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Vorwort

Es freut mich sehr, dass Sie sich fiir eine Aus-, Fort- bzw. Weiterbildung zum Thema
Stressmanagement entschlossen haben.

Bei dem Thnen vorliegenden Theorie- und Praxismanual handelt es sich um die 2.,
iiberarbeitete und ergiinzte Auflage. Die Arbeiten zu diesem Manual wurden wissen-
schaftlich begleitet, weshalb dieses Lehrbuch qualitativ hochwertige Inhalte vermittelt.

Das Arbeitsbuch fiir die Aus-, Fort- und Weiterbildung beinhaltet die Abschnitte Einfiihrung
in die Stresstheorien, Belastungs- und Beanspruchungskonzepte, Stressoren-analyse, Stressver-
meidung und Stressbewiiltigung, Komponenten des Stressmanagement- trainings sowie den
Stressmanagement-Methodenkoffer unter der Uberschrift: Pidagogisch-didaktische Kompeten-
zen von Stressmanagementtrainer/innen, der Thnen Anregungen fiir die Durchfiihrung eigener
Stressmanagement-Seminare geben soll.

Lilienthal Stephan Rusch
im Mirz 2019
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Einleitung

In den vergangenen elf Jahren hat sich die Zahl der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer,
die wegen psychischer Leiden und Verhaltensstorungen am Arbeitsplatz wegen Erkrankung
ausgefallen sind, mehr als verdoppelt. Fielen 2007 wegen seelischer Erkrankungen
noch 48 Mio. Krankheitstage an, waren es im Jahr 2017 insgesamt 107 Mio. mit einem
Produktionsausfille-Wert in Hohe von 12,2 Mrd. €. Die Anzahl der Krankentage auf-
grund seelischer Erkrankungen (insb. Burnout oder Depressionen) hat sich demnach iiber
einen Zeitraum von nur einer einzigen Dekade mehr als verdoppelt; sie sind mittlerweile
der zweithédufigste Grund, warum Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer krankgeschrieben
werden miissen. An erster Stelle stehen nach wie vor Erkrankungen des Muskel-
Skelett-Systems (v. a. Riickenleiden). Als problematisch in diesem Zusammenhang
erweisen sich die Zahlen zur Erwerbsfihigkeit der Betroffenen. Aktuell mussten sich
71.300 Menschen wegen ihrer psychischen Probleme erwerbsunfihig melden und ver-
rentet werden. Psychische Leiden und Verhaltensstorungen stellen damit die haufigste
Ursache fiir eine verminderte oder génzlich verlorene Erwerbsfihigkeit dar und kommen
somit mehr als doppelt so oft vor als Renteneintritte wegen eines Tumors (21.600 Fille)
oder einer Erkrankung des Muskel-Skelett-Systems (21.400 Fille). In der Fachwelt ist
unumstritten, dass psychische Belastungen mit dem Wandel der Arbeitswelt zunehmen.
Zwar sind die Ursachen psychischer Erkrankungen vielfiltig aber v. a. die zunehmenden
arbeitsbedingten Beanspruchungen und Belastungen tragen zur Zunahme psychi-
scher Leiden und Verhaltensstérungen sowie den Muskel-Skelett- und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen mit teilweise langen Arbeitsausfillen nicht unerheblich bei. Insbesondere zu
viel Arbeit, die in zu kurzer Zeit erledigt werden soll, Termin- und Leistungsdruck, Multi-
tasking und hédufige Unterbrechungen sowie lange (mehr als 48 h je Woche) und iiberlange

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird in diesem Buch tiberwiegend das generische
Maskulinum verwendet. Dies impliziert immer beide Formen, schlief3t also die weibliche Form
mit ein.

