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Vorwor

Arbeits-, Freizeit-, Familien-, Verkehrs-, Behérden-, Prufungsstress: Es gibt
kaum einen Lebensbereich, der nicht mit dem Begriff ,Stress” in Zusam-
menhang gebracht wird.

Die haufige (und oft undifferenzierte) Verwendung des Begriffes , Stress”
macht deutlich, dass Gesundheit und Krankheit nicht nur von kérperlichen
Faktoren abhangen, sondern auch vom eigenen Verhalten und dem indivi-
duellen Lebensstil. Starben friher viele Menschen an Infektionskrankheiten,
zum Beispiel Lungenentziindung, Typhus oder Tuberkulose, so sind heute
diese Erkrankungen zumindest in den industrialisierten L&ndern weitgehend
gebannt. An ihre Stelle sind die so genannten ,Zivilisationskrankheiten*
getreten, vor allem Herz-Kreislauf- und Krebs-Erkrankungen, die viele hun-
derttausende von Menschen jahrlich das Leben kosten.

Es handelt sich dabei vorwiegend um chronische Erkrankungen, die nicht
allein von biologischen, sondern auch in wesentlichen Teilen durch soziale
und personlichkeitsspezifische Faktoren und durch ungunstige Formen der
Lebensfuhrung entstehen und aufrechterhalten werden. Stress ist nicht nur
Mitverursacher vieler Erkrankungen, sondern wirkt sich auch indirekt aus:
Menschen unter chronischer Belastung verhalten sich oft gesundheitsscha-
digend, sie trinken und rauchen mehr, essen ungesund und greifen haufig
zu Beruhigungs-, Schmerz- oder Schlafmitteln.

Stress wird oft als von auen kommend angesehen, und der Einzelne fuhit
sich den Belastungen hilflos ausgeliefert. In den letzten Jahren ist eine Reihe
sehr wirksamer verhaltenstherapeutisch orientierter Stressbewaltigungspro-
gramme entwickelt worden, deren Effektivitat in vielen Untersuchungen bei
einer Fulle von psychischen und somatischen Erkrankungen bestétigt wurde,
zum Beispiel bei Angststérungen, essenzieller Hypertonie (Bluthochdruck),
Spannungskopfschmerzen, Schlafstérungen, Magen-Darm-Problemen
oder chronischen Schmerzen.

Der richtige Umgang mit Belastung sollte vorbeugend praktiziert werden. Je
gesUnder und friher man mit der Stressbewaltigung beginnt, desto einfacher
und effektiver sind die BewaltigungsmaBnahmen zu lernen. Die Pravention ist
auch das Hauptanliegen der vorliegenden Broschure. Das hier beschriebene
Programm mit seinen sehr differenzierten Methoden ist das Resultat prakti-
scher Erfahrungen und langjahriger Forschungsarbeiten am Max-Planck-
Institut fUr Psychiatrie in Minchen, die von Frau Wagner-Link und anderen
Kollegen unter Leitung von Prof. Dr. Dr. Brengelmann durchgefthrt wurden.

Ausgangspunkt dieses Programmes ist die Uberlegung, dass Stress nur
individuell verstehbar und veranderbar ist. Wirksame Stressbewaltigung
erfordert daher zuerst eine genaue Analyse des eigenen Verhaltens, auf
der dann gezielt neue Handlungsmuster aufgebaut werden kénnen. Dazu
dienen verschiedene alltagstaugliche Methoden zur aktiven Entspannung
und Problembewaltigung, die hier sehr anschaulich und umsetzbar
beschrieben sind. Allerdings: Verhaltensanderung bedeutet Arbeit.

In dieser TK-Broschure wird diesem Aspekt, wie ndmlich Vorsatze tatsach-
lich in Handlungen umgesetzt werden kénnen, viel Raum gewidmet. Insge-
samt bietet die Schrift eine ausgezeichnete Hilfestellung fur den Einzelnen,
um sich mit den eigenen Belastungssituationen auseinanderzusetzen und
fur sich die wirksamsten Methoden auszuwahlen mit dem Ziel: Aktiv Stress
bewaltigen!

Prof. Dr. Kurt Hahlweg
TU Braunschweig, Institut fur Psychologie
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Stressanalyse




Stress ist ein lebenswichtiger Vorgang, aber zuviel Stress macht krank. Viele
der kleinen taglichen Argemisse, die zu Stresssituationen fuhren, lassen
sich bewdltigen oder vermeiden, wenn man sie als Stressoren erkannt hat.

Stress — ein aktuelles Thema

Stress wird haufig die Krankheit der Gegenwart
genannt. Fast alle Menschen kennen aus Erfahrung
Situationen, in denen sie sich beruflich oder privat
Uberfordert fihlen, wo sie Uberlastet, gereizt, hektisch
oder nervds sind. Man &rgert sich, ist witend oder
fuhlt sich ohnmé&chtig und niedergeschlagen.

Das Gleichgewicht zwischen An- und Entspannung,
Aktivitat und Ruhe, Stress und Erholung ist heute allzu
oft gestdrt und entspricht nicht mehr dem naturgege-
benen Harmonieprinzip.

Stress gehort zum Leben, er vermag sogar die Leis-
tungsfahigkeit zu erhdhen. Aber zu viel Stress kann
krank machen. Alarmierende Statistiken zeigen, dass
die ursprunglichen biologischen Abwehrkrafte oft nicht
mehr ausreichen oder manchmal sogar ungeeignet
sind, den Organismus vor Dauerschaden zu bewahren.
Rund 275 000 Herzinfarkte pro Jahr sind dafir ein
sicherer Beleg, davon waren 2006 65 000 tédlich.

Dauerstress ist nicht nur Mitverursacher zahlreicher
Erkrankungen, auch indirekt kann er sich negativ aus-
wirken. So verhalten sich Menschen in Belastungs-
situationen, wenn sie sich unter Druck fuhlen, haufig
gesundheitsschadigend: sie rauchen mehr, ernahren
sich ungesund, trinken mehr Alkohol. Zudem steigt das
Unfallrisiko, unsere Leistungsfahigkeit nimmt ab, wir
machen mehr Fehler, und wir fuhlen uns haufig unwohl.

Der leistungsbezogene Alltag erfordert nahezu die ge-
samte Energie. Deshalb ist es wichtig, mit der eigenen
Energie optimal haushalten zu kénnen und Uberforde-
rungen zu vermeiden.

Wie man mit Belastungen fertig wird, kann man erlernen.
Dies sollte nicht nur auf die Behandlung von Stress-
folgeschaden beschrénkt bleiben, sondern sinnvoller-
weise schon im Vorfeld der Belastung, also vorbeugend
praktiziert werden. Auch die positive Nutzung der Stress-
energie kann eine sinnvolle Form des Umgangs mit
Stress sein.

Allgemein gultige und einfache Formeln zur Losung
von Stressbelastungen gibt es nicht. Wohl aber Infor-
mationen Uber geeignete Mittel zur persoénlichen Stress-
bewéltigung und zur aktiven Entspannung, Entschei-
dungshilfen zur persénlichen Auswahl der jeweiligen
Methode und Hilfestellung zu deren Erwerb.

Stressbewdltigung heiBt:
e Stressenergie auch positiv nutzen,
e die personliche Situation analysieren,

e Spannungs- und Entspannungszustande
in ein richtiges Verhéltnis bringen,

e Ansatzpunkte zur aktiven Entspannung
und Stressbewaltigung finden,

e verschiedene alltagstaugliche Methoden zur
aktiven Entspannung und Stressbewéltigung
kennen lernen,

¢ eigene Gesundheitsressourcen nutzen,

e Folgeschaden von Stress abbauen oder ihnen
vorbeugen,

e die geeigneten MaBnahmen auswahlen, sie
erlernen und in konkreten Situationen einsetzen,

¢ ein personliches Antistressprogramm entwickeln
und dessen Wirksamkeit laufend kontrollieren.

Was ist Stress?

Urspringlich kommt der 1&angst zum Schlagwort gewor-
dene Begriff Stress aus dem Englischen, speziell aus
der Materialprifung. Hier versteht man unter Stress die
Anspannung und Verzerrung von Metallen oder Glas.

In der Medizin und Psychologie wurde "Stress" 1950 von
dem Vater der Stressforschung Hans Selye erstmals auf
die Menschen Ubertragen.

Stress bezeichnet die kérperlichen und psychischen
Antworten des Organismus auf Belastungen. Die aus-
I6senden Ursachen nennt man Stressoren.

Stress ist die Reaktion auf Stressoren

e und zwar eine angeborene und erworbene Reaktion,
die es uns erméglichen soll, uns schnell auf die
wechselnden Lebensumstande einzustellen.

Stress ist eine Aktivierungsreaktion des gesamten Orga-
nismus mit seiner aktuellen Belastbarkeit, seinen Erfah-
rungen, seinen Motiven und Denkmustern auf Stresso-
ren, also auf alles, was individuell als Anforderung, als
Bedrohung oder als Schaden bewertet wird.



Der biologische Sinn
des Stressmechanismus

Die Stressforschung begann mit der Entdeckung, dass
so unterschiedliche Dinge wie Kélte, Hitze, Arzneimittel,
Kummer, Freude etc. zunachst eine vollkommen iden-
tische Reaktion im Korper hervorrufen (Selye, 1936).
Heute weil3 man, dass innerhalb dieser dhnlichen
Reaktionen sehr wohl Unterschiede zu finden sind, ins-
besondere bei der Ausschuttung von Hormonen. Das
wirft zunachst die Frage nach dem Sinn des Stress-
mechanismus auf. Um sie zu beantworten, muss weit
in die Geschichte zurlickgegangen werden:

Stress ist ein uraltes Programm unserer Gene. Wir ver-
halten uns heute noch &hnlich unseren Vorfahren und
vielen anderen Saugetieren. Sinn der Stressreaktion ist
urspringlich die Lebenserhaltung durch einen reflex-
haften Angriffs- und Fluchtmechanismus. Wenn Gefahr
droht, kommt es durch das allgemeine Anpassungs-
syndrom blitzschnell zu einer immensen Aktivierung
und Energiemobilisierung. Stress entsteht im Gehirn.
Uber die Sympathikus-Nebennierenmark-Achse und
die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-
Achse wird die korperliche Stressreaktion ausgeldst.
Es werden die Hormone Noradrenalin, Adrenalin,
sowie Cortisol ausgeschdttet. Die Tatigkeit des
Sympathikus-Nervs wird gesteigert. Energien in Mus-
keln und Gehirn werden freigesetzt, es erfolgt eine
blitzartige Mobilmachung aller Kérperreserven. Puls,
Blutdruck und Atemfrequenz steigen, der Magen-
Darm-Bereich stellt die Verdauungsarbeit ein, aus den
Blutreserveraumen werden sofort rote Blutkérperchen
zum Einsatz geschickt, die eine Sauerstoffaufnahme
und Kohlendioxydabgabe erleichtern sollen, der Blut-
gerinnungsfaktor nimmt zu. Die Schmerztoleranz wird
kurzfristig erhoht.

Innerhalb kirzester Zeit ist der Mensch kampf- oder
fluchtbereit. Man spricht von der Alarmreaktion des Kor-
pers, die auf jede Art mdglicher Gefahrdung des Wohler-
gehens automatisch erfolgt. Von besonderer Bedeutung
ist dabei das Gefuhl der Kontrolle Uber die Situation. Hat
man sie im Griff, oder sieht man sich scheitern und flhlt
sich hilflos, matt und verzweifelt? In Situationen, in denen
man seine Kraft und Anstrengung herausgefordert sieht
und in denen es auf Kampf, Flucht oder Wettbewerb
ankommt, kommt einem die Energie der Stressreaktion
zugute. Situationen, denen man sich ausgeliefert fuhlt,
ohne sie beeinflussen zu kdnnen, fuhren oft zu Geftihlen
von Hilflosigkeit und Unterordnung.

Stress ist ein lebenswichtiger Vorgang und ein
ganz natirlicher Verteidigungsmechanismus.

Der heutige Mensch kann, im Gegensatz zum Tier und
zum Urmenschen, meist weder fliehen noch k&mpfen.
Die frei werdenden Energien richten sich aber, wenn
sie nicht genutzt werden, oft gegen den eigenen Kor-
per. Geht die Stresssituation schnell vortber, fangt der
Korper die Auswirkungen der Mobilmachung auf. Bei
Daueralarm jedoch entsteht eine standige Alarmbereit-
schaft. Ein solcher Daueralarm wird héaufig auch durch
unterschwellige Stressoren wie Larm, Uberangebot an
Reizen oder durch psychische Situationen wie Frustra-
tion, Arger und Angst ausgelost.

Kennen Sie das?

Sie kommen mude und erschoépft nach einem an-
strengenden, stressreichen Arbeitstag nach Hause.
Sie haben schwere Beine, obwohl (weil!) Sie sich
kaum bewegt haben. Sie lassen sich auf die Couch
fallen, schalten den Fernseher an und désen ein. Wie
fuhlen Sie sich danach? Frisch und erholt? Wohl kaum!
Hochstwahrscheinlich sind Sie erschlagen. Ihr Kérper
hat ja den ganzen Tag Uber Stressenergie freigesetzt,
um Sie zu korperlicher Hochleistung zu befahigen.
Und Sie haben den ganzen Tag gesessen: am Telefon,
beim Arbeitsessen, in der Konferenz, im Auto ...

Was Ihr Kérper jetzt braucht, ist Abreaktion, das
Abfuhren von Energie. Wie anders ist es, wenn Sie
trotz Mudigkeit ein verabredetes Tennismatch nicht
absagen? Sie entschuldigen sich vorsorglich bei lhrem
Partner: ,Bei mir geht heute nichts, ich bin richtig aus-
gelaugt ....“ Nach 10 Minuten staunt dieser dann Uber
Ihr energiegeladenes Spiel. Da fallt Ihnen ein: ,Richtig,
ich war ja vorher todmtde. Aber jetzt fUhle ich mich
topfit!

Sie haben das getan, wozu der Stressmechanismus
Sie programmiert, das heift, Sie haben unbewusst
eine richtige Form der Stressbewaltigung gefunden.
Doch wie oft ,zwingt* uns unser Lebensrhythmus ein
anderes unphysiologisches Verhalten auf!

Der Stressablauf im urspriinglichen Sinn:

Ein Urzeit-Jager sitzt am Waldrand und ruht sich aus.
Plotzlich knackt es hinter ihm. Was passiert?

1. Orientierung
Das Ohr leitet den Reiz (knacken) ans Gehirn. Der Jager



dreht den Kopf, um zu sehen, woher das Gerausch
kommt. Er sieht einen Sabelzahntiger auf sich zukommen.

2. Aktivierung

Blitzschnell wird im Gehirn entschieden, ob der Reiz
lebenswichtig und bedrohlich ist; wenn ja, erfolgt die
Alarmreaktion, die den Jager optimal auf Angriff oder
Flucht vorbereitet. Seine Wahrnehmung engt sich auf
stressrelevante Wahrnehmung ein, er sieht einen Stock,
den er als Waffe verwenden kann oder das dichte
Gebusch, in das er fliehen kann, nicht aber die im Hinter-
grund bltihenden Blumen. Sein vegetatives Nervensy-
stem arbeitet auf hochster Stufe. Seine Muskeln sind
angespannt, um ihn optimal fir Angriff oder Flucht zu
programmieren.

3. Anpassung

Solange die Bedrohungssituation besteht, bleibt sein
Kérper auf dem Sprung — optimal ausgerustet, den
Sabelzahntiger kraftvoll anzugreifen oder fur das sofor-

tige und ausdauernde Fliehen, zum Beispiel durch
Wegrennen, auf Baume klettern, zur Seite springen. All
das gelingt dem Urmenschen jetzt sehr viel besser als
in neutralen, entspannten Situationen.

4. Erholung
Hat der Urmensch die Situation bewaltigt (konnte er fliehen
oder den Sébelzahntiger erlegen), kann er sich erholen.

5. Uberforderung

Gelingt ihm die Anpassungsleistung nicht (mehr) oder
wird er aufs Neue gefordert, ohne sich ausreichend
erholt zu haben, ,schaltet” sein Kérper auf Daueralarm
— er reagiert so, als ob er standig von Raubtieren
umgeben wére.

6. Erschépfung

Dauert dieser Zustand zu lange an, erschopft sich die
Widerstandskraft, und der Mensch ist nicht mehr fahig,
sich in &hnlichen Situationen angemessen zu verhalten.

Stress-Reaktionen und ihre
Auswirkungen auf den Organismus

Sofortige Reaktionen

Eine akute Bedrohung versetzt
den gesamten Organismus in
Alarmbereitschaft.

Gehirn

Das Denk- und Erinnerungsvermé-
gen nimmt zu, das Schmerzempfin-
den sinkt.

Augen
Die Pupillen weiten sich, damit dro-
hende Gefahr besser erkannt wird.

Lungen

Die Bronchien weiten sich, die
Atmung ist beschleunigt. Uber
die Lungen wird mehr Sauerstoff
aufgenommen.

Herz
Puls und Blutdruck steigen.

Leber
Sie stellt zusatzlichen Treibstoff flr
die Muskelzellen zur Verfugung.

Nebennieren

Hier werden die Angriffs- und
Flucht-Hormone produziert - die
Katecholamine

Milz

Die Milz schwemmt vermehrt rote
Blutkérperchen aus, damit mehr
Sauerstoff zu den Muskeln transpor-
tiert werden kann.

Haare
Die Kérperhaare richten sich auf
(Gansehaut).

Darm- und Harnblase
Die Verdauung setzt aus, um
Energien zu sparen.

Muskeln

In den groBen Muskeln weiten sich
die BlutgeféBe zur besseren Ener-
gieversorgung.

Blut
Die Blutungsneigung sinkt, die Blut-
gerinnung nimmt zu.

Verzégerie Reaklionen

Um der Stress-Situation "standhal-
ten" zu kénnen, finden folgende Sta-
bilisierungs-Prozesse statt:

Gehirn

Zur besseren Stressverarbeitung
wird der Sitz des Lern- und Erinne-
rungsvermogens aktiviert.

Immunsystem
Die naturliche Abwehr-Fahigkeit
nimmt ab.

Leber
Gespeicherte Energien werden in
Treibstoff umgewandelt.

