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Leben im Gleichgewicht?

Seit Jahren verzeichnen die Kran-
kenkassen eine Zunahme psychisch
bedingter Krankschreibungen. Die
Stressstudie der Techniker Kran-
kenkasse von 2016 dokumentiert,
dass der Stresspegel hierzulande
nach wie vor hoch ist. Weit mehr als
die Halfte der Deutschen fiihlt sich
dauernd unter Strom. Besonders be-
troffen sind junge Leute im Studium
und beim Einstieg ins Berufsleben.
Drei Viertel der 18- bis 29-Jéahrigen sagen: ,,Mein Leben ist in den vergangenen drei
Jahren stressiger geworden“.! Somit kann massiver Dauerstress liber eine lange
Zeitdauer, ohne subjektive Einflussmoglichkeiten auf die Stressursachen und bei
anderen fehlenden Ressourcen krank machen.
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Mehr Informa- Auch die Unfallkassen und Berufsgenossenschaften als Trager der gesetzlichen Unfallver-
Z tionen zum . sicherung in Deutschland verzeichnen seit Jahren einen deutlichen Anstieg negativ beur-
Thema ,Psychi- teilter psychischer Arbeitsbelastungen. Deshalb widmen sie sich im Rahmen ihres Praven-
sche Bela§- tionsauftrags verstarkt der Arbeitsgestaltung dieser psychischen Belastungsfaktoren.
tungen bei der
Arbeit” siehe . . .
www.gda- Laut ,Stressreport Deutschland 2012" der Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und Arbeits-
psyche.de medizin fihlen sich Beschéaftigte besonders gestresst durch die gleichzeitige Ausfiihrung

verschiedenartiger Aufgaben (Multitasking), durch starken Termin- und Leistungsdruck,
monotone Tatigkeiten, Stérungen und Unterbrechungen bei der Arbeit.?

Was ist Stress?

Auch wenn der Begriff Stress uneinheitlich gebraucht wird, versteht man darunter einen
klar definierten Begriff. Stress bezeichnet eine bestimmte, individuelle Reaktionsform von
Menschen auf Situationen. Die Arbeitspsychologen der Deutschen Gesetzlichen Unfallver-
sicherung sprechen bei Stress von einer quantitativen und/oder qualitativen Uber- und/
oder Unterforderung, die mit teilweise massiver Erregung beziehungsweise Angsten
einhergeht, weil der betroffenen Person keine geeigneten Bewaltigungsstrategien fiir
diese konkrete Anforderungssituation zur Verfiigung stehen.?

Stress bedeutet also immer, dass die Anforderungen an den Menschen in einer bestimmten
Situation bezogen auf sein Leistungsvermdgen nicht optimal sind. So kann eine Friseurin

' Entspann dich, Deutschland, TK-Stressstudie 2016, Techniker Krankenkasse, www.tk.de/tk/broschueren-und-
mehr/studien-und-auswertungen/tk-stressstudie_2016/919764

2 Stressreport Deutschland 2012, Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, www.baua.de/DE/Angebote/
Publikationen/Berichte/Gd68.pdf?__blob=publicationFile

3 Modifiziert nach Udris, I. & Frese, M. (1999): Belastung und Beanspruchung. In C. Hoyos & D. Frey (Hrsg.).
Arbeits- und Organisationspsychologie. Ein Lehrbuch (Seiten 429-445). Weinheim, Psychologie Verlags Union

Stress + 03/2018 -+ Hintergrundinformationen fir die Lehrkraft « www.dguv.de/lug 1


http://www.gda-psyche.de/DE/Home/home_node.html
https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Berichte/Gd68.pdf?__blob=publicationFile
https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Berichte/Gd68.pdf?__blob=publicationFile

