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Psychoedukation: STRESS

Was ist Stress?

Begriffserklarung

B Ursprung in der Materialprtfung:
Krafte bzw. Belastungen, die auf feste Kdrper einwirken und diese unter Umstanden verformen — wie bspw.
Anspannung und Verzerrung von Metallen oder Glas

B Verwendung in der Medizin/Psychologie durch Hans Selye in den 1940er Jahren

Stress bezeichnet die kérperlichen und psychischen Antworten des Organismus auf Belastungen.

Stress als Antwort auf Stressoren

B Stress ist eine angeborene und erworbene Aktivierungsreaktion, die es uns ermdglichen soll, uns schnell auf
die wechselnden Lebensumstande einzustellen

B Stressoren = individuell als Anforderung, als Bedrohung oder als Schaden bewertete Situationen
— Stressverstarkung, wenn eine subjektiv wahrgenommene Unsicherheit Uber die Bewaltigungsméglichkeiten
der Anforderung besteht

Zusammentassung

Umweltreize und Anforderungen

(mit externen Stressoren wie z. B. StraBen-
verkehr, Larm, Arbeitsbedingungen, Larm,
Soziale Konflikte mit Kolleg:innen, dem:der

Chef:in oder Lebenspartner:in, Krankheit,
Schulden, berufliche Aufgaben ...)

1. Primdrere Bewertungsprozess:

Ist der Umweltreiz relevant?
—> entweder irrelevant, positiv oder stress- > .
relevant (Abstufung: Situation ist heraus-
fordernd, bedrohlich oder schadigend/

Verlust bringend)
e ————————————————————————————————————————

2. Sekundére Bewertung:

Kann die Situation mit eigenen Ressourcen
bewaltigt werden?

-> wenn nicht oder nur unter groBer
Unsicherheit: Stressreaktion

1. Emotionen

Das Ergebniss der Bewertungsprozesse beeinflusst:

a) das subjektive Empfinden (Emotionen wie z. B. Angst) ‘

4 b) physiologische Veranderungen (z.B. Hormonausschittung)
¢) die Handlungstendenzen der Person

2. Korper




Stressreaktionen

Emotionen

Stress fuhrt zu unterschiedlichen Emotionen, die sich aus drei Komponenten zusammensetzen:
1. Angriff/Aggression

2. Flucht/Angst

3. Hilflosigkeit

Ergebnis: Eine Palette von , gefordert sein” bis zu ,, Arger und Panik” oder sogar Depressionen stellt sich ein.

Typische Emotionen bei Stress

B Angst, Panik B \Wut
B Verunsicherung B \ersagensgefuhle
B Arger, Gereiztheit B Schuld

B Schreck
B Nervositat

B Traurigkeit
B Geflhlsstatus

Korperlich — biologischer ,,Sinn”

B Korperliche Stressantwort —> breite Palette an biologischen Vorgéngen

Ziel: schnelle korperliche Aktivierung + Bereitstellung von Energie
Das heiBt: Stress ist ein naturlicher, biologischer Vorgang zur Uberlebenssicherung bei Gefahr.

In der Fachsprache:
Allgemeines Anpassungssyndrom (AAS) auf unterschiedlichste Reize als Vorbereitung auf Kampf oder Flucht.

Aktivierung und Durch-
blutung des Gehirns

Kurzfristig erhéhte, lang-
fristig verminderte Immun-
kompetenz

Erweiterung der Bronchien,
Atembeschleunigung

Erhodhte Gerinnungsfahig-
keit des Blutes

Kalte Hdnde und FiiBe

Kurzfristig erhéhte, lang-
fristigeminderte Schmerz-
toleranz

Reduzierung Speichelfluss,
trockener Mund

Erhéhter Blutdruck, schnel-
lerer Herzschlag

Erhéhte Muskelspannung,
verbesserte Reflexe

Hemmung der Verdau-
ungstatigkeit und der
Energiespeicherung

= ' Libidohemmung

Energiebereitstellung (Blut-
zucker, Fette)