Nebennieren

Sie geben Kortisol ab. Dadurch
wird die Verdauung und die
Immunleistung heruntergefahren.

Geschlechtsorgane

Je langer der Stress anhalt, desto
mehr wird die Produktion der
Geschlechtshormone gedrosselt.

Chronische Auswirkungen

Zu viel Stress ist schadlich.
Weil Folgendes passiert:

Gehirn
Erschopfung, Gereiztheit und

Depressionen kénnen Folge
standiger/Uberhoéhter Kortisol-Aus-
schittung sein.

Darm

Die gedrosselte Blutversorgung
macht Magen- und Darmschleim-
haut anféllig fur Geschwdre.

Immunsystem

Das Ausbremsen der Abwehrzellen
schwécht auf Dauer das Immun-
system.

BlutgefdBe
Ihre Elastizitat lasst nach.




Stressanalyse als Voraussetzung
zur Stressbewdltigung

Sich mit den eigenen Stressbelastungen auseinander
zu setzen, ist oft schwer angesichts der vielen unter-
schiedlichen Ausldser, die zu Stress fuhren. Als hilfreich
fur die Analyse und Beschreibung eigener Stresssitu-
ationen hat sich folgende Unterteilung herausgestellt:

1. Welches sind die Stressoren?
2. Welches sind meine personlichen Bewalti-

gungsmaoglichkeiten, die ich gegentber oYy
diesen Belastungssituationen mitbringe? [

UL

3. Wie reagiere ich auf die
Belastungssituationen?

Diese Betrachtung erméglicht einen schnellen

Uberblick Gber die Zusammenhange und hilft,

die personlichen Reaktionen leichter zu

analysieren und damit zu entscheiden, orty,

was sinnvollerweise vorrangig verandert § 0

werden soll. 0,
2

Wirksame Stressbewdiltigung erfordert

also zundchst eine Analyse des

eigenen Verhaltens, auf der dann

gezielt neue Handlungsmuster aufgebaut

werden kénnen.

Stressoren
Was sind Stressoren?

Als Stressor werden alle inneren und auBeren Anforde-
rungen bezeichnet. Der Organismus teilt die auf ihn
einwirkenden Reize in positive und negative ein. Alles, SN
was nutzlich, angenehm, befriedigend ist, wird positiv

gewertet; alles, was unangenehm, bedrohlich oder Uber-

fordernd ist, negativ als Stressor. Das kénnen auch

durchaus positive Reize sein, die zu plétzlich oder zu it
intensiv auftreten und mit denen man momentan nicht
umgehen kann, bzw. das zumindest glaubt.

foy,
e

a
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Wie sich in den letzten Jahren gezeigt hat, nehmen
psycho-soziale Stressoren massiv zu. Wer sich taglich
am Arbeitsplatz mit Intrigen, Argernissen und schlechter
Stimmung konfrontiert sieht oder sich in einer Dauerfehde
mit dem Wohnungsnachbarn befindet, leidet unter chro-
nischem Stress.

Das bedeutet, dass man seine personlichen oner
Belastungssituationen kennen muss. Denn nur =
so kann gezielt und damit 6konomisch Stress “26%

bewaltigt werden.

Da die Bewertung abh&ngig von den personlichen

Erfahrungen, der Konstitution und der Verfligbarkeit von
Bewaltigungsstrategien stark variiert, kdnnen ganz unter-
schiedliche Belastungen als Stressoren erlebt werden.
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Bildschirm-Formular Stressoren

Stressoren Haufigkeit X Bewertung = Belastung
(Erlauterungen zum
Ausflllen s. S. 10)
nie manchmal haufig  sehr nicht  kaum ziemlich stark Produkt
oft _ stérend stoérend stérend stérend 1 2 3

0 1 2 3 0 1 2 3

Termin-, Zeitdruck

Stérungen, z.B. bei der Arbeit
Dienstreisen

Ungenaue Anweisungen und Vorgaben
Verantwortung
Aufstiegswettbewerb/Konkurrenzkampf
Multitasking

Konflikte am Arbeitsplatz

Arger mit Chef

Arger mit Kunden

Ungerechtfertigte Kritik an mir
Dauerndes Telefonklingeln
Informationstberflutung

Neuer Verantwortungsbereich
Umweltbelastungen wie Larm oder Schmutz
Bildschirmarbeitsplatz

Mangelhafte Kommunikation

Autofahrt in der StoBzeit
Schulschwierigkeiten der Kinder
Doppelbelastung Familie / Beruf

Arger mit Verwandtschaft

Krankheitsfall in der Familie
Hausarbeit

Rauchen

Alkoholkonsum

UbermaBige Kalorienzufuhr
Bewegungsmangel

Schwierigkeiten bei Kontaktaufnahme
Unerfreuliche Nachrichten

Konflikte mit Kindern

Fehlende Erholungszeiten
Menschenansammlung

Trennung vom (Ehe-)Partner/von der Familie
Einkaufen in der StoBzeit

Hohe laufende Ausgaben / Schulden
Misserfolge

Arztliche Untersuchungen

Sorgen

Unzufriedenheit mit dem Aussehen
Eigene Beispiele:

Liegen mehr als zehn Produktwerte Uber vier,
sollten Sie Techniken zur Stressreduktion lernen. Ergebnis




Stress ist individuell

Alle denkbaren Situationen, die vom Individuum als
unangenehm und/oder bedrohlich erlebt werden, kon-
nen Stressausloser sein. Enttauschungen, die Angst
zu versagen, Uberforderung, Unsicherheiten in der
Beurteilung der Situation sind hier besonders starke
Stressoren.

Fur den Manager sind vielleicht seine Dienstreisen von
Kopenhagen nach Mailand und von dort nach Paris
innerhalb kirzester Zeit belastend. Flr seine Sekretarin
die vielen Notligen, mit denen sie in der Zwischenzeit
seine Mitarbeiter und Kunden vertrésten muss, fur den
freischaffenden Kunstler die Notwendigkeit, am nachs-
ten Ersten seine Miete begleichen zu mussen, fur die
Hausfrau das nachste Familienfest bei inr zu Hause,
fUr den Sohn die bevorstehende Klassenarbeit.

Auf die richtige Dosis kommt es an

Die Stressdosis wird einerseits bestimmt durch

e Haufigkeit,

* \jelfalt,

e Dauer,

e und Intensitat,

mit der Stressoren auf den Organismus einwirken,
andererseits durch die individuelle Bewertung,
namlich die Art und Weise, wie wir selbst die Situation
beurteilen: als bedrohlich, als unsere Kréfte Uber-
steigend oder als zu bewaltigend.

Eine besondere Bedeutung hat die Bewertung beim
aktuellen Stressmodell von Lazarus. Zunachst bewer-
tet der Mensch subjektiv, ob die jeweilige Situation flr
ihn positiv oder neutral ist. Ist dies der Fall, erfolgt kei-
ne Stressreaktion. Die Situation kann aber auch als
Herausforderung, Bedrohung oder Schaden interpre-
tiert werden. Gleichzeitig werden die personlichen
Bewaltigungsmaoglichkeiten (Coping) eingeschatzt.
Wird die Situation als Gefahr oder Schaden interpre-
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tiert, entsteht eine Stressreaktion. Definiert man die
Situation als Herausforderung entsteht so genannter
positiver Stress (Leistungspositiv).

Heute sind Konfrontationen mit klar umschriebenen
massiven Ereignissen seltener geworden. Viel
haufiger sind unterschwellige Daueralarmsituationen:
die Arbeit ist abends nicht erledigt, morgen (oft
auch nach Feierabend) geht es weiter, man gribelt
Uber die Probleme auch noch nachts — der Organis-
mus bleibt angespannt.

Auf der vorhergehenden Seite finden Sie einen Frage-
bogen, der geeignet ist, Ihnen bei lhrer Stressorenana-
lyse zu helfen. Dabei

a. entscheiden Sie, welche Situationen
auf Sie zutreffen,

b. erganzen Sie die aufgelisteten Stressoren um
weitere personlich relevante Situationen und

C. beurteilen Sie, wie unangenehm die jeweilige
Stresssituation fur Sie ist.

Auch dieser Fragebogen soll in erster Linie zum Nachden-
ken anregen! Am Besten verwenden Sie den Fragebogen
mehrfach, zum Beispiel im Abstand von zwei bis drei Mo-
naten und vergleichen damit Ihre persénliche Einschatzung
belastender Situationen zu verschiedenen Zeitpunkten.

Gehen Sie die Liste durch. Prifen Sie, wieweit die Aus-
sagen auf Sie, lhre Gewohnheiten und die Bedingun-
gen, unter denen Sie leben, zutreffen. Entscheiden Sie,
wie haufig die Situation bei Ihnen auftritt und wie unan-
genehm sie lhnen ist. Setzen Sie ein Kreuz in die ent-
sprechenden Kéastchen und multiplizieren Sie beide
Werte miteinander. Tragen Sie das Produkt in die Spalte
1 ein. Wenn Sie den Test wiederholen, verwenden Sie
Spalte 2. Wird die Endsumme héher, sollten Sie kurz-
und langfristige Veranderungen (s. S. 19) anstreben.



Stress kann auch nutzen

Stress ist lebensnotwendig und ftr das Wohl des Men-
schen unerlasslich. Auf der anderen Seite sind sich
alle Forscher dartber einig, dass Stress kurz- und
langfristig ungunstige Auswirkungen auf das psychische
und physische Befinden haben kann, insbesondere
wenn bereits strukturelle Vorschadigungen vorliegen.
Beide Aussagen sind richtig.

Stress fordert die Weiterentwicklung und spornt zur
Leistung an. Solange wir uns in der Anpassungsphase
befinden, kann Stress uns sogar zu Hoéchstleistungen
bringen. Jede koérperliche oder geistige Anstrengung,
jede Problemlésung bendtigt ein gewisses Ausmal an
Stressenergie. Der Volksmund sagt ganz richtig: ,Wer
rastet, der rostet.” Spitzenleistungen sind ohne kon-
trollierten Stress kaum maglich: Der Athlet, der sich
psychisch auf den Wettkampf eingestellt hat und seine
Stressreaktionen genau kontrolliert, setzt im richtigen
Moment die bereitgestellte Energie zur Héchstleistung
ein. Bekannte Schauspieler sagen: ,Ich spiele am
Besten, wenn ich etwas Lampenfieber habe."

N
A
+
) mittlere .
Leistungsleck Stressdosis Leistungsverlust
S (Leistungspositiv)
@
©
-
0 Stressdosis +
J

Stress ist zundichst positiv, erst
das UbermaB macht krank!

Die Probleme Uberforderter Kinder (Schulstress usw.)
sehen ganz &hnlich aus.

Aber was ist denn nun die ,richtige” Stressdosis?
Hier kann die Wissenschaft eine klare Antwort geben:

Die Beziehung zwischen Leistung und Stress entspricht
einer umgekehrt U-férmigen Kurve (siehe Abb.).

Von dem durch Unterforderung erzeugten Leistungs-
leck erhoht sich mit steigendem Stress die Nutzung
der Erregung bis zur optimalen Leistung bei einem
mittleren AusmaB von Stress. Bei weiterer Zunahme
der Stressereignisse erfolgt dann Leistungsabbau bis
hin zur Leistungsunfahigkeit.

Mark Twain beschreibt den stressbedingten Leistungs-
ausfall (Blackout) treffend:

,Das Gehirn ist eine groBartige Sache. Es funktioniert
vom Augenblick der Geburt bis zu dem Zeitpunkt, wo
du aufstehst, um eine Rede zu halten.”

Woran kann man feststellen, in welchem Bereich man
sich befindet?

Anzeichen fiir Unterforderung:

e man fuhlt sich haufig unwohl,

e man ist gelangweilt und wenig motiviert,
e die Leistung ist schlecht,

e | eichtsinnsfehler treten auf,

e man lauft ,untertourig®.

Im Bereich der mittleren Stressdosis:

e f(jhlt man sich wonhl,

e machen Arbeit und Freizeit SpaB,

e wird Stress als Herausforderung bewertet,
e fUhlt man sich voller Energie,

e zeigt man gute Arbeitsergebnisse.
Anzeichen fiir Uberforderung:

e man fuhlt sich Uberfordert,

e man zeigt zunehmende Stressreaktionen,
e man wird planlos oder resigniert,

e die Leistung wird immer schlechter,

e Fehler haufen sich,

e die Krankheitsanfalligkeit steigt.
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Die persdnliche Bewertung

Die personliche Bewertung entscheidet dartber,
was als Stress erlebt wird.

Hier ein Beispiel: Zwei Personen sollen wahrend eines
Informationsabends einen kurzen Vortrag halten. Beide
sind durchaus redegewandt und haben umfassende
Fachkenntnisse. Herr A. ist ein eher verschlossener,
unsicherer Mensch, der zwar Uber einen guten Sprach-
stil verfugt, sich aber nur wenig zutraut, und dement-
sprechend graut ihm vor der Veranstaltung, er empfindet
sie als Uberforderung. Herr B. hingegen steht gerne im
Mittelpunkt und hat deshalb nur etwas Lampenfieber, er
spricht von einer interessanten Herausforderung. Objek-
tiv gesehen besitzen beide Fertigkeiten, die Situation zu
meistern. Aber Herr A. fUhlt sich sehr viel weniger
befahigt, diese Aufgabe zu bewaltigen.

Wahrend des Vortrages unterhalten sich zwei Zuhérer
halblaut. Herr A. denkt: ,Die sind sicher anderer Mei-
nung als ich und kritisieren gleich meine Ausftihrungen.*
Er ist irritiert, wird noch nervéser als er ohnehin schon
ist und verspricht sich. Seine Befurchtungen haben
sich erfullt.

Herr B. nimmt die gleiche Situation recht gelassen auf:
,Da sind zwei, die wie zwei Schulkinder tuscheln.
Naja, solange sie die anderen nicht storen, spielt das
keine Rolle”, und er spricht weiter als ob nichts ware.

Wie kommt das?

Der Mensch entwickelt aus der persénlichen
Veranlagung und den Lebenserfahrungen

¢ seine Einstellung

® seine Personlichkeit

¢ seine Fertigkeit und Bewaltigungsstrategien
e seine Belastbarkeit

und kommt so zur Bewertung der jeweiligen Situation.
Stress ist daher oft selbst gemacht!

Sogar eine objektiv gefahrliche Situation 16st nur dann
eine Stressreaktion aus, wenn man die Gefahr erkennt
und glaubt, sie nicht bewéltigen zu kénnen.

Beispiel: Der kleine Junge, der gerade erst Rad fahren
gelernt hat, wird véllig angstfrei und mit Begeisterung
einen steilen Berg hinuntersausen. Er erkennt die Ge-
fahr nicht und glaubt, der Situation gewachsen zu sein.

Ebenso kénnen an sich neutrale Situationen unange-
nehm erlebt werden und Stress erzeugen.

Beispiel: Das Einschreiben, auf das ein Zettel im Brief-
kasten hinweist, |6st beim Gang zur Post die schreck-
lichsten Beflrchtungen aus. Dann stellt sich heraus,
dass es sich nur um die neue Scheckkarte handelt.
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Menschen unterscheiden sich auch hinsichtlich der
Bewertung der eigenen Stressreaktionen. Der eine

stellt seine Stressreaktion lediglich fest, der andere

regt sich auf und steigert sich hinein.

Wenn jemand glaubt, einer Situation hilflos ausgeliefert
zu sein, zeigt er sehr viel starkere Stressreaktionen, als
wenn er sich als Herr der gleichen Situation fuhilt.

Menschen, die aus Erfahrung und entsprechend ihren
Fahigkeiten und ihrer Einstellung haufig glauben, eine
Anforderung aktiv steuern zu kénnen, sind weniger
geféhrdet, Stressfolgeschaden zu erleiden als solche,
die sich eher fremdgesteuert — also von der Umwelt
bestimmt — fuhlen und sich deshalb passiv-resignativ
verhalten: ,Egal was ich tue, es ist mein Schicksal,
dass andere entscheiden, was geschieht.”

Einmal angenommen, alle Ubenden in einem Fitness-
Studio wéren unfreiwillig dort und wirden gezwungen,
drei Mal zehn Serien zu 20 kg zu stemmen. Vermutlich
wlrden sie das als Qual empfinden. Als freiwilliges
Programm jedoch akzeptieren sie es und leiden viel
weniger!

Aber auch das Ubersteigerte BedUrfnis zu kontrollieren
kann zu Problemen filhren. Man mischt sich tberall
ein, kann nichts laufen lassen, ist standig aktiv und
Uberfordert sich — und die Umwelt.



Frauen und Mdnner im Stress

Es gibt auch geschlechtsspezifische Unterschiede hin-
sichtlich Stresserleben — und Verhalten, sowie im
Umgang mit Stressoren.

Manner leiden besonders bei ungentigender Beférde-
rung und unqualifizierter Tatigkeit. Stress wird bei ihnen
auch haufig durch Konkurrenzverhalten, Zeitdruck sowie
Karrierestreben ausgeldst. Spezifisch méannliche Stresso-
ren am Arbeitsplatz sind unter anderem ein geringer
Handlungs- und Entscheidungsspielraum, Monotonie,
Termin- und Leistungsdruck.

Manner haben haufiger als Frauen Stress, wenn sie den
Eindruck haben eingeengt zu sein und eine Situation
nicht unter Kontrolle zu haben, wie im StraBenverkehrver-
kehr oder als Beifahrer im Auto.

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

Auch die Bewaltigungsversuche sind unterschiedlich.
Mé&nner sind weniger als Frauen in der Lage, sich sozia-
le Unterstltzung zu holen. Sie versuchen eher durch ris-
kante Verhaltensweisen wie exzessiven Konsum von

Alkohol, aggressive Strategien oder durch Leugnen zu
bewaltigen. Frauen werden bei Stress oft passiv, angst-
lich resignieren und ziehen sich zurtck.