DGUV Lernen und Gesundheit Stress

beispielsweise dadurch Uberfordert sein, dass zu viele Kunden unangemeldet kommen

und sie nicht weil3, wie sie sie alle plnktlich zufriedenstellen kann. Sie kann aber auch
durch Unterforderung gestresst sein, zum Beispiel weil ihre Chefin ihr gewisse Tatigkeiten
nicht zutraut, sie aus diesem Grund in erster Linie nur zum Haarewaschen einsetzt und sie
nicht weil3, warum dies so ist. In beiden Fallen besteht die Gefahr, dass sie Stress erlebt.
Bei einer Biirotétigkeit kdnnte einerseits eine Uberforderung darin bestehen, dass ein
Angestellter von seiner Vorgesetzten den Auftrag bekommt, innerhalb einer Stunde eine
Prasentation fertigzustellen (was er wegen mangelnder Sach- und/oder Softwarekenntnis-
se nicht kann), andererseits flhlt er sich durch die vielen Kopiertatigkeiten und Botengange
unterfordert, verletzt und letztendlich ,gestresst®.

Stress ist ausschlieRlich negativ. ,Positiven Stress”, von dem viele Jahre lang gesprochen
wurde, gibt es nicht. Es besteht kein Zweifel daran, dass Stress ein wichtiger gesund-
heitlicher Risikofaktor ist, mit dem Menschen in den modernen westlichen Gesellschaften
konfrontiert sind.

Was verursacht Stress?

Bei jedem Stressgeschehen gibt es einen oder mehrere Ausldser in Form von duf3eren
belastenden Bedingungen und Anforderungen. Diese nennt man Stressoren. Stressoren
kénnen sein: der tagliche Verkehrsstau, unzahlige Termine und Telefonate, eine wach-
sende E-Mail-Flut, Leistungsdruck, anstehende Prifungen, Konflikte am Arbeitsplatz,
mangelnde Anerkennung, immer gleiche Arbeitsablaufe, haufige Arbeitsunterbrechungen,
schwierige Kundenkontakte, Larm, Hitze, aber auch ein Streit mit Freunden und familiare
Spannungen. Auch der eigene Korper kann zum Stressor werden, wenn wir beispielsweise
chronische Schmerzen oder starken Hunger haben.

Werden wir mit solchen Stressoren konfrontiert, kommt es unter Umstéanden zu kérperli-
chen und psychischen Stressreaktionen (z. B. Nervositat, Reizbarkeit, Konzentrations-
mangel, Kopfschmerzen, Schlafstérungen).

Ob und wie stark wir auf einen Stressor mit einer Stressreaktion reagieren, hangt davon
ab, wie wir mit solchen belastenden Situationen umgehen kdnnen, also von unserer Stress-
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Der tagliche Stau auf dem Weg zur Arbeit und stéandiger Termindruck sind typische Stressoren.
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bewaltigungskompetenz. Nicht jede Anforderung

fihrt automatisch zu korperlichen und seelischen
Stressreaktionen. Dies ist nur dann der Fall, wenn wir
unsicher sind, ob wir die an uns gestellte Anforderung
bewaltigen kdnnen. Das wiederum wird mafgeblich
beeinflusst von persénlichen Erfahrungen, Einstellun-
gen und Fahigkeiten. Das Stressempfinden ist also
eine sehr individuelle Angelegenheit. Der Psychologe
Gert Kaluza bezeichnet unsere persdnlichen Moti-
ve, Einstellungen und Haltungen als ,Bindeglieder
zwischen den auflleren Belastungssituationen (den
Stressoren) und den Stressreaktionen®. Er nennt /B #
sie unsere ,,personlichen Stressverstarker®. Das

kénnen beispielsweise sein: Hang zum Perfektionis-  Viele Menschen reagieren mit

mus; ein schlechtes Zeitmanagement; das Bediirfnis, Nervositat und Schlafstérungen auf
immer beliebt sein und es allen recht machen zu Stress.

wollen.*

Schwarz-weiRl oder bunt?

,Der Konstruktivismus (nach Paul Watzlawick) stellt die These auf, dass die Welt im
Kopf entsteht. Ubertragt man diese Aussage in ein Bild, kdnnte die Realitat einem
Schwarz-Weil3-Stummfilm entsprechen. Die Gedanken und Bewertungen der Person
machen daraus einen Farbfilm mit Ton und Musik. Erst durch diese Erweiterung wird aus
dem schwarz-weilen Stummfilm eine Komddie, ein Drama oder eine Dokumentation.