© Springer-Verlag GmbH Deutschland, ein Teil von Springer Nature 2019 1
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2 1 Einleitung

Arbeitszeiten (mehr als 60 h), Schichtarbeit, flexible bis nicht-vorhersehbare Arbeitszeiten,
unzureichende Mdoglichkeiten zur Erholung und inaddquate Pausengestaltungen spielen
eine iibergeordnete Rolle. Dariiber hinaus beklagen die Arbeitnehmerinnen und Arbeit-
nehmer eine stidndige Erreichbarkeit, die iiber die normale Arbeitszeit hinausgeht. Etwa
jede/r Vierte Arbeitnehmerin und Arbeitnehmer gibt an, dass von ihr/ihm erwartet wird,
auch in der Freizeit fiir den Arbeitgeber erreichbar zu sein. Beklagt wird von fast der Hilfte
aller Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern die fehlende Unterstiitzung ihrer Vorgesetzten.
Etwa die Hilfte dieser Betroffenen empfinden die mangelnde Unterstiitzung durch ihre
Vorgesetzten als iiberaus belastend (vgl. BAUA 2017).

Die Zahlen aus dem aktuellen Bericht ,,Sicherheit und Gesundheit am Arbeitsplatz
von der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAUA) verdeutlichen einmal
mehr die Wichtigkeit der Themen Stress und Stressmanagement. Jansen (2000) konnte
im Rahmen einer Querschnittsstudie zeigen, dass ein enger Zusammenhang zwischen
der Intensitdt und Haufigkeit von Stresserleben mit gesundheitlichen Beschwerden (z. B.
Kreuz-, Nacken-, Schulter- und Kopfschmerzen) besteht (vgl. Jansen 2000).

Um den stressbedingten Krankheiten und somit langfristigen Folgen entgegen-
zuwirken, bedarf es Stressreduktions- und Entspannungsverfahren sowie einer
Modifikation selbstschidigenden Verhaltens mittels positiver Verdnderung der Stress-
verarbeitung, bspw. durch den Aufbau von Bewiltigungs- und Erholungskompetenz und
priventiver Schutzfaktoren sowie der Stirkung personlicher Ressourcen.

Literatur

BAUA (2017). Gefihrdungsbeurteilung psychischer Belastung. Erfahrungen und Empfehlungen.
Bundesanastalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (Hrsg.). Berlin: Erich Schmidt Verlag.
Jansen, R. (2000). Arbeitsbelastungen und Arbeitsbedingungen. In B. Badura, M. Litsch, & C. Vetter

(Hrsg.), Fehlzeitenreport 1999. Heidelberg: Springer.
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Ein Theorie- und Praxismanual fiir wen? 2

Das Thnen vorliegende Theorie- und Praxismanual wurde fiir alle mit Stress und
Entspannung befassten Praxisbereiche, insbesondere aber fiir die folgenden Berufs-
gruppen entwickelt:

o Arzte

e Psychotherapeuten

e Psychologen

e Pidagogen

e Sozialpddagogen

e Sozialwissenschaftler

e Gesundheitswissenschaftler
e Sportwissenschaftler

e Diplom-Sportlehrer

e Sport- und Gymnastiklehrer
o FErzieher

Das Manual eignet sich sowohl fiir die Aus- als auch fiir die (eigene) Fort- bzw.
Weiterbildung in diesen unterschiedlichen Praxisbereichen.

Von ganz wesentlicher Bedeutung ist es fiir die einzelnen Berufsgruppen dabei zu
erkennen, worin die eigenen Mdoglichkeiten und Grenzen im Umgang mit dem Phino-
men Stress und den unter Stress leidenden Patienten bzw. Klienten bestehen.

Wie Sie auf den folgenden Seiten sehen werden, erfordert das Phdnomen Stress sehr
unterschiedliche Betrachtungs- und Herangehensweisen. Hierfiir ist es zunichst erforder-
lich, dass die tiberwiegend mit Stress befassten Berufsgruppen Grundlagenkenntnisse im
Umgang mit der Thematik erwerben.

© Springer-Verlag GmbH Deutschland, ein Teil von Springer Nature 2019 3
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Was ist Stress?

P In diesem Kapitel erhalten Sie erste Informationen zum Thema Stress,
Stressempfinden, Stressbewdltigung und Stressmanagement. Woher kommt
der Begriff Stress und wie unterscheidet sich Eu- vom Disstress? Was ist der
Unterschied zwischen Stressbewdltigung und Stressmanagement? Zudem fin-
den Sie in diesem Abschnitt auch Informationen Uber die unterschiedlichen
Reaktions- und Verarbeitungsweisen von Stress bei Mannern und Frauen.