Das Typ A-Verhaltensmuster

Herr D. macht Urlaub in einem stdlichen Land. Wahrend
seine Familie badet, liest er eine deutsche Tageszeitung
und argert sich Uber die schlechte Bérse. Dann beob-
achtet er den nahe gelegenen Parkplatz. Er erkennt
nach kurzer Zeit, dass die Parkplatze am Strand nicht
optimal genutzt werden. Zunachst teilt er diese Tatsache
aufgebracht seinen Liegestuhlnachbarn mit. Am 3. Tag
halt es ihn nicht mehr am Strand, er springt auf und diri-
giert schwitzend und mit hochrotem Kopf die Autofahrer
und denkt dabei: ,Hbchste Zeit, dass hier einer was tut,
so kann das nicht weitergehen.*

Herr D. ist nur dann zufrieden, wenn er aktiv ist und
Leistung erbringt. Er hat nur wenig Geduld mit sich
und anderen. Das Leben an sich zu genieBen, hat er
nie gelernt. Dementsprechend treten kérperliche
Beschwerden (haufige Kopfschmerzen) auf, die er
selbst aber nicht in Zusammenhang mit seinem
Lebensstil bringt.

Personen, die diesem Verhaltensmuster entsprechen,
nennt man Typ A-Menschen. Die Forschung bezeichnet
damit eine Kombination von hohem Leistungsstreben,
Konkurrenzdenken, Ungeduld, Perfektionismus, hohem
Verantwortungsbewusstsein, Hektik, Aggressionsbe-
reitschaft und Arger.
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Schon Wilhelm Busch beschreibt die Problematik
auf seine Weise:

Wirklich, er war unentbehrlich!
Uberall, wo was geschah

Zu dem Wohle der Gemeinde,
Er war tétig, er war da.
Schutzenfest, Kasinobélle,
Pferderennen, Preisgericht,
Liedertafel, Spritzenprobe,
Ohne ihn da ging es nicht.

Ohne ihn war nichts zu machen,
Keine Stunde hatt’ er frei.
Gestern, als sie ihn begruben,
War er richtig auch dabei.

Da Menschen mit diesem Verhaltensmuster zunachst
oft erfolgreich sind, bekommen sie laufend Anerkennung
fur ihre Leistung. Im zwischenmenschlichen Bereich
produzieren sie jedoch durch ihre Kdmpfernatur und
ihre Ungeduld haufig Konflikte. Diese wiederum veran-
lassen den Betroffenen, ganz alleine zurechtzukommen,
es den anderen zu zeigen...

Neueste Forschungsergebnisse beweisen einen engen
Zusammenhang zwischen hohem Erfolgsstreben bei
gleichzeitig intensiven Stressreaktionen und vegetativen
Erkrankungen — zum Beispiel Herz-Kreislauf-Beschwer-
den. Besonders kritisch ist es, wenn Situationen sich
h&ufen, in denen einerseits ein hohes Ausmal an
Anstrengung und Leistung erforderlich und anderer-
seits der Misserfolg sehr wahrscheinlich ist. Diese
Zusammenhange wurden bei einigen Tausend Mana-
gern, Fihrungskraften und Polizeibeamten aus der
Bundesrepublik Deutschland und der Schweiz nach-
gewiesen. Man verausgabt sich bis zum Schluss,

aber der Leidensdruck ist meist gering. Oft tritt er erst
nach jahrelangem Raubbau, zum Beispiel wenn der
erste Herzinfarkt ein Signal setzt, auf.

Das Typ A-Verhaltensmuster kann als erlerntes Verhalten
durchaus verandert werden. Fur Typ A-Menschen ist
das Risiko, einen Herzinfarkt zu bekommen, doppelt
so hoch wie fur andere Menschen.

Wie wichtig dieses Thema ist, zeigt die Tatsache, dass
es in New York zahlreiche psychologische Praxen gibt,
die sich ausschlieBlich mit der therapeutischen Veran-
derung gesundheitsgefahrdenden Typ A-Verhaltens
beschéftigen.

Die Belastbarkeit

Hohe Belastbarkeit bedeutet geringere
Stressanfalligkeit.

Menschen mit niedriger Erregungsbereitschaft (=
hohe Belastbarkeit) reagieren schwacher und weni-
ger schnell auf Stressoren mit Stressreaktionen und
erholen sich obendrein schneller. Damit sind sie
weniger stressanfallig.

Menschen, die sich nach Stressereignissen (zum
Beispiel am Arbeitsplatz) rasch wieder erholen und
entspannen kénnen, erkranken weniger haufig an
Stressfolgen.



Bei geringer Belastbarkeit ist das Erregungsniveau
allgemein erhoht, Stressschaden treten haufiger auf,
der Organismus reagiert zu intensiv, zu lang andauernd
und zu schnell. Man steht unter Hochspannung.

Uberstress und Krankheit stehen in enger Beziehung
zueinander. Seit den 70er Jahren wurden diese
Zusammenhange intensiv erforscht. Krankheiten, die
mit Stress in Zusammenhang gebracht werden, sind
zum Beispiel koronare Herzerkrankungen, Rucken-
schmerzen und psychische Erkrankungen (vor allem
Angst und Depression).

Um die eigene Belastbarkeit richtig einschéatzen zu
kénnen und Veranderungen rechtzeitig wahrzuneh-
men ist es wichtig, schon die ersten Anzeichen flr
Uberforderung zu registrieren.

Typische Signale fiir Uberforderung sind:

e die Aktivierung tritt bereits bei geringer
Stressdosis auf,

die Aktivierung ist intensiver,
Erholung erfolgt langsamer,

Uberforderungsreaktionen und Langzeitschaden
treten auf.

Wenn Sie feststellen, dass Sie sich in letzter Zeit viel
haufiger und intensiver &rgern oder aus der Haut fah-
ren, wenn Sie zum Beispiel am Wochenende viel langer
brauchen, bis Sie sich einigermaBen erholen, oder
wenn Sie schon Stressbeschwerden wahrnehmen,
dann sollten Sie etwas gegen diese Uberforderung tun!

Stressreaktionen

Die vier Ebenen der Stressreaktion

Reaktionen kénnen in vier verschiedenen Bereichen
beobachtet werden.

1. Die kognitive Ebene

Diese Ebene beschreibt alle geistig-gedanklichen
Vorgénge wie Denk- und Wahrnehmungsprozesse.

2. Die emotionale Ebene
Hierher gehoren alle Gefuhle oder Befindlichkeiten.
3. Die vegetativ-hormonelle Ebene

Diese Ebene betrifft alle Reaktionen des vegetativen
Nervensystems und der daran angeschlossenen
Organe, die normalerweise nicht willkurlich kontrollier-
bar sind, sowie die hormonelle Reaktion.

4. Die muskulére Ebene

Das sind die Reaktionen, die im Bereich der Skelett-
muskulatur erfolgen, also jene, die der willkUrlichen
Kontrolle unterliegen.

Ein Stressor kann mit unterschiedlich starker Wirkung
auf jeder der vier Ebenen Reaktionen hervorrufen.
Diese vier Bereiche sind jedoch nicht nur teilweise
unabhangig voneinander, sondern sie kénnen sich
auch gegenseitig wechselwirkend beeinflussen
(Aufschaukelung, Teufelskreis).
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Ablauf der Stressreaktionen auf den vier
Ebenen (Aktivierung)

Ziel ist — wie beim Urmenschen — die Aufristung des
Organismus fUr eine plétzliche erhéhte Anforderung
nach dem Grundmuster ,Raufen oder Laufen®
(,Alarmreaktion®). Automatisch veréndert sich der
Gesamtzustand des Organismus, der Mensch reagiert
als ganzheitliches System. Das bedeutet:

1. Kognitive Reaktionen

Die Wahrnehmung ist eingeengt auf die Reize,
die fur die stressauslésende Situation wichtig sind.
Gleichzeitig treten gedankliche Bewertungen (,das
geht schief*) auf. Reaktionen kénnen sein:

e (Gedanken wie: ,Pass auf!“, ,das schaffe ich
nie“, ,auch das noch®, ,das geht schief*

e | eere im Kopf (Blackout)
e Konzentrationsmangel
¢ Denkblockaden

e Gedankenkreisel

2. Emotionale Reaktionen

Es entstehen sehr unterschiedliche Geflihle, die aus
dem Grundmuster AngrifffAggression — Flucht/Angst
oder aber Hilflosigkeit resultieren. Eine Palette von
,gefordert sein®, ,sich unwohl fuhlen®, ,innere Unruhe
bis zu Angst“, ,Arger und Panik” bis zu Depressionen
stellt sich ein. Solche Reaktionen kdnnen sein:

* Angst e Schreck

e Panik e Nervositat

e \erunsicherung e Gefluhlsstau

o Arger o Wut

e Gereiztheit e \ersagensgefuhle

3. Vegetativ-hormonelle Reaktionen

Es erfolgt eine vegetative und hormonelle Aktivierung.
Der Sympathikus wird erregt, die Stresshormone
Adrenalin, Noradrenalin, Testosteron und Cortisol
werden ausgeschuttet. Dadurch wird zum Beispiel
der Atem schneller, Herz und Kreislauf arbeiten
starker, die Pupillen weiten sich, die BlutgefaBe ver-
engen sich, der Blutdruck steigt, Zucker- und
Fettvorrate werden geldst, Verbrennungsvorgénge
beschleunigt, SchweiBreaktionen treten auf. Durch das
Hormon Hydrocortison sinkt die Immunabwehr des
Koérpers. Der Blutgerinnungsfaktor erhoht sich.
Magen und Darm reduzieren ihre Aktivitat, ebenso
sind die Sexualfunktionen vorlbergehend einge-
schrankt. Es kénnen auch vagotone Folgereaktionen
wie Durchfall, Ubelkeit oder Erbrechen auftreten.
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Weitere Reaktionen kénnen sein:

e trockener Mund e KloB im Hals, Rauspern
e Schwitzen e FErrdten

e Kurzatmigkeit e Tranen

e Adern treten hervor e weiche Knie

e Engegefuhlin der Brust e Blutdruckanstieg
o Herzklopfen/Herzstiche e Ubelkeit, Erbrechen
e flaues Gefuhl im Magen

4. Muskulére Reaktionen

Die gesamte Skelettmuskulatur ist vorgespannt, man
ist ,sprungbereit”, der Kérper ist auf Flucht oder
Angriff optimal eingestellt. Die eigenen Aktivierungs-
reaktionen kénnen — wenn man sie frihzeitig erkennt
— als Signale genutzt werden, um Stress im Anfangs-
stadium entgegenzuwirken (siehe kurzfristige
Anderung S. 45) und individuelle Stressoren (bei sich
selbst und bei anderen) zu diagnostizieren. Denn nur
solche Situationen sind individuelle Stressoren, die
kurz- oder langfristig Aktivierungsreaktionen auslo-
sen. Muskulére Reaktionen kénnen sein:

e starre Mimik e Fingertrommeln

e Zittern e Z&hneknirschen

e FuBwippen e Zucken

¢ Ruckenschmerzen e Faust ballen

e Stottern e verzerrtes Gesicht

e nervose Gestik e Schultern hochziehen

e Spannungskopfschmerz

Besonders deutlich bemerkbar ist die Stresssituation
haufig bei den personlichen Schwachstellen. So wird
ein Mensch mit labilem Kreislauf Stressreaktionen in
diesem System besonders leicht wahrnehmen.

Rechtzeitiges Erkennen von Stresssignalen
schiitzt vor Gefdhrdung durch Stress.

Der Aufschaukelungsprozess

Es gibt unglnstige Aufschaukelungsprozesse
(Teufelskreis), aber auch eine gunstige gegenseitige
Beeinflussung im Sinne der Stressbewaltigung ist
moglich (Engelskreis). Sogar weit zurdckliegende
unangenehme Ereignisse beeinflussen — meist unbe-
merkt — unsere Reaktionen in akuten Stresssituationen
(,Kurzschlussreaktion*) — es kommt zum , Tropfen,
der das Fass zum Uberlaufen bringt*.

Anzeichen von Uberforderung

Bei Uberdosiertem und lang andauerndem Stress
verandern sich die Stressreaktionen: Es kommt zu
Uberforderungsreaktionen. Hierzu gehért auch das
so genannte ,Burnout-Syndrom*, das Gefuhl des
Ausgebranntseins. Alles wird einem zu viel, man ist
mude, verspannt und lustlos. Besonders hochenga-
gierte Menschen, die zu lange Zeit ihren Job oder
ihre Tatigkeit (zum Beispiel als aufopferungsvolle
Mutter) hochtourig fahren, erschdpfen sich auf diese
Weise und finden keinen SpaB mehr in ihrer Arbeit
und ihrem Leben.



1. Kognitive Uberforderungsreaktionen

Dauerstress fuhrt zur Einengung von Wahrnehmung
und Informationsaufnahme (Scheuklappeneffekt).
Auch Lern- und Gedé&chtnisleistungen nehmen mess-
bar ab.

Dieser Zustand fuhrt zu:

e Konzentrationsstérungen

e Tagtrdumen

e Ged&chtnisstérungen

e | eistungsstérungen

e Scheuklappeneffekt; Rigiditat
e Realitatsflucht

e Aufmerksamkeitsstérungen
e Albtraumen

2. Emotionale Uberforderungsreaktionen

Es entstehen bei Dauerstress unterschiedliche
Zustande mit Gefuhlen, die letztlich dem Grundmuster
Aggression (bei Angriffstendenz) und Angst (bei
Fluchttendenz) oder Hilflosigkeit entsprechen.

Im Einzelnen finden sich Symptome wie:

e Aggressionsbereitschaft
e Angstgefuhle

e Unsicherheit

e Unzufriedenheit

e Unausgeglichenheit

e | ustlosigkeit

e Nervositat

e Gereiztheit

e Depressionen

¢ Innere Leere

e Gefuhl des Ausgebranntseins

3. Vegetativ-hormonelle
Uberforderungsreaktionen

Es erfolgt eine Erhdhung der Reaktionsbereitschaft
in Richtung Erregung mit méglichen Folgereaktionen
und psychosomatischen Beschwerden wie:

e Herz-Kreislauf-Beschwerden
e Herzrasen, Herzstolpern

e hoher (labiler) Blutdruck

e Erhohung des Infarktrisikos
e (Gastritis

e Magen-Darm-Geschwure durch erhdhte
Salzs&ureproduktion des Magens

e \erdauungsbeschwerden
e Schlafstérungen

e chronische Mudigkeit

e Anfalligkeit fur Infektionen

¢ Verschiebung des Hormonhaushaltes

e \eranderung des Cholesterinspiegels

e Zyklusstérungen bei der Frau

e \erminderung der Samenproduktion beim Mann

e Sexuelle Funktionsstérungen (z.B. vorzeitiger
Samenerguss)

e Hautveranderungen

e (UbermaBiges Schwitzen
e Schwindelanfalle

e Atembeschwerden

e Migréne

Auch die oft diagnostizierte vegetative Dystonie gehort
hierher. Es handelt sich dabei um eine Fehlregulation
im vegetativen Nervensystem, die zu schwer abgrenz-
baren Beschwerden flhrt, oft in ganz unterschiedlichen
Organbereichen.

4. Muskulére Uberforderungsreaktionen

Standige Anspannung verbraucht UbermaBig viel
Energie, man ermudet vorzeitig. Chronische Verspan-
nungen ganzer Koérperpartien sind eine weitere unan-
genehme Folge.

Wenn Muskeln durch einseitige kdrperliche oder psy-
chische Belastung standig angespannt sind, werden
die in ihnen liegenden BlutgefaBe zusammengepresst
und damit die Blutzufuhr gedrosselt. Dadurch gelan-
gen zu wenig Sauerstoff und Néahrstoffe in die Muskeln
und die Abfallprodukte Kohlensaure und Milchsaure
werden nicht ausreichend abgefuhrt. Diese Abfall-
stoffe erzeugen Schmerzen. Im Laufe der Zeit ver-
selbststandigen sich die Schmerzen und treten auch
ohne direkten Ausléser auf. Auf diese Weise entsteht
beispielsweise Spannungskopfschmerz. Meist wird
Verspannung nicht rechtzeitig wahrgenommen, son-
dern erst beim Auftreten von Schmerzen (zum Beispiel
Spannungskopfschmerz als Folge von Verspannung
der Nackenmuskulatur). Vorzeichen sind:

¢ allgemeine Verspanntheit

e |eichte Ermudbarkeit

e Krampfneigung

e Muskelzittern, Ticks

e Entspannungsunfahigkeit

e Kopf-, Ricken-, Nackenbeschwerden

Wenn Sie bei sich einige der genannten Symptome
beobachten, geraten Sie nicht in Panik, sondern
betrachten Sie sie als Warnsignale und Uberdenken
Sie Ihre Stressbelastung. Beobachten Sie auBerdem
die Art der Uberforderungsreaktionen. Wir alle haben
spezielle Schwachstellen, deshalb entwickelt auch
der eine Herz-Kreislauf-Stérungen, ein zweiter Magen-
schmerzen und ein dritter Geflhlsveranderungen bei
Uberbelastung.
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Bildschirm-Formular

Jede Stresssituation erfordert eine maBgeschneiderte Methode, um
angemessen mit ihr fertig zu werden. Geeignete MaBnahmen kann
man lernen und in der jeweiligen Situation zur aktiven Entspannung

und Stressbewdltigung einsetzen.

Mit Stress umgehen

Uberlegen Sie zunachst, wie Sie bislang versuchten,
mit Stress fertig zu werden und Ihre Leistungsfahigkeit
und lhr Wohlbefinden aufrecht zu erhalten. Auch die
Bewadltigungsstrategien anderer Leute kdnnen interes-
sante Tipps beinhalten. Hier einige Beispiele:

e kurze Pause einlegen

® joggen

e abreagieren durch Schreien

® verreisen

® Uber die Probleme reden

e Alkohol trinken

* eine schwierige Aufgabe gut vorplanen

Meine Stressbewdltigungssirategien:

Jede Stresssituation erfordert eine maBgeschneiderte
Methode, um angemessen mit inr fertig zu werden;
Patentrezepte gibt es nicht. Optimale Stressbewaltigung
setzt deshalb ein umfangreiches und flexibles Repertoire
an Bewaéltigungsstrategien voraus, das dann entspre-
chend der persoénlichen Zielvorstellungen individuell
eingesetzt werden kann.

Die Wirksamkeit einer Bewéaltigungstechnik muss indi-
viduell und der Situation angepasst sein: Was fur den
einen hervorragend geeignet ist, kommt fur den anderen
(auch in einer ahnlichen Situation) gar nicht in Frage
und was momentan eine geeignete Strategie ist, kann
schon eine halbe Stunde spater in einer anderen
Situation unbrauchbar sein.