Unterstellt man jedem Menschen die Fahigkeit, dass er seine Gedanken beein-
flussen und lenken kann, bedeutet das, dass jeder Mensch die Fahigkeit hat, aus
seinem personlichen schwarz-weillen Leben einen glicklichen, traurigen oder
belastenden Film zu machen.*®

Was passiert bei Stress?

Auf einen oder mehrere der genannten Stressoren folgt eine Stressreaktion. Diese kann
sehr komplex sein und sich auf mehreren Ebenen aufieren. Auf der kérperlichen, der emo-
tional/gedanklichen und der Verhaltensebene (siehe nachste Seite).

Vor allem unsere korperlichen Stressreaktionen laufen heute noch genauso ab wie zu
Urzeiten, als unsere Ahnen beispielsweise einem wilden Tier gegeniiberstanden und
moglichst schnell entscheiden mussten: Angriff oder Flucht? In solchen Notfallsituationen
gerat der Korper in einen Alarmzustand, angeborene Reaktionsmuster werden aktiviert: Es
werden verstarkt Stresshormone ausgeschiittet, Blutdruck und Atemfrequenz steigen, der
Herzschlag beschleunigt sich, die Muskeln spannen sich an, Zucker- und Fettreserven wer-
den ins Blut abgegeben. Fir Flucht oder Kampf stehen somit zuséatzliche Energiereserven
bereit, die zu Héchstleistungen befahigen kdnnen. Solche Reaktionen sind zwar hilfreich,
wenn wir uns aus einer lebensbedrohlichen Lage retten muissen. Sie sind jedoch mehr als
Iastig, wenn wir vor einer Priifung oder einem Bewerbungsgesprach stehen, einen Vortrag
halten oder einen Auftrag termingerecht erfillen sollen.

4 Kaluza, Gert: Gelassen und sicher im Stress. Springer-Verlag Berlin, Heidelberg, 2015, Seite 8

5 Berger, Sonja: Bewaltigung von Belastungen, Aufbau von Ressourcen. In: Praxishandbuch psychische Belastun-
gen im Beruf. Hrsg. von: Windemuth, D., Jung, D., Petermann, O., Universum Verlag, Wiesbaden 2013
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Mogliche Stressreaktionen auf drei Ebenen

Korper
Beispiele

Hoher Puls und
Blutdruck

Hohe
Muskelspannung

Hohe
Atemfrequenz

Erhéhte Ausschittung
von Stresshormonen wie
Cortisol und Adrenalin

Verstarktes Schwitzen,
z. B. in den Handinnen-
flachen

Schlechtere
Immunabwehr

Gedanken/Gefiihle
Beispiele

Eingeschrankte
Wahrnehmung

(sog. Tunnelblick)

Weniger flexibles
Denken

Enttauschung, Arger,

Angst

LJmmer ich®

,Das schaffe ich nie*

JJetzt ist alles aus®

Verhalten
Beispiele

Treffen von
Fehlentscheidungen

Zunahme von Konflikten,
Streit und Aggressionen

Leistungsniveau,
Konzentration und Auf-

merksamekeit lassen nach

Schlechte
Pausenorganisation

.Nebenbei“ Essen

Steigender Nikotin- und
Alkoholkonsum

Die drei Ebenen des Stressgeschehens (,,Stress-Ampel“)

Ich gerate in

Stress, wenn...

Ich setze mich
selbst unter Stress,
indem ...

Wenn ich im
Stress bin, dann ...

Personliche
Stressverstarker

Stressreaktion

‘ langfristig

Erschopfung
Krankheit

* Leistungsanforderung
* Zu viel Arbeit

» Soziale Konflikte
* Zeitdruck
» Stérungen

* Ungeduld

* Perfektionismus

» Kontrollstreben
 Einzelkdmpfertum

« Selbstiiberforderung

» Kérperliche Aktivierung
* Emotionale Aktivierung
* Mentale Aktivierung

 Verhaltens-Aktivierung

Dieses Stressmodel von Gert Kaluza visualisiert die bisher angesprochenen drei Ebenen des
Stressgeschehens (Quelle: Kaluza, Gert: Stressbewaltigung, Springer-Verlag Berlin, Heidel-
berg, 2011).
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Kann Stress krank machen?

