maglichkeiten, sich die Situation zu erklaren?

- Gibt es irgendeinen positiven Aspekt?

- Haben Sie méglicherweise zu hohe oder falsche Erwartungen?

Gedankenkontrolle - Was macht der Gedanke mit Ihnen?

- Mit welchen Gefiihlen ist dieser Gedanke verbunden?

- Méchten Sie sich so fiihlen?

- Wenn nicht, welcher Gedanke kénnte lhnen helfen, sich so zu fiihlen,
wie Sie es gern mochten?

- Was kénnte dieser Gedanke dazu beitragen, die Situation gut zu
meistern?

Distanzierung - Was wirde lhnen ein guter Freund in dieser Situation raten oder
sagen?

- Was wiirden Sie einem guten Freund in einer @hnlichen Situation
raten?

- Kennen Sie jemanden, der mit dieser Situation besser fertig werden
wirde? Was wirde diese Person zu sich selber sagen?

Entkatastrophieren - Was kénnte im schlimmsten Fall passieren?

- Wie schlimm wére das fir Sie?

- Wie wahrscheinlich ist das?

- Gibt es etwas, was noch schlimmer ware?

Temporale - Stellen Sie sich vor, es ist 1 Jahr vergangen/10 Jahre spater. Wie
Relativierung blicken Sie auf die heutige Situation zurlick?

- Was werden Sie vielleicht schon in einem Monat denken?

B Abb.2.11 Kognitives Stressmanagement - Techniken (Bergner 2007, S. 191)



54

Kapitel 2 - Stress

Erlduterung: Wenn Sie eine Vorstellung davon entwickelt haben, wie sich Selbstwirksamkeit an-
fiihlt, wenn Sie Gedanken und Gefiihle dazu zu haben, dann haben Sie schon einen Funken von
Selbstwirksamkeit entzlindet. Diese Erfahrung ist nun in lhrem Gehirn gespeichert, es gibt ein neues
neuronales Netz von Gedanken, Gefiihlen, Kérperhaltung, Empfindungen. Dieses noch zarte Netz
kann sich verstarken, wenn Sie sich auch zukiinftig an die Erfahrung erinnern und sie vergegenwar-
tigen.Wenn Sie das ndchste Mal vor einer neuen Herausforderung stehen, gehen Sie doch mal in die
gerade entwickelte Korperhaltung von Selbstwirksamkeit und nehmen Sie wahr, was sich verdndert.

2.8.2 Die soziale Ebene

Die @ Abb. 2.12 gibt Thnen eine Anleitung, wie Sie sich Ihr soziales Netz vergegenwirtigen und
erweitern konnen.

2.8.3 Die korperliche Ebene

2.8.3.1 Bewegung
In @ Abb.2.13 finden Sie Anregungen, wie Sie Bewegung verstirkt in den Alltag integrieren konnen.

Vergegenwartigen Sie sich Ihr soziales Netz: - Schreiben Sie die Namen auf.

: ) o >
Partner, Eltern, Kinder, Freunde, Bekannte, b e [ e el Al e ELie

Nachbarn, Arbeitskollegen, Vorgesetzte,
eigene Mitarbeiter, andere

Zu wem erleben Sie die grofte Nahe? Undin | -  Nehmen Sie ein groes Blatt Papier.
welcher Weise? - Zeichen Sie in die Mitte einen Kreis fur sich
selbst.

- Zeichnen Sie um sich herum weitere Kreise fiir
die Personen, die Ihnen guttun, und legen Sie
dabei fest, in welchem Abstand die Personen
zu lhnen stehen (Nahe und Distanz).

Welche Art von Unterstiitzung erleben Sie - Kennzeichnen Sie dies in Ihrem Bild (mit

mit diesen Personen?

Farben, Symbolen, Worten)

Schauen Sie sich das Bild an.

Sind Sie zufrieden?
Méochten Sie etwas verdndern?

Gibt es Personen, zu denen Sie den Kontakt
verbessern oder intensivieren méchten?

Kennzeichnen Sie dies in Ihrem Bild.

Wie leicht fallt es lhnen, um Unterstiitzung zu
bitten?

Wenn nicht, haben Sie eine Idee, woran das
liegt? Was hindert Sie daran?

Was konnten Sie tun, um das Problem zu
Uberwinden?

Wie leicht fallt es lhnen, aktiv Kontakte zu
kniipfen, auf andere zuzugehen, sie
anzusprechen?

Wenn Sie diese Fahigkeit verbessern méchten,
was koénnen Sie konkret tun?

Was tun Sie selbst fur den Erhalt dieser
Kontakte? Wie pflegen Sie die Kontakte?

Schreiben Sie das auf, wie Sie das tun.

Wiinschen Sie sich, dass noch andere
Personen in lhr soziales Netz kommen?

Welche? Tragen Sie diese auch in |hr Bild ein.

Welchen Schritt mdchten Sie unternehmen,
um lhr soziales Netz zu starken?

B8 Abb.2.12 ,Mein soziales Netz”

Wie sieht dieser Schritt konkret aus?
Wann werden Sie ihn umsetzen?
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Bewegung ...

in den Alltag einbauen.

- Fahrradfahren
(z. B. zur Arbeit)

- regelmaBige
Spaziergénge

- Treppen nutzen, statt der
Rolltreppe

- haufiger (Auf-)Stehen
(v. a. wahrend langer
Arbeitstage)

- Umwege laufen
(z. B. eine Haltestelle

- friher aussteigen)

- inkleinen Pausen
Gymnastikiibungen
(Dehnung, Strecken)
durchfiihren

... als regelméaRiges Hobby
ausfiihren.

z. B.