I Schwitzen




Stressreaktion und ihre Folgen

Langfristige Folgen

B Bei andauernder Belastung oder stéandig neuen Anforderungen und fehlender Erholung , chronifiziert” die

Stressreaktion —> Erschopfung

B Kognitiv

— Einengung von Wahrnehmung und Informationsaufnahme (Scheuklappeneffekt)
— Auch Lern- und Gedéachtnisleistungen nehmen messbar ab

B Emotional

— Uberforderungsreaktionen bis hin zu Depression/Gefuhl des Ausgebranntseins (Burnout)

Langfristige korperliche Folgen

B Herz-Kreislauf-Beschwerden, Herzrasen,
Herzstolpern

hoher (labiler) Blutdruck
Erhdhung des Infarktrisikos
Gastritis

Magen-Darm-Geschwdre durch erhdhte
Salzsaureproduktion des Magens

Verdauungsbeschwerden
Schlafstérungen, chronische Miidigkeit
Anfalligkeit fur Infektionen

Verschiebung des Hormonhaushaltes

Veranderung des Cholesterinspiegels

Burnout

Definition:

Zyklusstérungen bei der Frau
Verminderung der Samenproduktion beim Mann

Sexuelle Funktionsstérungen (z. B. vorzeitiger
Samenerguss)

Hautverdnderungen

UbermaBiges Schwitzen

Schwindelanfalle

Atembeschwerden

Migrane

Muskelzittern, Ticks, Entspannungsunfahigkeit
Kopf-, Ricken-, Nackenbeschwerden

Andauernder und schwerer Erschépfungszustand infolge einer chronischen Stress-

reaktion mit sowohl kérperlichen als auch seelischen Beschwerden.

Vorkommen:

Zundachst beschrieben in helfenden Berufen beij Sozialarbeiter:innen, Kranken-

schwestern, Arzt:innen und Lehrer:innen.

Inzwischen weiter gefasst auch auBerhalb beruflicher Belastungen z.B. bei der Pflege

von Angehorigen.

Diagnose:

Bisher keine eigenstandige (psychiatrische) Diagnose.

Vielfaltige symptomatische Uberlappungen insbesondere zu depressiven Stérungs-
bildern und psychosomatischen Stérungen.

Entstehungsprozess:
starken Engagements.

Meist langsamer Prozess aus einer ldngeren Phase erhohter Antorderungen und



Die Stress-Ampel
1) Ich gerate in Stress, wenn ....

—> Stressor = dulere belastende Bedingung und Situation

Beispiele

B [eistungsanforderung B Hitze, Kalte ... B Verletzung, Schmerz
B Soziale Konflikte B Zuviel Arbeit H .

B St6rungen B Zeitdruck

2) Ich setze mich selbst unter Stress, indem ...

—> Stressverstdarker = Motive und Einstellungen, Bewertungen, mit denen das Individuum an die
potenziell belastende Situation herangeht

Beispiele
B Perfektionismus B Es allen recht machen wollen B Selbstiberforderung
B Einzelkdmpfertum B Kontrollambitionen H

3) Wenn ich im Stress bin, dann ...

—> Stressreaktion = Korperliche und psychische Antworten des Organismus auf die Belastungen

Beispiele
B Langfristig: Erschépfung und Krankheit

B Korperlich: Hast, Ungeduld, schnelles Essen, unkoordiniertes Arbeitsverhalten, keine Planung,
aggressiver Umgang

B Psychisch: Innere Unruhe, Nervositat, Unzufriedenheit, Arger, Angst, Gribeln, Leere im Kopf
o .