3.1 Allgemeines

Im Englischen bedeutet das Wort STRESS Druck, Kraft, Anspannung. Urspriinglich
stammt es von dem lateinischen Begriff ,, strictus “ ab, gleichbedeutend im Deutschen mit
stramm, eng, straff. Auch das Wort ,, strangulieren hat hier seine Herkunft und stimmt
vom Sinn her mit der negativen Auswirkung tiberein, die Stress auf Menschen ausiiben
kann: sich eingeengt, unter Druck gesetzt fithlen, angespannt sein, nach Atem ringend.

Stress ist ein ewiger Wegbegleiter der Menschheit. Ob im positiven oder auch im
negativen Sinne.

Er findet sich in fast allen Lebensbereichen wieder: Familien-, Erziehungs-, Behorden-,
Arbeits-, Priifungs-, Alltagsstress. Ob es um steigende Preise, um Streitigkeiten, selbst
gemachte Probleme, Enttduschungen, schlimme Erlebnisse, tiberfiillte Schreibtische, Zeit-
mangel geht, diese Kette kann endlos fortgesetzt werden und irgendwo findet sich jeder
wieder.

P Tipp Halten Sie doch kurz inne und tberlegen Sie einmal, ob Sie heute schon
Stress hatten? Erinnern Sie sich an lhren Tag und machen sich eine Liste.
Schreiben Sie sich alle positiven und negativen Stressoren auf.

© Springer-Verlag GmbH Deutschland, ein Teil von Springer Nature 2019 5
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6 3  Wasist Stress?

Der Korper und der Organismus reagieren permanent auf externe und interne Stressoren,
d. h. Reize. Das Gehirn empfingt Reize und 16st verschiedene biochemische Prozesse
aus, die den Korper in Alarmbereitschaft versetzen. Ein komplexes Zusammenspiel aus
vegetativem und zentralem Nervensystem und der damit verbundenen Ausschiittung von
Hormonen findet statt.

Stressfaktoren fordern zudem die individuell ausgeprigte und vorhandene
Anpassungsfihigkeit des Individuums an bestimmte Situationen und die Fahigkeit zur
Bewiltigung heraus. Jedem Menschen stehen aufgrund seiner physischen und psychi-
schen Veranlagung, aber auch in Hinblick auf seine sozialen, emotionalen, kognitiven
Kompetenzen unterschiedliche Ressourcen zur Verfiigung.

Dies hat zur Folge, dass Stress von jedem Menschen individuell und unterschiedlich
wahrgenommen wird, d. h. Stressempfinden ist subjektiv.

Fiir den einen ist er stets prisent, wird als belastend und unangenehm oder sogar als
bedrohlich empfunden, fiir den anderen ist er latent anwesend, aber wird gar nicht oder
wenn, dann als anregend und herausfordernd erlebt.

Stress und Entspannung gehoren unmittelbar zusammen, wie heill und kalt, Feuer und
Wasser, Dunkelheit und Licht. Gegensitze, die einander brauchen, sich erginzen, um
allein in ihrer Kraft nicht iiberméchtig oder im Extremfall gar zerstorerisch zu werden.
Zur Unterscheidung hat der 6sterreichisch-kanadische Forscher und Endokrinologe Hans
Selye die Begriffe Eustress und Disstress eingefiihrt.

Als Eustress wird positiver Stress bezeichnet. So erlebt, kann dieser Reiz hoch moti-
vieren, ungeheure Krifte und Energien freisetzen, hohe Leistungs- und Konzentrations-
fahigkeit erschaffen, den Willen etwas zu erreichen, etwas zu schaffen, durchzuhalten.
Eine schwierige Situation wird als Herausforderung wahrgenommen, die erfolgreich zu
bewiiltigen ist (z. B. Organisation einer Party, verliebt sein usw.).