Die Tauglichkeit einer Stressbewaltigungsstrategie kann
nur an ihren kurz- und langfristigen Folgen tGberpruft
werden: Der regelméaBige ,Entspannungsschluck”
bringt vielleicht kurzfristig Erregungsreduktion, langfristig
gesehen aber lernt man so nie, die Belastungssituation
aktiv anzugehen, selbststandig ohne Hilfsmittel Ent-
spannung herbeizuflhren; ganz abgesehen von der
Gefahrdung, Alkoholprobleme zu bekommen.

Auch Methoden, die hier besprochen werden, kénnen
nicht fur alle Leser in jeder Situation anwendbar sein:

Stress ist individuell. Sie mUssen den persénlichen Be-
dUrfnissen angepasst werden, damit sie optimal wirken.

Langfristige Stressbewdltigung
und kurzfristige Erleichterung

Wenn man die Vielfalt der mdglichen Stressbewalti-
gungsstrategien genauer betrachtet, sieht man, dass
es grundsatzlich zwei Wege gibt:

Einmal alle jene Methoden, mit denen die Ursachen
von Stress verandert werden. Diese so genannte pro-
blemorientierte oder langfristige Stressbewaltigung
andert entweder die Stresssituation oder den Menschen

( Stressbewdiltigungsstrategien

kurzfristige Erleichterung

Spontane

Entspannung

lenkung
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selbst. Man geht die Belastung direkt an und 16st das

Problem langfristig. Die Belastungssituation wird nicht
nur ertraglicher, sondern grundsétzlich verandert oder
der Organismus stressresistenter gemacht.

Der Leitsatz der Anonymen Alkoholiker beschreibt
das sehr gut: ,Lieber Gott, gib mir alle Gelassenheit,
die Dinge, die ich nicht &ndern kann, zu akzeptieren
(= langfristige Veranderung der Personlichkeit), den
Mut, jene zu &ndern, die ich &ndern kann (= Stresso-
renbewaltigung), und die Weisheit, das eine von dem
anderen zu unterscheiden.”

Es ist angebracht, eine langfristige Bewaltigungs-
technik anzuwenden, wenn

e man die Ursache einer Belastung verandern,
beseitigen oder reduzieren will und nicht nur
eine kurzfristige Lésung anstrebt,

e eine Belastung vorhersehbar ist und man sich
darauf vorbereiten will.

Auf der anderen Seite gibt es die Techniken der kurz-
fristigen Erleichterung. Dabei geht man die Auswirkun-
gen bereits auftretender Stressreaktionen direkt an und
versucht, Eskalationen zu vermeiden und die Spitzen
der Erregung zu kappen.

Man wendet Methoden der kurzfristigen Erleichterung
an, wenn

e man die Ursache einer Belastung (momentan)
nicht verandern kann (will),

e man sich in einer Stresssituation befindet und
einen kuhlen Kopf behalten will,

e man bemerkt, dass die eigene Erregung zu hoch
ist und man sie deshalb senken méchte.

Drei Ansatzpunkte zur Stressbewdiltigung

Bei den folgenden Punkten kann man zur effektiven
Stressbewaltigung ansetzen:

1. bei den Siressoren - ,die Umwelt verdndern”

Man kann die Summe der Stressoren (Stressdosis)
verringern, indem man einige davon

e ausschaltet
e reduziert
e vermeidet

2. beim Menschen selbst - ,,sich selbst
verdndern®

Man kann sich selbst durch langfristige Stressbewalti-
gungsmethoden ver&ndern und dadurch stressstabiler
werden, indem man

¢ die Belastbarkeit durch aktive Entspannung erhéht,
e positives Verhalten (Fertigkeiten) aufbaut,

e die Bewertung der Stresssituation verandert.

3. bei der Stresssituation - ,,die Erregung
drosseln”

Selbst dann, wenn weder der Stressor noch die Per-
sonlichkeit beeinflusst werden kénnen, gibt es durch
die Techniken der kurzfristigen Erleichterung Wege,
die Stressreaktion so zu beeinflussen, dass man

¢ die Erregungsspitzen kappt,

e Aufschaukelung verhindert.



Weniger Belastung

Stressoren bewaltigen heift, langfristig individuelle stress-
auslésende Bedingungen veréandern, zum Beispiel Proble-
me lésen, ungerechtfertigte Kritik zurlickweisen, Gesprache
mit Konfliktpartnern fuhren, Arbeiten delegieren usw.

Zunachst muss man die eigene Belastungssituation
genau analysieren. Erst dann kann man entscheiden,
ob man davon etwas aktiv verandern will oder kann,
bzw. seine Einstellung &ndern muss.

Wenn man sich daflr entschieden hat, die Stresssitua-
tion selbst zu verandern, gibt es die Méglichkeit, sie

e ganz auszuschalten,
zum Beispiel die Telefonklingel abstellen,

e zu entscharfen,
beispielsweise ein zu lautes Radio leiser stellen,

e zu vermeiden,
etwa zu einem anderen Zeitpunkt vom Arbeitsplatz
nach Hause fahren, um Stau auszuweichen.

Etwas zu vermeiden hat zwei Seiten: Der Situation aus
dem Weg zu gehen heif3t auch, sie nicht zu bewalti-
gen! Man kann etwa unangenehme — aber wichtige —
Gesprache (zum Beispiel Aussprachen mit dem Part-
ner) vermeiden, fuhlt sich kurzfristig erleichtert, aber
man l6st damit das Problem nicht. Vermeiden Sie also
nur solche Stressoren, die Sie wirklich nicht bewaltigen
kénnen oder die Ihnen bei genauerer Uberprifung
nicht wichtig sind, um sich mit ihnen auseinanderzu-
setzen (wie etwa unfruchtbare Diskussionen).

Die systematische
Problemlidsung

Durch systematisches Uberlegen und Planen kann
man effektiver als durch zielloses Vorgehen Lésungen
fur haufig auftretende und starke Stressoren erarbei-
ten. AuBerdem kann man sich auf zukunftige Belastun-
gen vorbereiten und damit deren unangenehme Wir-
kungen abschwéachen oder sogar verhindern.

Bei reiflicher Uberlegung in entspannter Situation
gelingt es oft eher, sich der eigenen Schwachstellen
und der eigenen Moglichkeiten bewusst zu werden.
Im Stress jedoch machen viele Menschen immer
wieder dieselben Fehler.

Viele tragen jahrelang die gleichen Stressoren mit sich
herum, ohne sich jemals intensiv mit ihnen auseinan-
derzusetzen. Vielleicht, weil man keine Zeit hat oder
man Uber eigene Schwachen verargert ist oder glaubt,
dass es eben keine Lésung gibt. Die Neigung, Proble-
me aufzuschieben oder sie impulsiv und wenig durch-
dacht in ,altbewahrter Manier” zu 16sen, ist weit ver-
breitet. Die Strategie der Problemlésung in sechs
Schritten soll im Bereich langfristiger Belastungen —
auch rein sachlicher Probleme — ein optimales Verhal-
ten vorbereiten und ermdglichen.

Voraussetzung einer Problemlésung ist zun&chst ein-
mal, dass Probleme als ganz normale Bestandteile
des Lebens gesehen werden.

1. Beschreibung des Problems

Im ersten Schritt wird das Problem méglichst genau
definiert: die Entstehung, die angestrebten Ziele, die

im Wege stehenden Hindernisse, die mogliche Hilfe-
stellung durch die Umwelt und die sich ergebenden
Folgen des Problems. Wenn das eigentliche Problem
noch nicht klar erkennbar ist, hilft eine Beobachtungs-
phase. Oft ist es auch sinnvoll, es zu untergliedern
und sich den Detailproblemen nacheinander zuzuwen-
den. Wenn das stresserzeugende Ereignis in seine
kleinen Bestandteile aufgeldst ist, wird man viel leich-
ter damit fertig.

2. Erarbeiten von Lésungsmadglichkeiten

Erst nach einer umfassenden Beschreibung des Pro-
blems setzt man sich im zweiten Schritt mit moglichen
Lésungsversuchen auseinander.

Zundchst werden moglichst viele Handlungsmaoglich-
keiten gesammelt, ohne die Menge der L&sungen durch
vorzeitige Kritik zu reduzieren. Der Phantasie wird freier
Lauf gelassen. Auch das Verhalten anderer Menschen
in &hnlichen Situationen wird in die Uberlegung mitein-
bezogen, oder man fragt Freunde, was sie einem raten
wdrden.

3. Bewertung und Auswahl einer Losung

Im dritten Schritt erfolgt die Bewertung und Auswahl
einer Losung. Das geschieht durch Uberprifen der
einzelnen Loésungsvorschlage auf ihre Konsequenzen.
Interessant sind hier kurz- und langfristige Folgen fur
einen selbst und fur andere Beteiligte. Diese Vor- und
Nachteile werden dann bewertet und die ungeeigneten
Vorschlage aussortiert.

4. Handlungsplan

Im vierten Schritt wird die gewahlte Lésung weiter aus-
gearbeitet. Ein konkreter Handlungsplan wird entwickelt.
Dabei werden Zeit, Ort, Methode und ein systemati-
sches, schrittweises Vorgehen festgelegt. Es wird
Uberlegt, ob die geplanten Schritte durchfthrbar sind.

5. Umsetzung

Die beste und am ehesten Erfolg versprechende Lésung
wird in konkreten, zunéchst einfachen Belastungssitua-
tionen erprobt. Wichtig ist, dass man sich genug Zeit
zur Verwirklichung nimmt und man sich nicht zu viel
auf einmal vornimmt.

6. Uberpriifung des Erfolgs

Im sechsten Schritt wird nach einiger Zeit Uberpruft,
ob sich der Handlungsplan in der Praxis bewéahrt hat.
Werden keine befriedigenden Ergebnisse erzielt,
beginnt man wieder bei einem friheren Schritt, zum
Beispiel Auswahl der ndchsten Lésung in der Losungs-
hierarchie, Analyse des Misserfolges und eventuell
sogar eine Neudefinition des Problems. Oft ist es auch
sehr hilfreich, wenn man Arbeitskollegen oder Freunde
zu einzelnen Schritten befragt, die mit der proble-
mauslésenden Situation vertraut sind.



Praktische Anwendung

Hier ist die Méglichkeit, die Technik auszuprobieren:

1. Beschreibung des Problems
Maogliche Suchfragen:
e Was ist das Problem?

e Welche Entwicklung nahm das Problem?

Was will ich?

Welche Hindernisse gibt es?
e Welche Hilfestellung ist moglich?

Eigene Fragen:

2. Erarbeiten von Lésungsmaéglichkeiten
Sammeln Sie moglichst viele eigene Ideen (auch

unsinnige) und beziehen Sie Losungsvorschlage
und -versuche anderer mit ein:

3. Bewertung und Auswahl einer Losung

Streichen Sie alle ungeeigneten Lésungen aus und
bilden Sie fur die verbleibenden eine Rangfolge.

4. Handlungsplan

Entwickeln Sie einen konkreten (vorlaufigen) Hand-
lungsplan.

Handlungen und deren Reihenfolge
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5. + 6. Umsetzung und Erfolgskontrolle

Erproben Sie Ihren Handlungsplan und kontrollieren
Sie seine Wirksamkeit.

Konsequenzen des Handlungsplans:

o
Fuhren Sie evtl. eine Fehleranalyse durch
e evil. neue Lésungen suchen
e evil. Problem neu definieren

e evtl. andere um Tipps bitten

Zeit Ort



Zeitmanagement

JLeider keine Zeit" — das bekommt man in unserer

atemlosen Zeit immer haufiger zu héren. Wenn man
bedenkt, dass wir so viel Freizeit wie nie zuvor haben,
ist das doch recht erstaunlich. Trotzdem sind Hetze,

Termindruck, Unerledigtes und der Wettlauf mit der
Uhr Stressoren, die viele von uns betreffen.

Ihren personlichen Zeitfressern kommen Sie am Besten

auf die Spur, wenn Sie zunachst einige Tage (noch

besser zwei bis drei Wochen) beobachten, womit Sie

Ihre Zeit verbringen, wie wichtig das tats&chlich ist

und welche Stérungen Sie von Ihrer Arbeit abhalten.

Héufige Grinde fir Zeitverschwendung:
e Besprechungen, Konferenzen

e Besucher

e Telefon

e E-Mail

e Uberflussiger Kleinkram

* mangelnde Delegation

e unordentlicher Schreibtisch

e fehlende Zielsetzung

® mangelnde Prioritaten

e Unentschlossenheit

e Perfektionismus

e mangelnde Selbstdisziplin

e zu viel auf einmal anfangen

e nicht ,Nein" sagen kénnen

* unklare Verantwortungsabgrenzung
e \erstrickung in Routine und Details
e fehlende Kontrolle Uber Arbeitsfortschritt
e fehlende Information/Kommunikation
e Typ A-Verhalten (z.B. Hektik)

e Stérungen von auBen

Andere Grinde:

Zeit gewinnen und ékonomisch arbeiten

Hier sind in Form einer Checkliste einige wichtige
Tipps zum Zeitmanagement zusammengestellt.

Zeit gewinnen und 6konomisch arbeiten heift:

1. Zeitbewusstsein entwickeln,

2. nie mehrere Ziele gleichzeitig zu erreichen suchen,

3. Prioritaten setzen

4. positive Selbst- und Fremdkontrolle schaffen.
Das bedeutet im Einzelnen:

e morgens richtig anfangen,

e Unerledigtes sichtbar machen,

e den eigenen Arbeitsplatz sinnvoll organisieren,

e Tagesplane und Wochenplane aufstellen,
e mit Checklisten arbeiten,

e mit Soll- und Kann-Vorsatzen arbeiten,

¢ wissenschaftliche Erkenntnisse nutzen,

e Arbeit weitergeben,

e erfolgreich mit anderen arbeiten,

e systematische Problemldsung betreiben,
e gsystematische Fehleranalyse anwenden,

e gute Arbeit anerkennen,

e den eigenen Arbeitsrhythmus kennen und nutzen,

e abends richtig aufhéren,

* nicht ablenken lassen,

e Wichtiges festhalten (Notizblocke),
e Wichtiges/Unwichtiges gewichten,
e mit der eigenen Energie haushalten,
e delegieren,

e Ordnung halten.

Personliche Vorgaben:
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Entspannung

Es gibt viele unsystematische Méglichkeiten zur Ent-
spannung, Musik héren, Lesen, Spazieren gehen,
Baden, Traumen, sich Gehenlassen, ein Wochenende
vertrddeln und vieles mehr.

Man kann aktive Methoden der Entspannung lernen.
Sie setzen gezielt und systematisch am Organismus
an und basieren auf wissenschaftlich gesicherten
Erkenntnissen.

Wirkung

Alle systematischen Entspannungstibungen fihren

e zur Verbesserung der Kérperwahrnehmung,

e zu mehr Konzentration auf sich selbst,

e zur Verhinderung, Linderung oder Beseitigung
von Stresssymptomen,

e zu einer Senkung des Erregungsniveaus,
e zu einer Erhéhung der Belastbarkeit,
e zum Abbau von bereits bestehenden psychoso-

matischen Beschwerden (wie Spannungskopf-
schmerz, Herz-Kreislauf-Stérungen).

Sie kdnnen auf verschiedene Weise eingesetzt werden:

e Man kann sie gut mit anderen langfristigen und
kurzfristigen StressbewaltigungsmaBnahmen
kombinieren und erhéht so deren Effekt.

e Kurzformen der Entspannung lassen sich als
SofortmaBnahmen in der akuten Stresssituation
anwenden.

Systematische Entspannungsmethoden sind unter
anderem muskuldre Entspannung, Autogenes Training,
Atemtechniken, Vorstellungstbungen, Meditation,
Feldenkrais, Yoga und Pilates.

Besonders leicht erlernbar ist die muskulare Entspan-
nung. Sie wird auch Progressive Muskelentspannung
genannt. Im Folgenden wird sie als grundlegende
Methode beschrieben, auf der andere Techniken (wie
Autogenes Training) aufbauen kénnen.

Vorbereitung fiir die Entspannung

Aligemein: AuBere und innere Ruhe ist die beste
Voraussetzung zum Gelingen der Ubungen.

Ubungsort: Méglichst ruhig, nicht zu kihl, Stérungen
weitgehend ausschalten (Telefon usw.). Anfangs
empfiehlt es sich, immer am gleichen Ort zu Uben.

Soziales Umfeld: Angehorige informieren und um
Verstandnis bitten, dass fur die Ubung Ruhe benétigt
wird; eventuell mit einbeziehen.

Zeitpunkt: Nicht direkt vor beruflichen Verpflichtungen

oder unangenehmen oder wichtigen Ereignissen, damit

Sie wirklich abschalten kénnen. Die Ubung soll einen
festen Platz im Tagesablauf einnehmen. Am Besten

24

immer die gleiche Tageszeit wahlen, zum Beispiel am
frihen Abend oder morgens.

Kleidung: Bequem und locker, stérendes Zubehor
(Schmuck, Brille) entfernen, enge Gurtel bzw. Bund
|6sen, Hemdkragen und Krawatte lockern.

Innere Vorbereitung: Augen schlieen, vollig abschalten,
alle stérenden Gedanken vermeiden, sich voll auf den
Koérper konzentrieren und sich dem Geflihl der Ruhe
hingeben.

Muskuldre Entspannung

Als Einstieg in aktive Entspannung ist die Muskulatur
meist der gunstigste Ansatzpunkt. Es ist recht einfach,
die Muskeln willkdrlich in ihrem Spannungsgrad zu
beeinflussen (durch An- und Entspannen).

Die Methode der systematischen Muskelentspannung
besteht in der aufeinander folgenden Anspannung der
wichtigsten willentlich zu beeinflussenden Muskeln und
deren anschlieBender Lockerung und Entspannung.

Nacheinander werden folgende Muskelpartien
zunéchst angespannt und dann wieder entspannt:

1. Hande 8. Brust
2. Unterarme 9. Bauch
3. Oberarme 10. GeséB

4. Schultern und Nacken 11. Oberschenkel
5. Rlcken 12. Unterschenkel
6. Gesicht 13. FuBe

7. Vorderhals
Edmund Jacobson (1934) setzte zuerst diese

Methode der ,systematischen progressiven
Muskelentspannung* zu Therapiezwecken ein.