.Die Stress-Ampel”

Ich gerate in Stress, wenn ... Stressoren - Leistungsanforderungen
(AuBere Faktoren) - Zu viel Arbeit

- Soziale Konflikte
- Zeitdruck
- Stérungen

Ich setze mich selbst unter Stress, | Motive - Ungeduld |

indem ... - {  Einstellungen - Perfektionismus

- ~ (Stressverstarker) - Kontrollambitionen

| - Einzelkampfertum
| - Selbstiiberforderung

Wenn ich im Stress bin, dann ... Stressreaktion Kérperliche Aktivierung

Langfristig ( )

Erschdépfung/Krankheit Psychische Aktivierung




Drei Ansatzpunkte zur Stressbewaltigung

Aus der Stressampel kénnen drei Ansatzpunkte der Stressbewaltigung abgeleitet werden:

1. Bei den Stressoren — , die Umwelt verandern”
2. Beim Menschen selbst — ,sich selbst verandern”
3. Bei der Stressreaktion — ,die Errequng drosseln”

Stressbewaltigung

1) Ansatzpunkt bei den Stressoren

Instrumentelle Stresskompetenz — Stress erst gar nicht entstehen lassen

B Einfluss nehmen auf die dulBeren Anforderungen, also die Stressoren im beruflichen und privaten Bereich,
sie verandern und, soweit maglich, verringern oder ganz abbauen.

B FEigene Kompetenzen zur Anftorderungsbewaltigung entwickeln.

2) Ansatzpunkt beim Menschen

Mentale Stresskompetenz
B Selbstkritisch eigene Stress erzeugende oder verscharfende Einstellungen, Bewertungen und gedankliche
Muster bewusst machen.

B Diese allmahlich verdndern und durch forderliche Gedanken und Einstellungen zu ersetzen (bspw.
mithilfe einer ambulanten Therapie).

— Die Belastbarkeit durch aktive Entspanunng erhéhen
— Positives Verhalten (Fertigkeiten) autbauen

— Die Bewertung der Stresssituation verandern

3) Ansatzpunkt bei der Stressreaktion

Regenerative Stresskompetenz

B Bestehende korperliche Anspannung l6sen, innere Unruhe und Nervositat dampfen
B Die eigene Widerstandskraft gegeniiber Belastungen langertristig erhalten durch:

— RegelmdalBiges Praktizieren einer Entspannungstechnik

— Regelmallige Bewegung

— Eine gesunde, abwechslungsreiche Ernahrung

— Ptlege aulBBerberuflicher sozialer Kontakte

— RegelmaBiger Ausgleich durch Hobbys und Freizeitaktivitaten

— Lernen, die kleinen Dinge des Alltags zu geniel3en
— Ausreichender Schlat




Stressbewaltigungsstrategien

Kurzfristige Erleichterung

Spontane Wahrnehmungs- B Positive
Entspannung | lenkung Selbstgesprache

Langfrlstlge Erlemhterung

management
'_ Zufriedenheits- . Ferhgkeﬂen | Personliche
! erlebnisse | erlernen Schutzfaktoren

Stressbewadltigungsstrategien wirken bei jedem Menschen anders.

Kontrollierte

Abreaktmn

Systematische
PrublemEtﬁsu ng

Stressbewéltigung

Eanstellunqs-

ﬂderung

Wichtig: Die individuell wirksamsten Strategien finden und erlernen.

Also: Ausprobieren und Trainieren!

Problemldsungsstrategien

Durch systematisches Uberlegen und Planen kann man effektiv Lésungen fir haufig auftretende und
starke Stressoren erarbeiten.