Disstress hingegen wird als negativ, liberfordernd erlebt, steht hiufig im Zusammen-
hang mit niedriger Belohnung (mangelnde Anerkennung, Einkommen, usw.). Eine Situa-
tion und Erwartung, die uns auslaugt, erschopfend ist, nicht zu bewiltigen erscheint, man
fiihlt sich wie geldahmt, handlungsunfdhig. Sie hat schiddigende Wirkungen auf den Kor-
per, auf den Organismus, stort das Gleichgewicht aus Korper, Geist und Seele, macht uns
krank und ist u. a. auch der Néhrboden fiir psychosomatische Krankheiten (vgl. Selye
1953).

P Tipp Nehmen Sie Ihre Liste wieder zur Hand und sehen Sie sich lhre Stresso-
ren noch einmal genau an. Teilen Sie die Stressoren in Eu- und Disstress auf.
Wahrscheinlich werden die negativen Stressoren, also der Disstress, Uber-
wiegen. Versuchen Sie sich ganz bewusst noch einmal an die positiven Stres-
soren, den Eustress, zu erinnern!

> Wichtig
Stress ist verdnderbar. Er hdngt von unserer personlichen Wahrnehmung
ab! Es gilt, sich dies bewusst zu machen. Wir miissen uns nicht passiv den
Situationen hingeben, sondern kdnnen aktiv dagegenwirken.
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Wir kénnen verandern, indem wir unsere Wahrnehmung andern, indem
wir lernen, bewusster zu leben und mit uns selbstbewusster umzugehen,
uns selbst im Kontext mit bekannten Situationen neu zu begegnen, sie neu
fur uns zu definieren und den Blickwinkel zu dndern. Wir missen achtsam mit
unserem Korper umgehen, lernen auf die Symptome des gestressten Korpers
zu horen, uns Ruhe-Inseln schaffen und Zeit fiir Entspannung finden.

Bisherige Erkenntnisse gehen davon aus, dass geschlechtsspezifische Unterschiede bei
Stresserleben und -verhalten sowie im Umgang mit Stressoren vorherrschen. Minner
leiden besonders bei ungeniigender Beférderung bzw. Anerkennung und unqualifizierter
Tatigkeit. Stress wird bei ihnen auch hédufig durch Konkurrenzverhalten, Zeitdruck sowie
Karrierestreben ausgelost. Spezifisch ménnliche Stressoren am Arbeitsplatz sind unter
anderem ein geringer Handlungs- und Entscheidungsspielraum, Monotonie, Termin- und
Leistungsdruck. Ménner haben hédufiger als Frauen Stress, wenn sie den Eindruck haben,
eingeengt zu sein und eine Situation nicht unter Kontrolle zu haben, wie im Stral3enver-
kehr oder als Beifahrer im Auto.

Doppelbelastung durch Familie und Beruf zidhlt zu den wichtigsten Stressoren von
Frauen. Sie empfinden auch oft Stress in Diskussionen bei unterschiedlicher Auffassung
oder bei Konflikten, weil alles, was die Harmonie stort, als Bedrohung empfunden wird.
Zusitzlich neigen viele Frauen dazu, sich bei beruflichen und privaten Missgeschicken
alle Schuld zu geben und mit sich zu hadern.

Auch die Bewiltigungsversuche sind unterschiedlich. Minner sind weniger als
Frauen in der Lage, sich soziale Unterstiitzung zu holen. Sie versuchen Situationen eher
durch riskante Verhaltensweisen wie exzessiven Konsum von Alkohol, durch aggressive
Strategien oder durch Leugnen zu bewiltigen. Frauen werden bei Stress oft passiv, dngst-
lich, sie resignieren und ziehen sich zuriick (vgl. Techniker Krankenkasse 2011).