Entspannung lernen:

Zur Einfuhrung in die verschiedenen Metho-
den der Entspannung bietet die TK zwei CDs
an. So nimmt die Methode der Atementspan-
nung positiven Einfluss auf das Nervensys-
tem und das Prinzip Progressive Muskelent-
spannung bietet leicht erlernbar den Weg zu
mehr Ruhe und Gelassenheit. Unter
www.tk-online.de sind beide CDs bestellbar.
Die Anleitung zur Progressiven Muskel-
entspannung steht zusétzlich auch als Down-
load fur den MP3-Player zur Verfligung.



http://www.tk-online.de

Methode und Wirkung

Man lernt, die Entspannung herbeizuftihren, indem
man zun&chst die einzelnen Spannungsgrade der
Muskelgruppen beobachtet. Dazu vergleicht man den
angespannten und den entspannten Zustand jeweils
einer einzelnen Muskelgruppe.

Man spannt zun&chst nur leicht an, achtet dabei genau
auf die Empfindungen und lasst dann locker und achtet
wieder genau auf die Empfindungen. So lernt man,
immer feinere Unterschiede wahrzunehmen und kann
die jeweilige Muskelgruppe von Versuch zu Versuch
immer tiefer entspannen.

Durch die anfangliche Anspannung lernt man auch,
die mit beginnender Belastung verbundenen Verspan-
nungen schneller und besser wahrzunehmen.

Tiefe Muskelentspannung ist eine Fertigkeit, die man
erlernen kann und die es einem dann ermdglicht,
Belastungsgeflhlen entgegenzuwirken. Man kann nur
entweder unruhig oder entspannt sein — aber nicht bei-
des gleichzeitig. Wenn man sich in den kritischen
Situationen frih genug entspannt, kann man Stressre-
aktionen abschwéachen oder verhindern. Dazu muss
man aber zun&chst diesen tiefen Zustand der Entspan-
nung herbeifihren kénnen.

Entspannung ist eine Fertigkeit wie viele andere. Fertig-
keiten (zum Beispiel Skifahren) erlernt man durch
regelmaBiges Training. Am Besten lernt man diese Ent-
spannungstechnik unter qualifizierter Anleitung in einer
Gruppe.

Wenn die korperliche Entspannung ,auf Kommando*
(,Spontanentspannung*) hervorgerufen werden kann,
ist es moglich, in bestimmten Situationen weniger nervos,
gereizt, hektisch, aufgeregt oder angstlich zu reagieren.
AuBerdem kann man sich auf immer wiederkehrende
und voraussehbare Belastungssituationen leichter vor-
bereiten und sich konzentriert und zielstrebig damit
auseinandersetzen.

Kérperliche Wirkung

Waéhrend der Anspannungsphase wird das Blut aus
den zahlreichen BlutgeféBen des Muskels gepresst.
Bei der Entspannung erweitern sich die GefaBe durch
die parasympathische Wirkung stérker als vor der An-
spannung und fullen sich wieder mit Blut. Durch die-
sen Pumpvorgang und die Erweiterung der BlutgefaBe
flieBt mehr Blut und es flieBt schneller. Wenn das Blut
in Arme und Beine strémt, wird das oft als Schwere
wahrgenommen.

Das in den erweiterten GefaBen bendtigte Blut kommt mit
37 Grad aus dem Korperinneren, gelangt schnell in die
gelockerten Muskeln und fuhrt meist zu Warmegefuhlen.

Diese Entspannungseffekte werden haufig auch als
Kribbeln oder FlieBen beschrieben.

Abschluss der Entspannung

Am Ende der Ubung ist es wichtig, die Entspannung
zurlckzunehmen, um wieder in den aktiven Zustand zu
gelangen. Dies geschieht Uber das kurze Anspannen
der Muskeln und das Recken und Strecken des Korpers.

Gedankliche Entspannung

(Selbstanleitung)

Bereiten Sie sich innerlich auf die Entspannung vor.
Legen Sie sich ganz ruhig und locker hin. GenieBen
Sie einfach den ungestérten Zustand und gehen
Sie in Gedanken ganz in Ihren Kérper hinein. Wir
werden jetzt alle fur eine Entspannung wichtigen
Muskeln nacheinander durchgehen und versuchen,
sie durch reine Konzentration zu lockern und zu
entspannen.

Gehen Sie jetzt als erstes in die rechte Hand. Lassen
Sie die Fingerspitzen ganz entspannt und schwer auf
die Unterlagen sinken: den Daumen, den Zeigefinger,
den Mittelfinger, den Ringfinger und den kleinen Finger
ganz schwer und entspannt werden lassen. Lassen
Sie dann auch die Handinnenflache ganz schwer und
entspannt werden. Beziehen Sie jetzt auch die linke
Hand mit ein. Lassen Sie die Fingerspitzen ganz ent-
spannt und schwer auf die Unterlage sinken: den Dau-
men, den Zeigefinger, den Mittelfinger, den Ringfinger
und den kleinen Finger ganz schwer und entspannt
werden lassen. Lassen Sie dann auch die Handinnen-
flache ganz schwer und entspannt werden. Beide
Hande liegen jetzt locker und schwer und entspannt
auf der Unterlage.

Konzentrieren Sie sich nun auf beide Unterarme.
Lassen Sie die Unterarme schwer und entspannt nach
unten sinken. Gehen Sie dann weiter in die Oberarme.
Lassen Sie auch diese locker und schwer auf die
Unterlage sinken.

Gehen Sie dann in Gedanken weiter in den Schulter-
bereich. Lassen Sie die Schultern breit, rund und schwer
auf die Unterlage sinken. Gehen Sie nun in Gedanken
zum Nacken. Lassen Sie auch diesen locker und schwer
werden.

Gehen Sie jetzt weiter in die Rlckenmuskulatur. Lassen
Sie auch die Ruckenmuskulatur ganz locker und schwer
werden. Gehen Sie dann weiter in das Gesicht. Lassen
Sie die Gesichtsmuskeln locker wegsinken, ganz
locker und entspannt werden, die Stirn, die Wange,
die Mundpartie ganz locker und entspannt werden.

Gehen Sie weiter in die Brustmuskeln. Lassen Sie die
Brustmuskeln breit und schwer nach unten wegsinken.
Gehen Sie in Gedanken weiter in den Bauchraum.
Las-sen Sie den Bauch locker und entspannt nach
unten sinken. Gehen Sie weiter in die GesaBmuskula-
tur. Lassen Sie auch diese locker und entspannt und
schwer auf die Unterlage sinken.

Gehen Sie weiter in die Oberschenkelmuskulatur.
Lassen Sie die groBen Muskeln schwer nach unten
wegsinken. Gehen Sie weiter in die Unterschenkel.
Lassen Sie auch die Unterschenkelmuskulatur ange-
nehm locker und schwer werden.

Gehen Sie zuletzt weiter in die FUBe. Lassen Sie die
FuBe ganz locker und entspannt werden, bis hin zu
den Zehen. Registrieren Sie, wie jetzt der ganze Kérper
angenehm schwer und entspannt ist, und genieflen
Sie diesen Zustand.

(Dauer der gedanklichen Entspannung ca. 5 Minuten)
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Autogenes Training

Autogenes Training gehért zu den Techniken konzen-
trativer Selbstentspannung. Durch Selbstsuggestion
wird eine direkte Beeinflussung des vegetativen Ner-
vensystems erreicht. Diese Selbstsuggestion erfolgt
durch intensive, gefuhlsbetonte Vorstellungen, die sich
auf die Funktionen des vegetativen Nervensystems
beziehen und auf eine gesamtorganische Ruhigstellung
abzielen.

Autogen heif3t ,selbst erzeugt” und das Wort Training
deutet schon darauf hin, dass man methodisch vorgehen
und regelmaBig Uben muss. Suggestion ist ein Vorgang,
dem wir st&ndig, meist unbewusst, ausgesetzt sind.

Die intensive Vorstellung einer Zitrone erzeugt zitronen-
sauren Geschmack auf der Zunge und die Speichel-
drisen treten in Aktion: Das Wasser l&uft einem im
Mund zusammen. Bei engagiertem Betrachten eines
Filmes oder Lesen eines Buches weint man oft aus
Mitgefthl, verfolgt mit Herzklopfen den spannenden
Krimi, ist Gber den Ausgang einer Geschichte erfreut
oder enttduscht.

Intensive Vorstellungen 16sen Gefuhle und gleichzeitig
vegetative Funktionen wie zum Beispiel Speichel- oder
Tranenfluss und Herzklopfen aus.

Das von Professor Schultz entwickelte Autogene
Training (AT) setzt primér auf der vegetativen Verhal-
tensebene an. Durch AT andert sich das vegetative
Nervensystem in Richtung einer entspannten Reak-
tionsgrundlage. Die Belastbarkeit wird erhéht und
bereits bestehende Anspannungs- und Erregungszu-
stdnde werden reduziert. Der Organismus legt sich
eine ,Schutzschicht gegen Stress” zu. Denn: Je belast-
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barer, desto weniger erregungsbereit ist der Organismus
und desto weniger Forderungssituationen werden zu
Stress. Autogene Ubungen sind eine sinnvolle Ergan-
zung muskul&rer Entspannung.

Schlafstérungen

Bei den meisten Schlafstérungen liegt mehr als nur eine
Ursache vor. Haufig muss man auBerdem zwischen den
Ursachen unterscheiden, die eine Schlafstérung aus-
geldst haben, und den Ursachen, die im Laufe der Zeit
hinzugekommen sind. Nicht selten spielen die auslésen-
den Ursachen keine Rolle mehr. Schlafstérungen ten-
dieren dazu, sich zu verselbststandigen.

Wie man selbst
Schlafstdérungen ausschalten kann:

1. Bewegen Sie sich tagstiber maglichst viel, am
besten an der frischen Luft.

2. Trainieren Sie regelmaBig tagstiber muskulare Ent-
spannung oder Autogenes Training.

3. Nehmen Sie frihzeitig eine leichte Abendmahlzeit
zu sich, trinken Sie ab 15.00 Uhr keinen Kaffee oder
schwarzen Tee mehr.

4. Setzen Sie sich einen Termin, an dem Sie aufhéren
zu arbeiten oder sich mit Problemen auseinander zu
setzen (auch gedanklich). Schalten Sie dann ganz
bewusst auf Freizeit um. Auch wenn diese Freizeit im
Notfall nur 1/2 Stunde dauert.

5. Wenn dennoch Gedanken an Probleme auftreten
schreiben Sie diese auf. Geben Sie sich ein inneres
"STOPP" und sagen Sie sich "Morgen ist auch noch ein
Tag" oder eine andere positive Selbstinstruktion.

6. Gehen Sie zu Bett wenn Sie mude sind, nicht wenn
Ihre Uhr es Ihnen sagt (zum Beispiel.: "Es ist 23.00Uhr,
jetzt muss ich schlafen").

7. Uberzeugen Sie sich vorher kurz, dass der Wecker
gestellt und alles fur den nachsten Tag gerichtet ist.

8. Luften Sie das Schlafzimmer.

9. Nehmen Sie eventuell Baldrian, Hopfen oder warme
Milch mit Honig zu sich.

10. Machen Sie das Licht aus, legen Sie sich ins Bett,
schlieBen Sie die Augen.

11. Wenn Sie nicht gleich einschlafen, machen Sie
eine Entspannungstbung — durch die Bewusstsein-
seintrlbung, durch die Lenkung der Aufmerksamkeit
von etwaigem Grlbeln auf das Training und durch die
Entspannung steigt die Einschlafwahrscheinlichkeit.

12. Wenn lhre Einschlafstérungen selten auftreten oder
Sie Durchschlafschwierigkeiten haben, kdnnen Sie
abends im Bett mit Entspannung die Ein- und Durch-
schlafformel kombinieren.

13. Ist Ihre innere Uhr so groB, dass Sie auch auf diese
Weise nicht einschlafen, stehen Sie auf. Werfen Sie sich
nicht hellwach im Bett hin und her. Gehen Sie in einen
anderen Raum und lenken Sie sich ab, solange Sie sich
nicht mude fuhlen (auch wenn Sie am nachsten Morgen
friih aufstehen mussen). Auf diese Weise wird



a) das Bett nicht mit unangenehmen Empfindungen
assoziiert,

b) durch Ablenkung (zum Beispiel, wenn Sie lesen)
der Aufschaukelungsprozess von Erwartungsangst
und Schlaflosigkeit unterbrochen.

14. Wenn Sie sich dann erneut mtde ftihlen, gehen
Sie wieder ins Bett.

Schlafmythen

e Der Schlaf verlauft nach dem Einschlafen gradlinig
abfallend bis zu seinem tiefsten Punkt, um dann lang-
sam bis zum Erwachen am Morgen wieder anzustei-
gen. Falsch: Schlaf ist ein aktiver in 90-Minuten-Zyklen
ablaufender Prozess.

e Der GrofBteil der Nacht besteht aus Tiefschlaf.
Falsch: Tiefschlaf findet sich nur in der ersten Halfte
der Nacht und macht insgesamt max. 15-20 Prozent
der Nacht aus. 50 Prozent der Nacht bestehen aus
Leichtschlaf.

e FEin guter Schlafer wacht nachts nicht auf. Falsch:
Mehrmaliges Aufwachen gehoért zu einem gesunden
Schlaf und ist physiologisch sinnvoll.

e Nach einer "schlechten" Nacht, muss der Schlaf in
der darauffolgenden Nacht nachgeholt werden, das

heit man muss langer schlafen. Falsch: Der Kérper
reguliert einen Schlafverlust durch die Schlafqualitat

und nicht durch die Schlafquantitat.

e RegelmaBiger n&chtlicher Schlaf ist lebensnot-
wendig - Schlafstérungen sind katastrophal. Falsch:
RegelméaBiger Schlaf ist wichtig, aber verpasster
Schlaf ist unschadlich und hat tatséchlich nur wenig
Konsequenzen fur die Leistungsfahigkeit am Tage.
Schlafstérungen sind unangenehm, aber kein Grund
zur Panik.

e Das Befinden am Tage ist aus-

schlieBlich von der Qualitat des Wichtig:

Nachtschlafes abhéngig. Wenn
ich nachts schlecht geschlafen
habe, muss ich mich tagsuber
schonen. Falsch: Das Befinden
am Tage ist von einer Vielzahl von
Faktoren abhangig. Schlechter
Schlaf kann schnell zur "Ausrede”
daftr werden, dass man sich
schlecht fuhlt. Ausreichende
Tagesaktivitat stellt eine notwen-
dige Bedingung fur einen gesun-
den Nachtschlaf dar.

.

Nicht jeder Mensch braucht sieben
bis acht Stunden Schlaf. Zwingen
Sie lhrem Kérper nicht mehr Schlaf
auf, als er braucht!

Sagen Sie nie beim Zubettgehen:
,Sicher kann ich wieder nicht schla-
fen, ich flihle mich so wach.“ Damit
fordern Sie den Prozess der Schlaf-
stérung durch sich-selbst-erflllende
Prophezeiungen heraus.

e Der Schlaf vor Mitternacht ist der beste. Falsch:
Frihes Zubettgehen fuhrt in der Regel zu friihem
Erwachen. Das erste Drittel des Schlafes mit seinem

Uberwiegendem Tiefschlafanteil tritt weitgehend unab-
hangig vom Einschlafzeitpunkt auf.

e |m Laufe des Tages nimmt die MUdigkeit stetig zu.
Falsch: Die Mudigkeit schwankt in einem circa vier-
stindigem Rhythmus.

e Acht Stunden Schlaf sind notwendig, um erholt

zu sein. Falsch: Die Schlafdauer ist individuell sehr
unterschiedlich. Es gibt Kurzschlafer, die mit nur vier
bis funf Stunden Schlaf pro Nacht auskommen.

Auch normale Acht- Stunden-Schlafer kénnen haufig
ihre Schlafdauer relativ "unproblematisch" auf funf bis
sechs Stunden verkurzen.
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Afemtechniken

Wie angespannt jemand ist, kann man an der Atmung
erkennen. Im Zustand der Entspannung ist die Atmung
langsam und rhythmisch. Im Stress ist sie schnell und
flach.

Das Zwerchfell ist ein groBer kuppelférmiger Muskel, der
die Grenze zwischen Bauchhohle und Brustkorb bildet.
Beim Einatmen sollte sich das Zwerchfell zusammen-
ziehen und abwarts bewegen und die Bauchdecke sich
dabei nach vorne wélben. Im Brustraum entsteht so ein
Sog. Dadurch entfalten sich die Lungen, man atmet ein
(Bauch-/Zwerchfellatmung). Bei der Brustatmung wer-
den die Rippen nach oben gezogen und voneinander
entfernt. Dadurch vergréBert sich der Brustraum und es
entsteht wieder Unterdruck, der zur Einatmung fuhrt.

Beim Ausatmen entspannt sich das Zwerchfell und
nimmt wieder seine alte Gestalt an. Damit wird ver-
brauchte Luft aus den Lungen gepresst. Ein Zusam-
menziehen der Rippen unterstitzt diesen Prozess.

Viele Menschen atmen falsch. Bei unvollstandiger und
verkrampfter Atmung arbeitet der Organismus unoko-
nomisch. Durch Wechselwirkungsprozesse steigt das
Erregungsniveau an.

Falsche Atmung férdert das Hyperventilationssyndrom
(Muskelkréampfe durch gesteigerte Atmung). Unvoll-
standige Atmung fUhrt auch zu der gepressten reso-
nanzarmen Sprache, die man haufig bei aufgeregten
Rednern und Vortragenden héren kann.

Richtiges Atmen kann durch regelméBige und einfa-
che Ubungen erlernt werden.

Allgemeines zu den Atemtechniken
Ruhige Atmung wirkt entspannend. Sie bringt Sauerstoff
und Energie in den Kérper und entschlackt den Orga-
nismus. Wir werden AtemUtbungen mit aufsteigendem
Schwierigkeitsgrad behandeln.
Fur alle Ubungen gilt Folgendes:

Raum vorher gut Itften,

lockere, nicht einengende Kleidung tragen,

anfangs Ruckenlage mit leicht angewinkelten Knien,

vor Beginn der Ubungen muskular lockern
und entspannen.