Das Problem: Wenn Stresssituationen zum alltdglichen Dauerzustand werden, muss der
Korper pausenlos Hoéchstleistung erbringen, wichtige Entspannungsphasen fehlen. Das
kostet extrem viel Energie, Symptome von Dauerstress kiindigen sich an. Das kénnen sein:
Reizbarkeit, Nervositat, Konzentrationsprobleme, Blackouts und Denkblockaden bis hin

zu depressiven Verstimmungen, Angsten, Kopfschmerzen, Riickenschmerzen, Schlafsté-
rungen, Midigkeit, Magen-Darm-Beschwerden, Herz-Kreislauf-Beschwerden und haufigen
Infekte. Wer entsprechende Signale nicht erkennt oder standig ignoriert, wer versaumt,
rechtzeitig gegenzusteuern, riskiert, immer tiefer in die Stressspirale zu geraten.

Fachleute auf dem Gebiet der Psychoneuroimmunologie haben inzwischen die tief greifen-
de Wechselwirkung zwischen Seele und Korper sowie die Auswirkungen von Stress auf die
Gesundheit wissenschaftlich nachgewiesen.® Stress kann im Korper Entziindungsprozesse
begiinstigen, die Wundheilung beeintrachtigen, den Knochenabbau férdern, anfallig ma-
chen fir Autoimmunerkrankungen und Allergien. Schon bei jungen Menschen im Alter von
20 Jahren kann eine stéandige erhéhte Ausschittung von Stresshormonen zu Entziindun-
gen in den Innenwéanden der Arterien fihren.
Im Klartext bedeutet das ein erhdhtes Risiko
fur einen Herz- oder Schlaganfall.

Was kann man gegen Stress tun?

Da wir mittlerweile wissen, dass Stress
neben den von auflen auf uns einwirkenden
belastenden Situationen vor allem auch von
unserer subjektiven Bewertung abhangt
(Welche persoénliche Bedeutung fir unser
Selbstwertgefiihl und fir unser inneres
Gleichgewicht messen wir den Anforderun-
gen zu, mit denen wir konfrontiert werden?
Wie sehr fiihlen wir uns persoénlich durch ein
Scheitern bedroht?), kénnen wir in punc-

to besseres Stressmanagement Hoffnung
schopfen: Wir sind potenziellen Stressoren
nicht passiv ausgesetzt, sondern kdnnen
ihnen aktiv begegnen und den eigenen Um-
gang mit ihnen verbessern. Wer stressaus-

I6sende Situationen besser managen will,
braucht gute Bewaltigungsstrategien. Diese
mussen aber auf jeden Fall individuell und
der Situation angepasst sein. Ein Patentre-
zept fir alle Menschen gibt es nicht.

Eigene Probleme erkennen und benennen

Wer aus seiner Stressspirale raus will, muss
die eigenen Belastungen und vor allem die
Belastungsgrenzen erkennen. Oft hilft es,
sich dabei Rat bei externen neutralen Fach-
leuten zu holen.

Nicht immer sind Stressverursacher den Betroffenen bewusst. Wer heraus will aus der
Stressspirale, muss seine Belastungen und vor allem die eigenen Belastungsgrenzen
erkennen. Es ist lohnenswert, sich hierzu mit anderen auszutauschen. Das kénnen Men-
schen sein, die uns nahestehen, oder auRenstehende, neutrale Personen, die liber