Die Freiburger Psychologen und Neurowissenschaftler Prof. Dr. Markus Heinrichs
und Dr. Bernadette von Dawans (2012) konnten mit ihrer Studie zeigen, wie Ménner
in Stresssituationen reagieren. Die Ergebnisse widerlegen eine fast 100 Jahre alte Lehr-
meinung, der zufolge Menschen und die meisten Tierarten bei Stress die ,,Kampf-oder-
Flucht-Reaktion (,.fight-or-flight™) zeigen. Seit etwa Ende der 1990er Jahre wird die
These vertreten, dass Frauen unter Stress alternativ nach dem ,, Tend-and-befriend-Kon-
zept handeln, also mit einem beschiitzenden (,,tend) und Freundschaft anbietenden
(,,befriend’) Verhalten reagieren. Ménnern hingegen wird nach wie vor unterstellt, bei
Stress aggressiv zu werden. Der Freiburger Studie zufolge zeigen auch Minner sozia-
les Anniherungsverhalten als unmittelbare Konsequenz von Stress. Mit einem stan-
dardisierten Verfahren wurde in Vortragssituationen Stress in Gruppen erzeugt und die
Folgen fiir das Sozialverhalten untersucht. Im Ergebnis zeigten die unter Stress stehen-
den Probanden deutlich mehr positives Sozialverhalten als Probanden der Kontroll-
gruppe, die sich nicht in einer Stresssituation befanden. Negatives Sozialverhalten
jedoch wurde durch Stress nicht beeinflusst. Positiver sozialer Kontakt mit einem ver-
trauten Menschen vor einer Stresssituation fiihrt zu einer erhohten Stressreduktion. Diese
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Bewiltigungsstrategie ist so stabil verankert, dass Menschen auch unmittelbar im oder
nach dem Stress durch positives soziales Verhalten Stressreaktionen verdndern konnen
(vgl. Dawans et al. 2012).

3.2  Stressbewiltigung

Das transaktionale Stressmodell der Forschergruppe um Lazarus und Folkman (1984)
hat seit den 1970er Jahren in der Stress- und Belastungsforschung einen hohen Stellen-
wert. Im Mittelpunkt des Modells stehen Wechselwirkungen zwischen der Person und
ihren verfiigbaren Ressourcen. In einem primiren Bewertungsprozess wird ein Ereig-
nis zundchst subjektiv eingeschitzt, ob es in Bezug auf das Wohlbefinden irrelevant,
angenehm-positiv oder stressrelevant ist. Bei stressrelevanten Situationen wird weiterhin
unterschieden, ob sie als Schaden, beziehungsweise Verlust, Bedrohung oder Heraus-
forderung zu betrachten sind. Dabei liegen Schaden oder Verlust zeitlich in der Gegen-
wart oder in der Vergangenheit und sind mit einer Beeintridchtigung des Wohlbefindens
verbunden. Bedrohung oder Herausforderung beziehen sich dagegen auf zukiinftige
Ereignisse, bei denen Erfolg oder Misserfolg antizipiert wird. Wenn ein Ereignis als
stressrelevant wahrgenommen wird, so stellt sich fiir die betreffende Person die Frage, in
welcher Weise sie verfiigbare korperliche, physiologische, soziale oder materielle Res-
sourcen einsetzen kann, um den Schaden fiir das eigene Wohlbefinden auszugleichen,
moglichst gering zu halten oder zu vermeiden. Bei diesem sekunddren Bewertungs-
prozess spielen subjektive Wahrscheinlichkeiten eine grofle Rolle. Einerseits entscheidet
die Konsequenz- oder Ergebniserwartung, ob mit einem bestimmten Verhalten der
gewlinschte Erfolg erzielt werden kann. Andererseits driickt die Kompetenz- bzw. Wirk-
samkeitserwartung aus, ob die Person sich zutraut, die betreffenden Handlungen auszu-
fiihren. Im Zeitverlauf kann die Person durch erste Bewiltigungsversuche die Situation
verdndert sowie neue Informationen oder Ressourcen hinzugewonnen haben. Diese
Umstidnde konnen zu einer Neubewertung der vorliegenden Situation und der verfiig-
baren Bewiltigungsstrategien fiihren. Die Prozesse, welche vom transaktionalen Stress-
modell dargestellt werden, haben sich zu einem grofien Teil empirisch bewéhrt (vgl.
Jerusalem 1990).

3.3 Stressmanagement

Stressmanagement ist ein Sammelbegriff fiir ,,Stressmanagementmethoden®, also fiir
einzelne Methoden, die das Ziel haben, psychisch belastenden Stress zu verringern oder
ganz abzubauen.