Atmung mit Wortwiederholung

Wirkung

e Sensibilisierung fur den persénlichen Atemrhythmus
e Beruhigung der Atmung

e Entspannung

e Kurzentspannung

Die Atmung mit Wortwiederholung ist einfach zu erler-
nen und eignet sich besonders als Einstiegstbung fur

den Laien.

Einatmen
Atmen Sie durch die Nase ein.




Ausatmen

Atmen Sie ebenfalls durch die Nase langsam und
konzentriert aus. Sprechen Sie dabei in Gedanken
langsam ein zweisilbiges Wort, zum Beispiel “Ruhe”.
Wiederholen Sie diese Ubung beliebig oft.

Wichtig:

Atmen Sie so schnell oder langsam, wie es flr Sie am
bequemsten ist.

Dreistufige Atmung

Wirkung

e Sensibilisierung fur den personlichen Atemrhythmus
e Schwachstellenanalyse

e Beruhigung der Atmung

Wiederholen Sie jede der nachfolgenden Ubungen
5-10 Mal.

1. Stufe: Schlisselbeinatmung

Einatmen

Legen Sie die Hande auf den oberen Teil des Brust-
korbs, atmen Sie aus und atmen Sie dann langsam
ein, so dass sich der Brustkorb leicht hebt.

Ausatmen
Beim Ausatmen achten Sie darauf, dass die gesamte

Nach innen geschaute Bilder

Wirkung:
Verbesserung der Vorstellungskraft/
Konzentrationssteigerung

Hier zwei Ubungsbeispiele:

Ubung 1: Am Sirand

Machen Sie es sich bequem und entspannen Sie sich.
SchlieBen Sie die Augen, und stellen Sie sich vor:

Sie sind an einem ruhigen, einsamen Strand.

Es ist ein warmer sonniger Tag und Sie spazieren am
Strand entlang...

Sie spuren den warmen Sand zwischen lhren Zehen...
Sie fuhlen die angenehm warme Sonne auf lhrer
Haut...

Sie atmen die frische, salzhaltige Seeluft ein...

Sie betrachten den Himmel, die Wolken...

Sie gehen zum Wasser und waten darin.

Fuhlen Sie das angenehm kuhle Wasser...,

die leichte Brise auf lhrer Haut...!

Horen Sie, wie sich die Wellen am Strand brechen...
Setzen Sie sich auf einen Fels und schauen Sie auf
das Meer hinaus...

Sehen Sie, wie das Licht auf den Wellen tanzt, héren
Sie das Rauschen und spuren Sie das ruhige ent-
spannte Geflhl, das dieser Anblick in Ihnen ausldst.

Luft ausflieBt, um genug Raum fir die frische sauer-
stoffreiche Luft zu schaffen. Die Hande bleiben dabei
passiv, sie liegen einfach auf der Brust und fihlen das
Heben und Senken der Brust.

2. Stufe: Brustatmung

Einatmen

Atmen Sie normal aus. Legen Sie die Hande beider-
seits des Brustbeins auf die unteren Rippen, so dass
sich die Fingerspitzen fast berthren. Beim Einatmen
fuhlen Sie, wie sich die Rippen weit nach auBen deh-
nen und die H&nde sich voneinander entfernen.

Ausatmen
Beim Ausatmen nahern sich dann die Fingerspitzen
wieder einander.

3. Stufe: Bauchatmung

Einatmen

Legen Sie jetzt die Hande in Héhe des Nabels

auf den Bauch. Atmen Sie zunachst aus. Beim
Einatmen hebt sich der Bauch. Damit senkt sich das
Zwerchfell und die unteren Lungenlappen fullen
sich mit Luft. Die Hande werden dadurch nach oben
gedruckt.

Ausatmen

Beim Ausatmen kehrt das Zwerchfell in seine kuppel-
férmige Position zurlck. Der Bauch wird flach und die
Hande kommen in ihre Ausgangslage zurtck.

Ubung 2: Der Zufluchtsort

Entspannen Sie sich. Stellen Sie sich irgendeinen Ort
vor, an dem Sie sich zufrieden und geborgen fuhlen,
zum Beispiel ein Zimmer, eine Landschaft, irgendei-
nen Ort, an den Sie gehen kdnnten, wenn Sie Frieden
und ein Gefuhl der Sicherheit haben méchten.

Stellen Sie sich diesen Ort so vor, dass Sie ihn jeder-
zeit betreten und wieder verlassen kdnnen. Versuchen
Sie, nach und nach alle lhre Sinne in die Vorstellung
mit einzubeziehen.

Versuchen Sie, Gerausche zu horen (zum Beispiel Vogel-
zwitschern, Uhrenticken...), nehmen Sie die Gertiche
wahr (Gras...), fuhlen Sie die Oberflache (Braumrinde,
Wand...). Setzen Sie Ihre Phantasie ein. Schaffen Sie
sich damit einen Zufluchtsort, den Sie immer aufsuchen
kodnnen, wenn Sie sich geborgen flhlen wollen.

Im Lauf der Zeit werden Sie die vorgeschlagenen
Bilder immer mehr zu Ihren eigenen Vorstellungen
machen. Sie sitzen dann vielleicht nicht mehr auf
einem Fels am Strand, sondern unter einem Sonnen-
schirm auf dem Liegestuhl usw. Wichtig ist dabei
nur, dass Ihr Bild méglichst konkret und plastisch ist,
dass Sie in Ihre Vorstellung integriert werden.
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Andere Méglichkeiten zur
Erhéhung der Belastbarkeit:

Sport und Fitnesstraining

.No sports* war Winston Churchills Antwort auf die
Frage nach dem Geheimnis seines hohen Alters. Auf
der anderen Seite zeigt die Behauptung ,Mens sana in
corpore sano®, frei Ubersetzt ,in einem gesunden Kor-
per wohnt auch ein gesunder Geist”, wie wichtig
schon die Alten Romer Kérperbewusstsein nahmen.
Auch heute ist der durchtrainierte Kérper wieder hoch-
aktuell — und das zu Recht: Der Mensch ist ein ,Bewe-
gungstier”, und in gewissem Ausmal ist Kérpertrai-
ning deshalb férderlich fur Gesundheit, Fitness und
Wohlbefinden. Denn die Bewegungsarmut unserer
Lebensweise 1&sst den einseitig beanspruchten Orga-
nismus erschlaffen.

Korperliche Aktivitéit und Gesundheit

RegelmaBige korperliche Aktivitat leistet einen essentiel-
len Beitrag zur Férderung der Gesundheit. Menschen,
die ein korperlich aktives Leben fuhren leben langer.
Besonders gesund ist moderate kdrperliche Aktivitat,
denn Sport ist nur so gesund wie man ihn betreibt. Das
heiBt, wenn man seinen Kdrper standig zu Hochstlei-
stungen antreibt und Ruhepausen nicht zul&sst, kann
sportliche Betatigung seine gesundheitsférdernde Wir-
kung verlieren.

Der direkte Effekt bezieht sich auf die Beeinflussung
der korperlichen, seelischen, sozialen Gesundheit, wie
zum Beispiel die Starkung des koronaren Systems.
Eine protektive und praventive Wirkung wird erreicht,
wenn Sport die schadlichen Auswirkungen insbeson-
dere von chronischen Stressereignissen auf die
Gesundheit abmildert. Aber auch praventiv kann Sport
die Gesundheit beeinflussen. So nimmt man sich mehr
Zeit fur Ausgleich.

Weiterhin erleben sportliche aktive Menschen ihre eige-
nen Ressourcen starker als kérperlich inaktive Men-
schen. Ein positives Selbstwertgefuhl oder die Fahig-
keit sich trotz innerer oder duBerer Hindernisse zum
Training zu Uberwinden (Selbstwirksamkeit) fihren
dazu, dass auch bei der Konfrontation mit belastenden
Alltagsereignissen die eigenen Handlungsmaoglichkeiten
eher optimistisch eingeschatzt werden.

Wirkung:

Sport hat positive Effekte auf die psychische, physische
und soziale Gesundheit. Es ist eine gute Methode zu
Verbesserung der Stressresistenz, denn

® man besinnt sich auf sich selbst und
nimmt sich positiv wahr,

e man erlebt positive Gefuhle
(Freude an der Bewegung, Stolz),

e Konzentrations- und Gedé&chtnisleistungen
verbessern sich,

e man erhoht das soziale Wohlbefinden durch
soziale Kontakte und soziale Einbindung,

e man erfahrt Unterstitzung und Anerkennung
durch andere,

® man tut, wozu man bei Stress programmiert ist:
man verbraucht die bereitgestellte Energie,

e man gewinnt Abstand zu seinen Problemen,

e Spannung und Entspannung stehen in einem
standigen Wechselspiel,

e man starkt des Immunsystem,
e durch den Trainingseffekt nimmt die Belastbarkeit

Belastbarkeit und Vitalitat zu, die gesundheitliche
Gesamtverfassung verbessert sich,



e Schmerzen (Kopfschmerzen, Rlickenschmerzen)
werden verhindert oder reduziert,

e der Korper wird attraktiver, Uberflissiges Fett
wird abgebaut.

Physiologische Vorgéinge beim Sport:

Auf physiologischer Ebene finden u.a. folgende
Ablaufe statt:

e Stoffwechselprodukte werden schneller abgebaut,

e Adrenalin und Noradrenalin sowie LDL-Cholesterin
werden reduziert,

e die Muskulatur, GefaBe und Organe werden besser
durchblutet und gestéarkt,

e das Atemvolumen erhéht sich,
e die Herzkraft nimmt zu und die Pulsfrequenz sinkt.

Das alles — mdchte man meinen — sind ausreichende
Grunde, regelmaBig zu trainieren. Weit gefehlt! Aus
gesundheitlichen Griinden allein tut man selten etwas,
oder man beginnt mit Elan und bleibt doch nicht lange
dabei.

Erinnern wir uns: gerade dann, wenn man Bewegung
am dringendsten benétigt, im Dauerstress, kann man
sich am wenigsten leicht dazu Uberwinden. Dauerstress
fuhrt zu korperlicher Erschépfung und zur Unlust, sich
sportlich zu betatigen. Am schwierigsten sind meistens
die ersten 30 Zentimeter, namlich die, um vom Stuhl
hochzukommen!

Sicher sind reine Fitnessprogramme besonders ge-
eignet zur Verbesserung der Stressresistenz, aber fur
manch einen ist es sinnvoller, mit Freude und Spal3

zwei bis drei Mal wochentlich Tennis zu spielen, als sich
verbittert und schlecht gelaunt in einem Fitnesscenter
oder mit dem extra angeschafften Heimtrainer alleine im
Keller zu quéalen und ein Pflichtpensum zu absolvieren.

Ausfuhrliche Informationen zum Thema Sport und dazu,
wie sich am besten mit einem systematischen Fitness-
training starten 1aBt, finden Sie in der TK-Broschure
.Bewegung®.

/Ufriedenheitseriebnisse
schaffen Ausgleich

Ein im Zusammenhang mit dem Thema ,Stressbewalti-
gung” oft nicht wichtig genommener Weg ist das AusU-
ben von Dingen, die Spa3 machen und auch langfristig
positiv wirken, den Zufriedenheitserlebnissen.

Unter Dauerbelastung schrankt man oft Hobbys oder
andere angenehme Freizeitaktivitaten ein. Gerade fUr
Typ A-Persdnlichkeiten ist jeder Augenblick kostbar und
sie machen oft mehrere Dinge gleichzeitig. Zeit fur
MuBe und Erholung bleibt dann kaum. Aber auch viele
andere Menschen glauben, keine Zeit mehr fur Hobbys
zu haben und empfinden vieles, was ihnen frliher Spaf3
gemacht hat, heute als Uberflissig. lhre Aufmerksam-
keit wird zum gréBten Teil von belastenden Situationen
in Anspruch genommen. Wenn sie sich dann, auf den
Rat eines besorgten Menschen hin, tats&chlich einmal
Zeit fur ihre ehemaligen Interessen nehmen, werden sie
meist schnell ungeduldig und flhlen sich unwohl. Das
vergréBert wiederum die Belastung, denn man unter-

nimmt noch seltener Dinge, die Spa machen und dem
Harmonieprinzip (Anspannung — Entspannung) Rech-
nung tragen. So paradox es klingt: Gerade bei Dauer-
stress mussten wir uns Zeit nehmen fur befriedigenden
Ausgleich.

Erlauben Sie sich Zufriedenheitserlebnisse und
genieBen Sie sie, ohne ein schlechtes Gewissen
zu entwickeln. Versuchen Sie, sich einen per-
sénlichen Freiraum zu schaffen. Und wenn Sie zur
Zeit zu rastlos sind, um sich anspruchsvolien
Interessen zu widmen, dann beginnen Sie eben
mit einfachen Vergniigungen.

Empfehlenswert sind die Zufriedenheitserlebnisse, die

e personlichen Neigungen und Interessen
entsprechen,

e ohne groBen Aufwand durchftihrbar sind,

e mit einer gewissen RegelmaBigkeit praktiziert
werden kénnen (dann muss man nicht immer
wieder Widerstande Uberwinden),

e keine ungunstigen Folgen fur Sie oder lhre Umwelt
haben, also einer Kosten-Nutzen-Analyse stand-
halten kénnen,

e eventuell gemeinsam mit Ihnen wichtigen Menschen
durchgefthrt werden kénnen, fur die Sie sonst zu
wenig Zeit haben.

Checkliste ,Ausgleich®

Bei der Uberpriifung Ihrer bisherigen
befriedigenden Aktivitdten und bei
deren Neuauswabhl fur die Zukunfts-
planung soll Ihnen die folgende
(unvollsténdige) Auflistung helfen:

e Kinobesuche
e Theater-/Konzertbesuche
e Ausstellungen/Museen besuchen
e Blcher/Zeitung lesen
e spielen (z.B. mit Kindern)
e spazieren gehen
¢ Einkaufsbummel
e Urlaub
¢ Sich etwas Gutes tun
(Wellness, Massage, Kosmetik)
® musizieren
e werken
e gemdtlich faulenzen
e Sport betreiben
e Sportveranstaltungen besuchen
e Freunde treffen
* etwas mit Freunden unternehmen
e essen gehen
e Denksportaufgaben I6sen
¢ sich mit Tieren beschéftigen
¢ Parties besuchen
e Gartenarbeit
e verreisen 3-|
e Zartlichkeiten austauschen
e Sex
e personlichen Hobbys nachgehen



Einstellung dndern

Frau B. berichtet von ihrem Urlaub:

,von wegen Urlaub, eine einzige Katastrophe war das.
So etwas kann nur mir passieren! Schon auf der Hinfahrt
hatten wir eine Reifenpanne. Und beim Essen haben
wir uns gar nicht zurechtgefunden. Immer wieder ist
es passiert, dass wir irgendwelche undefinierbaren
Spezialitaten serviert bekamen, die ich eigentlich gar
nicht mag. Obendrein hat es drei Tage geregnet — was
in Sudspanien fur diese Jahreszeit doch wirklich unty-
pisch ist. Und dann ist uns doch tatsachlich unsere
neue Kamera irgendwie abhanden gekommen. Ich
weil nicht, wie das passieren konnte, obwohl ich mir
tagelang den Kopf dartber zerbrochen habe. Es war
janmerschade, dass wir nichts auf dem Bild festhalten
konnten.”

Herr B. schildert den gemeinsamen Urlaub ganz anders:

,50 einen interessanten und erlebnisreichen Urlaub
hatten wir noch nie! Bei einer Reifenpanne half

uns ein sympathischer junger Spanier. Da konnte

ich gleich meine neu erworbenen Spanischkenntnisse

nutzen. Das klappte ganz gut. Freundlicherweise gab
er uns einige Insidertipps fur gute Restaurants. So
lernten wir die typische spanische Kiche kennen —
und einiges davon hat mir ausgezeichnet geschmeckt.
Aber besonders begeistert haben mich Kunst und
Kultur Spaniens. Ich konnte davon gar nicht

genug bekommen. N&chstes Jahr werde ich sicher
wieder hinfahren.”

Gehen wir davon aus, dass beide Erzahlungen der
Wahrheit entsprechen. Frau B. nimmt ihre Umwelt — in
diesem Fall den Urlaub — durch die Negativ-Brille, ,Ich
werde vom Pech verfolgt”, wahr. Negative Aspekte
werden besonders intensiv bewertet. Frau B. lenkt die
Wahrnehmung auf die negativen Seiten einer Situation:
die Reifenpanne bleibt im Gedachtnis, weniger der
sympathische, junge Spanier. Sie beschaftigt sich so
intensiv mit Gedanken an die verlorene Kamera, dass
sie die Sehenswurdigkeiten nicht richtig genieflen
kann... Zusatzlich verknlpft sie alle moglichen negati-
ven Situationen mit ihrem personlichen Schicksal: ,Ich
werde vom Pech verfolgt.”

Die Ursache fur Stress liegt haufig in uns selbst. Denn
unsere Gedanken, Erwartungen und Einstellungen
beeinflussen uns in der Bewertung der Umwelt. Wenn




man Bewertungen von Stresssituationen hinterfragt,
kann man zu den zu Grunde liegenden Einstellungen
vordringen. Haufig stellt man dann fest, dass diese
Bewertungsmuster die Bewaltigung der Situation hem-
men oder sogar fur das Entstehen von Stress verant-
wortlich sind.

Es gibt eine ganze Reihe von typischen Merkmalen,
die eine selbstschadigende Einstellung kennzeichnen:

Wenn man z.B. glaubt, dass man eine Situation ohnehin
nicht bewaltigen kann, obwohl objektiv gesehen durch-
aus Bewaltigungsmaoglichkeiten vorhanden sind, wird

man es auch nicht versuchen. So nimmt man sich die

Maoglichkeit, vom Gegenteil tberzeugt zu werden und

erlernt Hilflosigkeit.

Oder wenn man davon Uberzeugt ist, dass es immer
eine perfekte bzw. ,noch perfektere® Losung gibt, kann
man sich mit keiner wirklich zufrieden geben. Derart
unrealistische Erwartungen oder eine einzige negative
Erfahrung, die verallgemeinert wird (vielleicht war ich
tats&chlich einmal zu schnell mit einer Notlésung
zufrieden...), erzeugen Stress.