& Psyche & Immunsystem. In: natur & heilen, Seite 13 ff. sowie ,Heile Dich selbst! Uber den Einsatz der Psycho-
neuroimmunologie®, 3sat, www.3sat.de/page/?source=/scobel/173644/index.html|
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entsprechendes Fachwissen verfiigen. Haus- oder betriebsarztlich kann abgeklart werden,
ob kérperliche Beschwerden stressbedingt sind. Wenn einem in der Schule oder im Job al-
les Uber den Kopf wachst, kann unter Umstanden das Personal in der schul- oder betriebs-
psychologischen Beratungsstelle weiterhelfen. Auch der Besuch von Kursen zur Stress-
bewaltigung, die unter anderem von Krankenkassen oder Volkshochschulen angeboten
werden, kann hilfreich sein. Wer anonym das Gesprach sucht, kann als erste Anlaufstelle
kostenfrei die Telefonseelsorge anrufen (siehe www.telefonseelsorge.de). Speziell fir junge
Leute bietet der Deutsche Gewerkschaftsbund unter dem Stichwort ,Dr. Azubi* Onlinebe-
ratung an (siehe www.ausbildung.info).
Die Internetplattform www.feel-ok.ch
stellt umfangreiche Hilfen und Tipps zur
Gesundheitsférderung in jugendgerechter
Sprache bereit.

Stressoren reduzieren

» Viele alltagliche Stressoren, besonders
arbeitsbedingte Belastungen, lassen
sich nicht einfach wegbeamen. Aber:
Niemand, auch kein Azubi muss sich
mit allem abfinden. Wer konstruktiv
nach positiven Gestaltungsmaoglichkei-
ten sucht, kann aufiere Stressoren wie  Auch als Azubi sollte man im personlichen

Foto: Fotolia/contrastwerkstatt

Uber- oder Unterforderung, Konflikte Gesprach versuchen, Probleme am Arbeitsplatz
mit Kollegen und Kolleginnen oder bei passender Gelegenheit anzusprechen. Am
eine zu hohe Arbeitsbelastung zumin- besten, man sucht sich Unterstiitzung und unter-
dest teilweise reduzieren. Folgende breitet realistische Verbesserungsvorschlage.

Strategien kénnen hierbei helfen:

» Mit Kollegen, Kolleginnen und Vorge-
setzten klar, offen und verldsslich kommunizieren

* Probleme beherzt und in freundlichem Ton ansprechen

* Wenn moglich, organisatorische Verbesserungen vorschlagen (z. B. Aufgaben-
verteilungen, Ablaufplane, Ablagesysteme)

» Das eigene Zeitmanagement verbessern

* RegelmaRig Offline-Zeiten nehmen und Pausen machen

» Die eigenen fachlichen Kompetenzen erweitern, zum Beispiel durch Weiterbildungs-
angebote

» Nach Unterstiitzung suchen (sich helfen lassen, Unterstitzung verlangen).

Stressverscharfende persénliche Bewertungen und Einstellungen dndern

Wie bereits an anderer Stelle erklart, wird Stress individuell unterschiedlich bewertet und
erlebt. Stressige Ereignisse oder Projekte kénnen als Belastung empfunden werden. Sie
kénnen aber auch anspornen und befliigeln sowie dazu beitragen, dass Menschen uber
sich hinauswachsen. Wahrend der einen Person beim Vortrag auf dem Podium die Nerven
durchgehen, fuhlt sich eine andere von der Situation inspiriert. Der Grund? Beim Erleben
und Verarbeiten von Stress spielen neben den universalen Reaktionsmustern subjektive,
durch Erziehung und Erfahrung erlernte Verhaltensmuster eine wichtige Rolle. Unsere per-
sbnlichen Gefiihle, Gedanken, Vorstellungen und Bewertungen haben einen wesentlichen
Anteil daran, ob wir arbeitsbedingte Anforderungen negativ oder positiv interpretieren, ob
wir an ihnen leiden oder wachsen.

.Gedankliche Stellungnahmen zu belastenden Ereignissen laufen haufig fast automatisch
ab und sind uns so in Fleisch und Blut Gbergangen, dass sie uns als einzig mdgliche
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selbstverstandliche ,Wahrheit* erscheinen. Die Einsicht, dass unsere eigene Bewertung
nur eine — subjektive — Mdglichkeit unter mehreren ist, wie die Dinge betrachtet werden
kénnen, fallt nicht leicht.””