Stressmanagementmethoden sind immer dann hilfreich, wenn der Mensch aufgrund
seiner inneren und dufleren Belastungen nicht ausreichend Ressourcen abrufen kann, um
seine Leistungsfahigkeit oder Gesundheit erhalten zu kénnen. In diesem Zusammenhang



Literatur 9

findet sich héufig der Begriff ,,Resilienz. Darunter wird die Fihigkeit verstanden, Kri-
sen durch Riickgriff auf personliche und sozial vermittelte Ressourcen zu meistern und
als Anlass fiir Entwicklungen zu nutzen.

Stressmanagementmethoden sind erlernbar, beispielsweise aus Biichern oder anderen
Medien sowie im Einzel- oder im Gruppenunterricht.

Alle Stressmanagementmethoden streben als Ziel hdufig den so genannten ,,Flow* —
das Aufgehen in einer Titigkeit, ohne Stress durch Uber- oder Unterforderung — oder
,»(work)-life-balance* an.

Zur Vermeidung einer posttraumatischen Belastungsstorung werden von Psycho-
therapeuten ,,Methoden der Stressbearbeitung nach belastenden Ereignissen® gelehrt.
Ganz individuell geht es dabei darum, iiber die psychische Stressbelastung aufzukliren,
mithin Stressbelastungsfaktoren zu enttabuisieren. Ziel dieser Methode ist es, indivi-
duelle Ressourcen und die Stressbewiltigungskompetenz des Patienten zu fordern. Zur
Selbsthilfe werden neben ,,sportlicher Betitigung® und ,,gesunder Erndhrung* haufig
,Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen* sowie ,,Zeitmanagement* empfohlen.

P Tipp Umfassende Informationen zum Thema Stressoren und Stressver-
meidung finden Sie in den Abschnitten ,Stressorenanalyse, Stressvermeidung
& Stressbewaltigung”.
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Einflihrung in die Stresstheorie

P Indiesem Kapitel erhalten Sie einen umfassenden Uberblick {iber bestehende
Stresstheorien. Es handelt sich um ganz unterschiedliche Ansatze, die sich hin-
sichtlich ihrer Modelle, ihrer Fokusse und ihrer Kernaussagen unterscheiden.
Die Ubersicht der Stresstheorien ist nicht abschlieBend. Zur Erfassung der
Stressbelastung durch Lebensereignisse z. B. finden sich in der Literatur auch
andere Messinstrumente als die beschriebe LCU-Skala nach Holmes & Rahe.
Bei diesen Messinstrumenten handelt es sich bspw. um das Interview for
Recent Life Events nach Paykel (vgl. Paykel 1997) und das Life Events and Diffi-
culties Schedule nach Brown und Harris (vgl. Brown und Harris 1978).

Die Stresstheorie befasst sich mit physiologischen, psychologischen und soziologischen
Auswirkungen von Stress und Entspannung. Verschiedene Stresstheorien haben ver-
sucht, den Zusammenhang zwischen Stressoren und Stressreaktion darzustellen. Mit
wachsendem Erkenntnisstand sind die Modelle zunehmend komplexer geworden. In
mancher Hinsicht stellen sie einfach verschiedene Definitionsversuche des weitldufigen
Begriffskomplexes ,,Stress* dar. In der folgenden Tabelle finden Sie eine Ubersicht iiber
die bekanntesten wissenschaftlichen Stresstheorien (Tab. 4.1).

4.1 Stresstheorie nach Cannon: ,Fight-or-flight-Response”

Der Physiologe Walter Cannon beschreibt mit seiner Theorie ,Fight-or-flight den
korperlichen Vorgang einer Stressreaktion. Ein Teil unseres Gehirns — das Stammbhirn —
reagiert reflexartig auf alles Unerwartete. In Sekundenschnelle wird in diesem Gehirn-
sektor die Gefihrlichkeit einer Situation eingeschitzt und die Entscheidung zu einer der
alternativen Reaktionsméglichkeiten (,,Kdmpfen oder Fliehen®) getroffen. Hierher riihrt
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