Oft werden auch Anforderungen Ubersteigert unan-
genehm bzw. unrealisitisch gesehen (,das ist das
Schrecklichste, was einem passieren kann*).

Wenn man ausgerechnet am Tag einer wichtigen
Besprechung mit einem neuen Kunden im Stau steckt,
ist das moglicherweise argerlich und ein dummer Zufall.
Aber ist es eine Katastrophe, werde ich deshalb ent-
lassen, werde ich noch in 10 Jahren Uber dieses grau-
enhafte Ereignis berichten? Nein? Warum rege ich mich
dann so auf?

Manchmal sorgt man auch selbst daftr, dass sich Pro-
phezeiungen erfillen. Wenn man Schlimmes erwartet,

tritt es auch oft ein: Nehmen Sie an, Sie seien im Skiur-
laub. Sie sind ein mittelm&Biger Skifahrer und Ihr Partner
ermuntert Sie, eine in Ihrer Vorstellung schwierige
Abfahrt zu wagen. Je mehr Sie beflrchten, dass Sie
,Schlecht fahren®, ,Stlrzen* etc., desto groBer ist Ihre
Chance, dass Sie recht behalten. Sie verkrampfen
sich, werden unsicher, sturzen.

Typisch fur stresserzeugende oder stressaufrechter-
haltende Einstellungen ist auch die Verwendung von
Schwarz-WeiB-Malerei:

immer oft

nie selten

alle statt viele

sicher wahrscheinlich

keiner manche

Auch dann, wenn wir die Umwelt und unsere Mit-
menschen nicht verandern kénnen, ist es wichtig,
die Bewertung zu Uberdenken:

Wenn Sie an lhre persoénliche Stresssituation denken,
werden Sie auf eine Reihe von Belastungssituationen
stoBen, die momentan nicht ver&dndert werden kénnen
oder die Sie nicht verandern wollen, obwoh! sie belas-
tend sind (z.B. abendliche Weiterbildung, von der Sie
sich langfristig berufliche Chancen versprechen, die
Sie derzeit aber stark belastet).

,Dieses Glas ist zwar tatsachlich schon halb leer
getrunken, aber es ist erfreulicherweise auch noch
halb voll!*

Ich habe zwar noch einen Riesenberg Arbeit vor mir,
aber fur mein Wohlbefinden und meine Leistungs-
fahigkeit ist es sicher gunstiger, wenn ich auch sehe,
welche Menge an Arbeit ich schon bewaltigt habe und
mich daruber freue.
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Reflexion Uber das eigene Anspruchsniveau

Auch das Anspruchsniveau an die eigene Leistung
und das eigene Verhalten kann Stress erzeugen.
Wenn man zu viel von sich fordert, nimmt der Aufwand,
den man betreibt, um ein Ziel zu erreichen, Uberpro-
portional zu und man programmiert viele Misserfolge
automatisch mit ein. Diese wiederum fuhren haufig zur
Selbstabwertung, besonders bezliglich der persénlichen
Belastbarkeit und der eigenen Fertigkeiten und F&hig-
keiten.

Ein mittleres Anspruchsniveau bewahrt sich eher: es
hat mehr Realitdtsbezug und fuhrt bei Fehlschlagen
nicht zu Ubertriebener Schuldzuschreibung an die
eigene Person (,nicht ich alleine habe versagt, sondern
die konkreten Umsténde, die Rahmenbedingungen
etc. haben es mir wirklich zuséatzlich schwer gemacht...”).

Im Rahmen einer Karrierelaufbahn kommt es zum
Beispiel oft zu einem unbemerkten Anstieg des
Anspruchsniveaus, entweder durch eigene steigende
Erwartungen oder durch die der Umwelt; die Belast-
barkeit nimmt dann haufig langsam und unbemerkt
ab. Die Leistung kann meist noch Uber einige Zeit mit
Muhe aufrecht erhalten werden.

Wenn dieser Zustand l&nger anhalt und die vorhande-
nen Fertigkeiten nicht mehr ausreichen, nimmt die
Belastbarkeit rapide ab und es kommt zu einem plétz-
lichen oder chronischen Leistungsabfall.

Fragen Sie sich, welchen Preis zahle ich fir meine
Ideale, meine Anspriche, beispielsweise fur ein har-
monisches Familienleben, einen perfekten Haushalt,
beruflichen Erfolg, finanzielle Sicherheit oder das eige-
ne Haus. Stimmt das Kosten-Nutzen-Verhaltnis? Wie
sieht es mit meiner Lebensqualitat aus? Lebe ich im
Hier und Jetzt oder nur in der Zukunft? Lebe ich?

Uberprtfen Sie so von Zeit zu Zeit, ob Ihr Anspruchs-

niveau, |hre Fahigkeiten und lhre Belastbarkeit zusam-

menpassen oder ob sich deutliche Abweichungen

ergeben! Wenn das der Fall sein sollte, kénnen Sie

e |hr Anspruchsniveau kurz- oder langfristig reduzieren,

¢ |hre Fahigkeiten und Fertigkeiten ausbauen,

e lhre Belastbarkeit erhdhen,

* neue Lebensziele entwickeln,

e genieBen Uben.

Einstellungsanderung ist also sinnvoll, wenn

e die Stresssituation derzeit nicht verandert werden
kann (soll) und durch eine Umbewertung leichter

ertragbar wird,

e die Einstellung selbst Stress produziert.



Méglichkeiten, Einstellungen zu veréindern

1. Schritt: Erkennen der Einstellung, die mich
belastet oder mir bei der Stressbewdltigung
nicht weiterhilft.

Um schédliche Einstellungen verandern zu kénnen,
muss man sie wahrnehmen und sich ihrer bewusst
werden.

Mbogliche Vorgehensweisen dabei sind:

objektive Beschreibung der konkreten Stress-
situation — ohne jede Bewertung oder Interpretation,

kritische Selbstbeobachtung bezuglich der sub-
jektiven Bewertung (wie erlebe ich die Situation,
was schieBt mir durch den Kopf, worauf richte ich
meine Aufmerksamkeit, was fuhle ich),

wie stark bertihren mich diese Gedanken,

Gesprache mit guten Bekannten (wie siehst Du
mich, womit mache ich mir in Deinen Augen das
Leben schwer),

die Feststellung, hier macht sich jemand selbst
unnotige Probleme durch seine Einstellung, die
mir gar nicht so fremd ist,

die Beobachtung, wie gehen andere mit ahnlichen
Situationen lockerer oder auch nur anders um, wie
beschreiben sie derartige Situationen.

Hilfe hierzu leisten Schllsselfragen, wie:

Wie ist die Situation ganz neutral betrachtet?

Was sage ich zu mir selbst? — speziell in
Belastungssituationen?

Was glaube ich?

Welche Erwartungen oder Beflrchtungen habe ich?
Wie sehen mich andere?

Wem schreibe ich meine Probleme zu?

Welche Gefuhle habe ich?

Wie stark sind diese Geflihle?

Beschreiben Sie einen Saiz ihrer
irrationalen Einstellung:

Nun kénnen Sie die belastende Bewertung auf den
Punkt bringen, indem Sie Ihre irrationalen Denk- und
FUhlmuster in einem pragnanten Satz beschreiben. Der
Satz kdnnte folgendermaBen beginnen: "...andere dir-
fen. ...sollten, ...ich muss, ich erwarte in solchen Situa-
tionen..., ... ich sollte immer... (Beispiele siehe Kasten).

Die nachfolgende Auflistung haufiger stress-
erzeugender Einstellungen soll Ihnen einige
Anregungen zur Selbstreflexion geben.

Beispiele flir stresserzeugende
Einstellungen

Starke Menschen brauchen keine Hilfe.
Keiner hat das Recht, mich zu kritisieren.
Ich bin vom Pech verfolgt.

Anderungen sind unnatiirlich.

Ich muss besser sein als die anderen.

Ich werde es nie schaffen, mich zu &ndern.

Nur wenn ich absolut sicher bin, kann ich
Entscheidungen treffen.

Es ist wichtig, dass alle mich akzeptieren.

Es gibt nichts Schlimmeres, als Fehler zu
machen.

Jede Kiritik an mir ist eigentlich berechtigt.

Es gibt immer eine perfekte Lésung.

Ich darf niemandem wehtun.

Je weniger ich offen von mir zeige, desto besser.
Die anderen sind besser dran als ich.

Es ist wichtig, immer Recht zu haben.

Wenn man Problemen und unangenehmen
Situationen aus dem Weg geht, verschwinden
sie mit der Zeit von selbst.

Ich bin fiir alles verantwortlich.
Man kann sich auf niemanden verlassen.
Die anderen sind besser, schoner, starker als ich.

Es ist wichtig, dass ich immer die volle Kontrolle
Uber alles habe.

Ich brauche jemanden, auf den ich mich
stlitzen kann.

Ich bin an allem schuld.

Er/sie ist an allem schuld.

Ich bin minderwertig.

Ich habe Uberhaupt keine Probleme.
Ich kann es nicht mehr ertragen.
Die Welt sollte gerecht sein.
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2. Schritt: Realitéts-Uberpriifung

Hinweise fur die Tauglichkeit einer Einstellung sind
die Fragen nach dem Realitatsbezug und den Konse-
quenzen.

RedlitGtsbezug

Hier Uberpruft man, ob eines oder mehrere Merkmale
stresserzeugender oder -aufrechterhaltender Einstel-
lungen vorliegen.

Schlusselfragen sind:

e Sehe ich nur die Negativseiten einer Situation?

e \erallgemeinere ich?

e Habe ich zu hohe/falsche Erwartungen?

e Fuhre ich durch meine Beflrchtungen erst
unangenehme Situationen herbei?

e Schreibe ich meine Probleme der Umwelt zu?

e Fuhle ich mich unnétig hilflos?

e Dramatisiere und Ubertreibe ich?

e \Was wurde ein anderer zu meiner Einstellung sagen?
e Wie sehen andere die gleiche Situation?

Konsequenzen, zu denen die kognitive Haltung
fuhrt bzw. fihren kann

Wenn man beispielsweise die Einstellung hat: ,Starke
Menschen brauchen keine Hilfe*, fihrt das méglicher-
weise dazu, dass man

e selbst wenn man Hilfe braucht, keine sucht,

e sich dadurch Uberfordert,

e vielleicht zu schlechteren Lésungen/Arbeitser-
gebnissen kommt, weil man keine Tipps von
anderen bekommt.

Kurzfristige positive Folgen, die die Einstellung
aufrechterhalten, kdnnten sein

e man muss Schwéchen nicht zugeben und
vermeidet damit Angst,

e man kann unerwlnschte Kontakte vermeiden,

® man muss sich nicht verandern — das ist bequem.
Um zu einem personlichen Resultat zu kommen, ist es
sinnvoll, die positiven und negativen Konsequenzen
gegeneinander abzuwagen und damit die Tauglichkeit
einer Einstellung zu Uberprufen.

Mégliche Schlisselfragen dazu:

e Welche kurzfristig positiven Konsequenzen hat die
Einstellung fur mich?

e Was nutzt mir meine Einstellung?
e Welche Probleme schafft sie mir vom Hals?

¢ \Welche negativen Konsequenzen hat die
Einstellung far mich?

e |nwiefern schade ich mir mit meiner
Einstellung selbst?

e Was wurde geschehen, wenn ich die alte
Einstellung &ndern wirde?

3. Schritt: Verdnderung des Denkens

Aus dem, was gegen die alte Bewertung spricht, lei-
ten wir eine neue stressreduzierende Einstellung ab.
Das darf aber nicht bedeuten, sich etwas einzure-

den, denn dann glaubt man nicht daran und verfallt



schnell wieder in den alten Denkstil.Das Erarbeiten

neuer Bewertungen sollte gerade da ansetzen, wo

die Unangemessenheit der alten Einstellung beson-
ders augenfallig ist.

Schlisselfragen:

e Gibt es wirklich einen Beweis, dass meine
Einstellung immer richtig ist?

e Wie konnte ich die Situation anders betrachten?

e Welche Tipps kénnte mir ein neutraler
Beobachter geben?

e Gibt es eine breitere Sichtweise?
e \Was spricht fur eine neue Einschatzung?

e Welche anderen Aspekte sind in der
Situation wichtig?

e Wie werde ich spéater dartber denken
(einen Tag, eine Woche spater)?

¢ Wie sehen meine Schwéchen aus, wenn ich sie
vor dem Hintergrund meiner Starken betrachte?

Verallgemeinerungen werden durch der Situation
angemessene Beschreibungen ersetzt:

e einer —nicht alle

e hier und jetzt — nicht immer

e in einer Situation — nicht in allen

e wenn ich etwas ungeschickt mache — nicht alles

e wenn einer die Meinung hat, ich sei inkompetent —

gibt es vielleicht andere, die diese Meinung nicht
haben

Zuletzt wird die neue Bewertung formuliert und kann
jetzt in Form eines positiven Selbstgesprachs immer
wieder ins Ged&achtnis gerufen werden.

4. Schritt: Veréinderung des Verhaltens

Es ist wichtig, eine neue Art zu Denken und zu Fuhlen
durch neues Verhalten zu Gben. Dazu begibt man sich
freiwillig in Situationen, vor denen man urspringlich
Angst hatte.

Bei der Einstellung ,Ich bin vom Pech verfolgt" kdnnte
die Verdnderung des Denkens zum Ergebnis ,Ich
kann/ werde mein Leben zum groBen Teil selbst ge-
stalten” fuhren. Korrigierende Handlungen kénnten
dann zum Beispiel sein:

e das tagliche Notieren aller positiven Situationen
und Ereignisse, die Ihnen widerfahren sind,

e \Veranderungen von Ruickzugsverhalten in
konkretes Gestalten von Situationen usw.

Eine stresssenkende Umbewertung der Situation gelingt
meist nicht auf Anhieb, sondern erst nach mehreren Versu-
chen. Geben Sie also nicht gleich auf, wenn Sie merken,
dass Sie sich zum Beispiel schon wieder geargert
haben, obwohl Sie geglaubt hatten, jetzt Uber der Sache
zu stehen!

Beispiele fur stressmindernde Einstellungen

e |ch darf mir auch erlauben, Fehler zu
machen, das ist nur menschlich, alle
Menschen machen Fehler.

e Aus Fehlern kann ich lernen, ich setze mir
machbare Schritte.

e |ch kann auch mal in der zweiten Reihe stehen.

e |ch kann es ertragen, wenn andere
bestimmen, wo es lang geht.

e Wenn ich mir meine Erfolge und Leistungen
bewusst mache, macht die Arbeit mehr Spaf3.

e Auch der Weg macht einen Sinn, ist
wichtiger Teil der Aufgabe.

e Hindernisse gehdren dazu, sind OK, ein
Herausforderung, ich kann mit ihnen umgehen.

¢ |ch sehe eine sinnvolle Aufgabe fur mich

darin, diese schwierige Situation zu akzeptieren
und aus ihr zu lernen.

e Ich bin zum groBen Teil fir mein Gliick selbst
verantwortlich.

¢ |ch werde meinen Weg finden.

e Ich lasse den Arger von mir abgleiten
und konzentriere mich auf
konstruktive Problemlésungen.

 Arger macht's arger.







Menschen mit hoher Resilienz:

Trotz harter Rickschlage und Lebenskrisen bleiben
sie stabil und wachsen sogar manchmal tUber sich hin-
aus. Sie stellen sich neuen Herausforderungen, da sie
gelernt haben, zu kdmpfen und an ihre Grenzen zu
gehen, um sich weiter zu entwickeln. Sie suchen nicht
aktiv Risiken, sie halten aber Gefahren stand.

Resiliente Menschen akzeptieren Fehlschlage und
Misserfolge und versuchen einen Sinn und eine per-
sonliche Herausforderung darin zu finden. Sie haben
ein System entwickelt, sich zu schitzen und Probleme
ganzheitlich zu lésen. Wie andere Menschen haben
auch resiliente Menschen Angste und Zweifel. Sie
haben aber gelernt, sich davon nicht tberwaltigen zu
lassen.

Resilienz ist eine erlernbare Fahigkeit:

Resilienz ist eine Fahigkeit, die man erlernen kann.
Kinder erwerben sie in den ersten zehn Jahren ihres
Lebens. Doch auch als Erwachsener kann man noch
in begrenztem AusmaR

Praxis vermehrt damit, welche psychischen Schutzfak-
toren den Menschen stressstabil und resilient machen
und die psychische Gesundheit erhalten helfen.

“Willst Du den Koérper behandeln, musst Du
zundchst die Seele heilen.” Platon

Bestimmte Sichtweisen haben sich als gesundheitsfor-
derlich und die Eigenverantwortung unterstitzend
herausgestellt. Wer beispielsweise glaubt, wichtige
Ereignisse im Leben selbst beeinflussen zu kénnen,
wer sein Leben und seine Welt versteht und als sinn-
voll empfindet, wer sich nicht &uBeren Kraften oder
anderen Menschen ausgeliefert fuhlt und wer Bela-
stungen auch mit Humor nehmen kann, wird seltener
krank und schneller gesund.

e Opftimismus und Selbstverirauen

Menschen, die der Meinung sind, weitgehend selbst
die Kontrolle Uber ihr Leben zu haben, sind optimisti-
scher, haben weniger Angst und fuhlen sich in Bela-
stungssituationen weniger gestresst. Sie vertrauen auf
ihre Fahigkeiten, schat-

die zugrunde liegenden
Fahigkeiten und Schutz-
faktoren systematisch
starken.

Pessimisten sehen in jeder Chance nur Probleme,
Optimisten sehen in jedem Problem eine Chance

zen ihr Kénnen hoch ein
und sind Uberzeugt,
ihren Erfolg kontrollieren
zu kénnen.

3. Psychische Schutzfaktoren

Psychische und psychosomatische Krankheiten neh-
men rapide zu, ihr Anteil an Krankheitstagen ist auf
10,2 Prozent gewachsen. Sie sind damit an vierter
Stelle der Ursachen fur Krankschreibungen, mit zuneh-
mender Tendenz: Die WHO schatzt, dass Depressio-
nen im Jahr 2020 nach Herz/Kreislauferkrankungen an
zweiter Stelle stehen werden.