Mentales Stressmanagement zielt laut Kaluza auf eine Anderung stresserzeugender oder

stressverscharfender persoénlicher Motive, Einstellungen und Bewertungen ab. Beispiele

kénnen sein:

« Sich mit alltdglichen Aufgaben weniger personlich identifizieren und mehr innere
Distanz wahren

» Perfektionistische Leistungsanspriche kritisch Uberprifen

» Sich selbst weniger ernst und wichtig nehmen, ,Demut® lernen

* Nicht alles auf sich selbst beziehen, Verletzungen verzeihen

» Schwierigkeiten nicht sofort als Bedrohung, sondern als Herausforderung sehen

Entspannen und erholen

Die Fahigkeit, Ausgleich zu schaf-
fen, ist unser wichtigstes Werkzeug
im gesunden Umgang mit Stress.
Kérperliche und seelische Stress-
reaktionen werden sich niemals
ganz vermeiden lassen. Deshalb
brauchen wir Strategien, um die
korperliche Anspannung zu l6sen
und unsere Nervositat zu dampfen.
In der Entspannung beruhigen sich
die Atmung und der Herzrhythmus,
der Blutdruck sinkt, das Gedanken-
karussell 1asst nach. Entspannung
fordert das Wohlbefinden und die Sich regelmalig zu bewegen hilft sehr dabei, Stress
Fahigkeit, sich an Belastungssitu- abzubauen. Erlaubt ist alles, was Spaf® macht und
ationen anzupassen. Beispiele fur keinen zusatzlichen Stress verursacht.
regeneratives Stressmanagement

sind laut Gert Kaluza unter anderem das regelmaRige Praktizieren einer Entspannungs-
technik. Viele Entspannungsverfahren (z. B. autogenes Training, progressive Muskelent-
spannung, Meditation, Achtsamkeitsiibungen, Yoga, Tai Chi) sind duRerst wirksam. Einzige
Bedingung: Sie mlssen Uber langere Zeit regelmaRig praktiziert werden. Wer seine
Ubungen fest in den Tagesablauf einplant, verinnerlicht mit der Zeit die Fahigkeit, locker

zu lassen. In akuten Stressphasen, zum Beispiel unter Termindruck oder in Priifungssitu-
ationen, kann dann auf diese Kompetenz kurzfristig als Strategie zur Stressbewaltigung
zuriickgegriffen werden. Sofern man ,dranbleibt®, kann sich die Wirkung der Ubungen

auch langfristig entfalten und eine insgesamt gréRRere Resistenz gegen Stress entwickeln.
Madgliche Anlaufstellen flr die Suche nach dem passenden Kurs: Krankenkassen, Volks-
hochschulen, Sportvereine.

Foto: Frank Schuppelius

Die gute Nachricht fiir alle, die meinen, vor lauter Stress keinen Spielraum fiir die tagliche
Entspannungsiibung zu haben: Es kostet gar nicht so viel Zeit. RegelmaRig funf bis zehn
Minuten pro Tag ganz bewusst entspannen kann schon ausreichen, um den Stresspegel
auf Dauer wirksam zu senken. Abgesehen von den bewahrten Entspannungstechniken

ist naturlich auch regelmafRige Bewegung unerlasslich, um Stress zu regulieren. Egal ob
normale Alltagsbewegungen oder Ausdauersport, Auspowern geht bei allem, was SpafR

7 Kaluza, Gert: Gelassen und sicher im Stress, Springer-Verlag Berlin, Heidelberg, 2015, Seite 8
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macht: mit dem Hund laufen, Tanzen, Joggen, Skateboarden, FuRRballspielen, Radfahren,
Kickboxen oder Inlineskaten, — Hauptsache kein Termin- und Leistungsdruck — und es
muss einem Spald machen.

Das A und O firr eine gute Stressbewaltigung ist dartber hinaus eine ausgeglichene Work-

Life-Balance. Das heifl3t zum Beispiel:

» Sich gesund ernahren, ausreichend Zeit fiir Mahlzeiten einplanen

* Alkohol-, Zigaretten- und Medikamentenkonsum so weit steuern, dass sich keine Abhan-
gigkeiten entwickeln

» Regelmafige Erholungspausen einlegen, ausreichend und erholsam schlafen

* Viel Wert legen auf ein intaktes privates Umfeld, gentigend Zeit einplanen fir Familie,
Freundschaften, Hobbys, personliche Freirdume
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