Weitere Ziele:
— Besserer Umgang mit zuklnttigen Belastungen

— Abschwachung oder Verhinderung der unangenehmen Auswirkungen von Problemen

Voraussetzung: Akzeptieren der Probleme als normaler Bestandteil des Lebens

Problemlidésung in 6 Schritten

1. Beschreibung des Problems: Eventuell Untergliederung in Teilprobleme
2. Erarbeiten von Lésungsméglichkeiten: Sammeln moglichst vieler Losungsvorschlage ohne Kritik

3. Bewertung und Auswahl einer Lésung: Konsequenzen der Losungsvorschlage evaluieren zwischen
kurzfristigen bzw. langfristigen Folgen unterscheiden

4. Handlungsplan: Festlegen von Zeit, Ort, Methode und des systematischen, schrittweisen Vorgehens

5. Umsetzung: Erfolg versprechende Losung wird in konkreten, zunachst einfachen Belastungssituationen
erprobt

6. Uberpriifung des Erfolgs: Nach einiger Zeit Uberprtfung, ob sich der Handlungsplan in der Praxis bewahrt
—> Nein: Ruckschritt zu einem friheren Schritt des Prozesses




Entspannung

Es gibt viele unsystematische Méglichkeiten zur Entspannung, Musik horen, Lesen, Spazierengehen etc.

Alternative: Aktive Methoden der Entspannung erlernen.

Wirkung:

Alle systematischen Entspannungstbungen fihren z. B.

B zur Verbesserung der Kérperwahrnehmung und der Konzentration auf sich selbst
B zur Verhinderung, Linderung oder Beseitigung von Stresssymptomen

B Zzu einer Senkung des Einengungsniveaus und zu einer Erhéhung der Belastbarkeit
B zum Abbau von bereits bestehenden psychosomatischen Beschwerden

Unterschiedliche Einsatzmoglichkeiten:
B Kombination mit anderen langfristigen und kurzfristigen StressbewaltigungsmaBnahmen
B Kurzformen der Entspannung als SofortmaBnahmen in der akuten Stresssituation

Systematische Entspannungsmethoden:

B muskuldre Entspannung, Autogenes Training, Atemtechniken, Vorstellungstibungen, Meditation, Feldenkrais,
Yoga und Pilates.

B Besonders leicht erlernbar ist die muskuldre Entspannung. Sie wird auch Progressive Muskelentspannung
genannt.

B Bei allen Entspannungsmethoden gilt: Uben, iiben, liben!

Soziale Unterstitzung

Emotionaler Riickhalt und Geborgenheit helfen bei Stressbewaltigung und bei der Erhaltung der Gesundheit.

3 Arten der Unterstiitzung

|
7.
3

Unte

nformationelle Unterstltzung (Hilfe beim Problemldsen)
nstrumentelle Unterstitzung (Geld leihen)

Emotionale Unterstltzung (Trosten)

rstitzung wirkt nur positiv, wenn sie als solche wahrgenommen wird!

Wichtig: Soziale Beziehungen mussen gepflegt werden. Das kostet Zeit und Kraft.

Hilfe

Dazu gehért: Kontakte wichtig nehmen; Interesse fir andere zeigen; sich offnen (Schwachen zugeben); um

bitten; sich abgrenzen (nein sagen); sich Zeit nehmen




Weltere Schutzfaktoren

Weitere personliche Schutzfaktoren
Kontrolliberzeugung

Optimismus und Selbstvertrauen
Selbstwirksamkeitstiberzeugungen
Kohdrenz- und Lebenssinn

-umor

_ustvoll arbeiten und leben

~ertigkeiten aufbauen (Kommunikation, soziale Kompetenz, Arbeitsmethodik)

Professionelle Unterstiitzung kann bei der Stressbewailtigung helfen
—> Kurs- und Trainingsangebote (z. B. VHS) zu unterschiedlichen Themen

B Stressbewaltigungstraining

B Achtsamkeitstraining

B Entspannungstraining (PMR, Yoga, Autogenes Training etc.)
B Training der sozialen Kompetenz

Quellen und Literaturempfehlung

Kaluza, G. (2007): Gelassen und sicher im Stress. Springer, Heidelberg

Techniker Krankenkasse (Hrsg.): Wagner-Link, A. (2008). Der Stress — Stressoren erkennen, Belastungen vermeiden, Stress
bewadltigen

Unter: http://www.tk.de/tk/broschueren-undmehr/gesundheitsbroschueren/der-stress/49152