- Joggen

- Schwimmen
- Walken

- Wandern

- Radfahren

- Skilaufen

- Krafttraining
- Gymnastik

- Tennis

- Badminton

Warum wichtig?

Vermeidung/Verringerung

von:

- Ubergewicht

- Bluthochdruck

- Verspannung

- Schwéachung von
Muskelgruppen

- Haltungsschwéchen

- UberméaRigem
Knochenabbau

- Erkrankungen
(z. B. Erkaltungen;
Grippe)

- Depressivitat

- Angstlichkeit

- Stress

- Schlafproblemen

Tipps

Fir die Wahl der Sportart:

- Was macht Ihnen Spal3?

- Trainieren Sie lieber alleine oder
im Team?

- Drinnen oder drauBen?

- Lassen Sie sich beraten (z. B. in
Vereinen oder Studios)

Wie viel Zeit steht lhnen zur

Verfigung?

- Konnten Sie an festen Tagen
unter der Woche am Training
teilnehmen (z. B. im Verein?)

- Wollen Sie zeitlich flexibel
trainieren (z. B. im Studio oder
zu Hause mit eigenen
Trainingsgeraten)?

Sind Sie korperlich fit?

Holen Sie vorher arztlichen Rat ein,

wenn Sie unsicher sind, ob Sie:

- eine bestimmte Sportart nicht
durchfiihren kénnen

- lange keinen Sport betrieben
haben

- unter Diabetes, hohem
Cholesterinspiegel, hohem
Blutdruck leiden

- rauchen und/oder Gbergewichtig
sind

- blutdruckregulierende
Medikamente, Herzmittel
einnehmen

- implantierte elektronische Gerate
tragen

Darauf sollten Sie achten:

- den Korper nicht Uberlasten

- zuerst die Dauer, dann die
Intensitat trainieren

- vor dem Training aufwarmen

- regelméaRige Pausen einlegen

- genugend zu trinken

Trainieren Sie regelmaRig!

- bauen Sie sportliche Aktivitaten
in den Alltag ein.

- Ausdauertraining sollte
mindestens 2-3 pro Woche
durchgefiihrt werden.

So kénnen Sie die Motivation

starken:

- Suchen Sie sich einen

- Trainingspartner

- Setzen Sie sich konkrete und
erreichbare Ziele

- Melden Sie sich in einem
Fitnessstudio an

B Abb.2.13 Bewegung tut gut
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2.8.3.2

Entspannung

In @ Abb. 2.14 sind Beispiele von Entspannungsverfahren knapp beschrieben.

o Meditations-APP - ein empfehlenswerter Einstieg in das Thema Meditation und

Entspannung: http://7mind.de/

Methode Grundprinzip Wirksamkeit Anwendung
Progressive | Muskulare Entspannung - Abwechselnde
Muskelrelaxation Entspannung zum Abbau von Anspannung und
(nach Jacobson) Abbau innerer Angsten Entspannung von
Unruhe und Starkung der Muskelgruppen
VEEEEEEREr Abwehrkrafte - Aufmerksamkeit wird auf
Kérperwahrnehmung b A
Verbesserung eine bestimmte
vegetativer Korperregion gelenkt
Beschwerden - Anspannung dieser
(Kopfschmerzen, Muskeln und
SR TADE - kurzes Halten dieser
beschwerden)
Spannung (ca. 5-7
Sekunden)
- Losung der Anspannung
mit
- gleichzeitigem Ausatmen
(ca. 30-45 Sekunden)
Body Scan - innere Ruhe Entspannung - Mentales, inneres
finden Abbau von Abtasten des Koérpers (von
- Kérperwahr- Angsten FuR bis Kopf)
nehmung Stérkung der - Fokus wird nacheinander
verbessern Abwehrkrafte auf bestimmte Bereiche
Verbesserung des Korpers gerichtet
vegetativer - beijedem Kérperteil wird
Beschwerden bewusst auf die jeweiligen

Empfindungen geachtet
(z. B. Warme,
Anspannung,
Schmerzen)

alle aufkommenden
Wahrnehmungen und
Gedanken sollten

nur registriert, aber nicht
bewertet werden

bewusster Wechsel der
Kérperteile wird bis zum
Kopf fortgesetzt

Beendigung der Ubung mit
einem tiefen Atemzug und
Strecken des Korpers

B Abb.2.14 Entspannungsverfahren (Beispiele) (Kabat-Zinn und Kappen 2013; Kaluza 2015; Léhmer und

Standhardt 2014)
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2.8.3.3 Gesunde Erndahrung

Der Erndhrungskreis der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE) dient als Wegwei-
ser fiir eine vollwertige Erndhrung. Er teilt das reichhaltige Lebensmittelangebot in 7 Gruppen
ein und erleichtert so die tiagliche Lebensmittelauswahl. Je grofier ein Kreissegment ist, desto
groflere Mengen sollten taglich aus der Gruppe verzehrt werden. Lebensmittel aus kleinen Seg-
menten sollten sparsam verwendet werden. Fiir eine abwechslungsreiche Ernahrung sollte die
Lebensmittelvielfalt der einzelnen Gruppen genutzt werden. Die 8 Abb. 2.15 gibt Thnen mit dem
Erndhrungskreis der DGE einen Uberblick iiber gesunde Ernéhrung.

B Abb.2.15 DGE-Erndhrungskreis© (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. Bonn)
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