Dementsprechend beschéftigen sich Forschung und

Grundlegendes Vertrauen in die Zukunft und in andere
Menschen sowie eine positive Ergebniserwartung
fUhren zu Gelassenheit. Menschen, die trotz Misserfol-
gen und Ruckschlagen die Hoffnung nicht aufgeben,
sind gegen Krankheiten gefeiter als Pessimisten.

Der Einfluss von Optimismus auf Gesundheit und Ver-
lauf verschiedener Erkrankungen ist vielfach nachge-
wiesen. Optimisten erholen sich zum Beispiel nach
einer Bypass-Operation besser und ihr Leben normali-
siert sich schneller als bei Pessimisten.



e Kohdrenzsinn

Gesundheitsbegunstigend ist nach Antonovsky der
sogenannte Koharenzsinn. Damit beschreibt er eine
positive Grundhaltung gegentber der Welt und dem
eigenen Leben. Gemeint ist ein Uberdauerndes, aber
flexibles Grundvertrauen. Diese ist dadurch gekenn-
zeichnet, dass

e man sich die Welt auch in schwierigen
Situationen erklaren kann.

e man zuversichtlich ist, diese Anforderungen selbst
oder durch Hilfe anderer zu bewaltigen.

e man das Leben als sinnvoll empfindet und
es eine Herausforderung darstellt, fir die es
sich lohnt, sich zu engagieren.

e Lebenssinn

Das Empfinden von Lebenssinn schutzt und starkt
die Gesundheit. Subjektiv sinnvolle Lern-, Arbeits-,
und Freizeitziele tragen zu einem lebenswerten
Leben bei. Sich persénliche Ziele setzen und diese
zu verfolgen, sich einer Sache zu verpflichten und
engagiert handeln zu kénnen, sind Merkmale, die
sich als schitzende Faktoren fur die Gesundheit
erwiesen haben.

“Es gibt keine Lebenssituationen die

von sich aus wirklich sinnlos sind....
Jeder Tag, jede Stunde wartet mit einem
Sinn auf, und auf jeden Menschen
wartet ein anderer Sinn.” Viktor Frankl

Das Leben erscheint Menschen sinnvoll,

1. wenn Ziele vorhanden sind:

Menschen haben das Bedurfnis nach Zielen. Auf
Dauer ist Ziellosigkeit den meisten Menschen schwer
ertraglich.

2. wenn es durch Wertvorstellungen gepragt wird:
Personliche Wertvorstellungen - vorgegeben zum

Beispiel durch Religion, Moral, Politik - geben dem
Leben eine Orientierung.

3. wenn es als kontrollierbar erlebt wird:

Erleben von Sinn ist davon abhangig, ob man sich
selbst als einflussreich und wirksam erlebt. Damit ist
allerdings nicht eine stark kontrollierende Haltung
(,Ich muss alles im Griff haben!") gemeint, mit der
man fur sich und die Umwelt Stress produziert. Das
Gefuhl, dem Schicksal oder anderen Menschen hilf-
los ausgeliefert zu sein, fuhrt zu ,Erlernter Hilflosig-
keit", die unter anderem als eine Ursache fur Depres-
sion angesehen wird.

4. wenn Menschen sich als wertvoll und wichtig
erleben:

Bedeutend sind hier gunstige Erziehungseinflisse in
der Kindheit. Sie schaffen den Rahmen fur eine
gesunde Entwicklung des Vertrauens in sich und
andere. Je sicherer das Selbstwertgefuhl, desto
unwichtiger werden &uBere Einfllsse.



e Humor

Lachen ist fur die Gesundheit tatsachlich wesentlich
wie die Gelotologie — die Lachforschung — beweist.
Denn Lachen baut Stress ab, starkt das Immunsy-
stem, stabilisiert den Kreislauf und vertieft die
Atmung. Humor kann helfen schwierige Lebenssitua-
tionen zu meistern, macht belastende Situationen
leichter und nimmt ihnen die Strenge. Eine positive
Gefuhlslage erleichtert uns, Situationen und uns
selbst aus einer heiteren Distanz zu betrachten.
Auch kénnen sich fréhliche Menschen an lustige
Ereignisse doppelt so schnell erinnern und sich
damit noch einmal amusieren, wie eher negativ pro-
grammierte Personen.

Humor erleichtert den Perspektivenwechsel, indem
man einen Schritt zur Seite tritt und sich selbst und die
jeweilige Situation mit heiterer Distanz betrachtet. Er
setzt sich Uber alle Beschréankungen hinweg, hélt sich
an keine vorgegebenen Regeln und durchbricht
Tabus. Dies fuhrt zu Spannungs- und Stressabbau.
Anwandlungen von Perfektionismus und andere irra-
tionalen Uberzeugungen werden relativiert, Denk-
blockaden aufgeldst. Kreativitat und Effizienz werden
gesteigert und neue Lésungswege kdnnen leichter
gefunden werden.

o Lustvoll arbeiten und leben

Der Mensch braucht Arbeit. Berufstatigkeit ist
wichtig, sowohl fur das Selbstbewusstsein, als auch
fur die Gesundheit. So sind Arbeitslose haufiger
depressiv und koérperlich krank als in das Berufs-
leben Eingebundene. Das Gegenextrem,
permanente (Selbst)-Uberforderung, ist allerdings
genauso ungesund.

Wer es schafft, sich selbst zu motivieren, positiv mit
sich und den beruflichen Anforderungen umzugehen,
hat mehr SpaB bei der Arbeit und erbringt bessere
Leistungen als Menschen, die lustlos ihren Berufsall-
tag verbringen. Dazu gehort auch, Unlust zu akzep-
tieren, um Lust erleben zu kénnen.

-Wer nicht genieBt, wird ungenie3bar.”

Das Erleben von Lust und die Fahigkeit, Genuss

zu empfinden sind maBgebliche Bestandteile fur
Gesundheit. Wenn die Menschen zu sehr von
Leistungsstreben und Pflichtbewusstsein bestimmt
werden - dies geht oftmals mit einer Abwertung und
Vernachléssigung der Fahigkeit zu genussvollem
Erleben einher - werden Lebensqualitat und Lebens-
freude massiv beeintrachtigt.
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Fertigkeiten auftbauen
heiBt sich wappnen

Je mehr man kann, desto souveraner kann man vielen
Situationen begegnen.

Herr H., Abteilungsleiter, ist fur die Organisation und
Durchfiihrung von Messen zustéandig. Er hat immer
wieder Konflikte mit Abteilungen, die ihm zuarbeiten
sollen.

Als typische Stresssituation schildert er:

L,FUr eine Werbeaktion in den USA zum Beispiel
bendtige ich in sechs Wochen Reklamekugelschreiber.
Der Auftrag ist erteilt und alles sollte, méchte man mei-
nen, problemlos funktionieren. Aus Erfahrung verge-
wissere ich mich dennoch vorsichtshalber, ob der Auf-
trag auch wirklich termingerecht ausgefuhrt wird und
erfahre, dass sich alles um zwei Wochen verzogert. Ich
argere mich dann, dass eine einfache Routineangele-
genheit nicht reibungslos funktioniert. Um derartige
Pannen in Zukunft auszuschlieBen, engagiere ich mich
selbst und versuche, eventuelle Schwachstellen im
Ablauf herauszufinden. Die Ergebnisse meiner Fehler-
analyse trage ich dann dem Chef der Werbeabteilung
vor, der sie regelmaBig fur gut befindet, sich bedankt —
und trotzdem nichts &ndert. Am meisten davon argert
mich meine Hilflosigkeit: ,Ich habe den Schwarzen
Peter, wisste, wie man das Problem 16sen kénnte und
kann es trotzdem nicht aus der Welt schaffen.”

Zu Hause ist Herr H. in solchen Phasen unausgeglichen
und gereizt. Er kompensiert seinen Arger mit Essen
und tragt auf diese Weise einige Kilo Kummerspeck
mit sich herum.

Herr H. sieht derzeit keine Moglichkeit mehr, diese
Stresssituation zu bewaltigen, da alle seine Versuche
bisher fehlschlugen. Fehlende Bewaltigungsstrategien
fuhren zu massivem Stress: zur Hilflosigkeit. Je gerin-
ger die reale oder subjektive Kontrollméglichkeit Uber
Situationen ist, desto mehr Stress entsteht. Das bedeu-
tet: Je mehr wir kénnen, desto mehr Situationen kon-
nen wir souveran bewaltigen, desto weniger stressan-
fallig sind wir. Die Forschung zeigt, dass der Aufbau
S0 genannten positiven Verhaltens (zum Beispiel Fahig-
keiten im zwischenmenschlichen Bereich, wie sich
durchsetzen etc.) einen deutlichen Rickgang von
Stressproblemen zur Folge hat. Auch dann, wenn die
persénlichen Probleme nicht direkt angegangen werden.

Sehen wir uns noch einmal die Situation an. Was kann
Herr H. zur langfristigen Stressbewaltigung machen?
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Er kann sich durch Entspannungstechniken belastba-
rer machen: dann argert er sich nicht mehr so intensiv
und er kann auf die Ersatzbefriedigung ,essen” ver-
zichten. Er kann seine Einstellung zu der auslésenden
Situation andern, also lernen, damit zu leben. Er kann
beispielsweise den Bedeutungsgrad des Ereignisses
relativieren oder versuchen, sich nicht fur alles verant-
wortlich zu fahlen.

Sicher wére es auch sinnvoll, die Stresssituation zu
verandern. Doch dazu fehlen ihm derzeit die nétigen
Moglichkeiten, wie seine vergeblichen Versuche in
diese Richtung zeigen. Herr H. musste sich sicher
nicht so oft &rgern, wenn er

e Vorschlage motivierend und nicht wie bisher
belehrend formulieren kénnte,

e dem Gespréachspartner verstandlich machen
kdnnte, wie sehr ihn eine derartige Panne éargert,



e deutlich und selbstbewusst seine Vorstellungen
vorbringen koénnte,

® in seinen Darstellungen weniger aggressiv,
sondern sachlich bleiben kénnte,

e den Gesprachspartner ermuntern kénnte, die
Probleme aus eigener Sicht zu schildern — denn
bisher wei3 Herr H. nicht, worin die Schwierigkeiten
wirklich liegen (aktiv zuhoren).

Fahigkeiten in der Kommunikation und im Sozialver-
halten spielen in der erfolgreichen Stressprophylaxe
eine herausragende Rolle.

Zu einer umfassenden Stressbewaltigung gehéren
Fahigkeiten wie: Argerkontrolle, zuhdren kdnnen, ande-
ren Aufmerksamkeit widmen, Durchsetzungsvermagen,
Selbstvertrauen, Kontaktfahigkeit, Redegewandtheit und
andere soziale Fertigkeiten, wie neue Studien belegen.

Welche Féhigkeiten sind wichtig?

Im Folgenden finden Sie eine Auf-
listung von Féhigkeiten, die eine
gute Basis fur die Verbesserung der
Stresskompetenz darstellen kdnnen
— Psychologen sprechen einfach von
positivem Verhalten.

Kommunikation
¢ rhetorische Fahigkeiten

e angriffsfreie Darlegung eigener
Wiinsche

e (aktiv) zuhdren

Soziale Kompetenz
e fordern

¢ Nein sagen

e sich selbst vertrauen
e durchsetzen

Fihrung

e motivieren

e delegieren

e Kkontrollieren
e beurteilen

Arbeitsmethodik
e Zeitmanagement
e planen

e organisieren

~N
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Sozidle Geborgenheit
gibt Ruckhalt

Freunde in Not sind wichtig. Intakte, menschliche
Netzwerke sind fur das Sozialwesen Mensch und des-
sen Gesundheit wichtig. Bei Dauerstress sind Freun-
de, Partner und Familienangehérige oft Trostspender.
Geborgenheit empfindet man durch haufige und
regelmaBig stattfindende menschliche Kontakte, auf
die man sich verlassen kann. Emotionaler Rickhalt
und Geborgenheit in einem sozialen Gefuge helfen
bei Stressbewaltigung und bei der Erhaltung der
Gesundheit. Personen in einem sozialen Netzwerk
erkranken deutlich seltener kérperlich oder psychisch
und leben l&anger als Menschen ohne soziale Gebor-
genheit. Die Selbstmordrate bei allein stehenden
Menschen ist deutlich hoher, als bei Menschen die in
soziale Geflige eingebunden sind. Sozialer Rtickzug
und Einsamkeit h&ngen nachweislich mit Stresspro-
blemen zusammen. Einsam sind aber nicht nur unfrei-
willige Singles, sondern oft auch so genannte grine
Witwen (isolierte Hausfrauen), die zwar ,alles haben®,
aber mit ihren Problemen ganz alleine sind. Genauso
Arbeitsstchtige, die Uber Jahre hinaus ihre sozialen

Kontakte vernachléassigen und irgendwann feststellen:
ich bin ja ganz alleine, ich wisste gar nicht, wem ich
vertrauen kénnte, wer flr mich Zeit hatte. Ich habe
keine Freunde mehr. Manchmal wird einem das erst
schmerzhaft bewusst, wenn die Ehefrau die Schei-
dung beantragt hat und alle Kontakte wegfallen, da
sie nur von ihr aufrechterhalten wurden. Soziale
Beziehungen mussen gepflegt werden — und das
kostet Zeit und Kraft.

Befriedigende Beziehungen setzen einiges voraus:
e Kontakte wichtig nehmen,

e |nteresse fUr andere zeigen,

e sich selbst 6ffnen —auch Schwachen zugeben,
e um Hilfe bitten kdnnen,

e sich abgrenzen kdnnen — auch mal nein sagen,

e Bereitschaft, sich mit den Problemen der anderen
auseinanderzusetzen,

e sich Zeit nehmen fur Freunde und Familie.



Kurzfristige Anderung

Auch bereits eingetretener Stress kann oft noch kon-
trolliert werden. Die Techniken der kurzfristigen
Erleichterung haben gemeinsam, dass sie an der Stres-
sreaktion direkt ansetzen und deshalb nur eine kurzfri-
stige Veranderung des Befindens bewirken. Sie sind
also immer dann anwendbar, wenn die eigentlichen
Ursachen fur die Belastung (momentan) nicht zu be-
heben sind und man die eigene Erregung abbauen
mochte. Ziel dieser Methoden ist es, das Aufschaukeln
der Stressreaktion zu verhindern. Die Stressreaktion
selbst kann nicht abgeschnitten oder verhindert werden,
sie tritt ja unwillkUrlich auf all das auf, was der jeweilige
Organismus als Belastung bewertet.

Einsatzmdglichkeiten

1. Man kann sich vorbereiten auf typische, personliche
Stresssituationen und bereits vorher Uberlegen und
Uben, welche stressabbauenden MaBnahmen hier sinn-
voll eingesetzt werden kénnen. Wenn man in einer
Woche einen unangenehmen Zahnarzttermin hat, kann
man etwa vorbereitend fUr die Situation geeignete Ent-
spannungstechniken auswéahlen und Uben.

2. In und nach der akuten Stresssituation: Vorher inten-
siv eingelbte MaBnahmen einsetzen, die erfahrungs-
gemaB helfen, die Erregung zu drosseln.

3. Wenn man mitten in einer akuten Stresssituation
steht, kann man beispielsweise positive Selbstge-
sprache einsetzen.

4. Bei Auftreten von Stressreaktionen ohne eine sofort
erkennbare Stresssituation mit erregungsreduzierten
MaBnahmen antworten. Wenn man merkt, dass man
zunehmend hektisch wird, kann man zum Beispiel
durch Atemubungen oder erholsame Aktivitaten Es-
kalationen vermeiden.

Die Methoden wirken auf den ersten Blick recht einfach.
Wirksam sind sie aber nur dann, wenn sie individuell ein-
gesetzt werden, also frihzeitig; und zwar mit genau den
Methoden, die auf Person und Situation ,maBgeschnei-
dert” sind. Viele Techniken der kurzfristigen Erleichterung
sind Kurzformen von vorher erlernten, langfristig wirksa-
men StressbewaltigungsmaBnahmen, zum Beispiel Ent-
spannungstechniken und Einstellungsé&nderung.

Was man in der akuten
Stresssituation tun kann
Systematische Spontanentspannung

Wenn systematische Formen der Entspannung sicher
beherrscht werden, kdnnen Kurzformen durchaus
abgeleitet werden.

Besonders geeignet fur solche ,,auf Kommando*
abrufbaren erregungsreduzierenden MaBnahmen
sind Ubungsteile aus

e der systematischen Muskelentspannung
e dem Autogenen Training
e den Atemuibungen

Wie bei den Langformen der Entspannung sind im
Allgemeinen muskuldre Methoden am leichtesten
einsetzbar.

Man lernt dabei, einzelne Muskelgruppen zu entspan-
nen, beispielsweise jene, die man in einer Stress-
situation gerade nicht benétigt und bei denen einem
die Entspannung besonders gut gelingt. So kann man
bei Gesprachen, wahrend man mit den anderen
zusammensitzt und mit ihnen redet, unauffallig Mus-
keln des Gesichts, der Schultern, des Ruckens und
der Beine entspannen.

In Belastungssituationen sind viele Muskeln des Kor-
pers stark angespannt. Will man dieser Verkrampfung
begegnen, muss man zunéchst beobachten, welche
Muskeln momentan unnétig angespannt sind und
dann genau diese Muskeln entspannen. So kann man
viele Aktivitdten entspannter durchfihren und in den
verschiedenen Stresssituationen Belastungsgefihlen
entgegenwirken.
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Ablenkung

Damit sind gezielte Aktivitdten gemeint, die die Belas-
tung vorUbergehend vergessen lassen. Man macht
einfach kurzfristig etwas anderes und konzentriert sich
vollstandig auf die neue Téatigkeit.

Entwickeln Sie kein schlechtes Gewissen und nehmen
Sie die neue Beschaftigung ernst. Konzentrieren Sie
sich zum Beispiel intensiv auf den Spaziergang und
schieben Sie alle erregungssteigernden Gedanken zur
Seite. Setzen Sie die neue Beschaftigung ganz gezielt
zur Erregungsreduktion ein.

Diese Methode ist sehr einfach durchzufthren, und sie
bewahrt sich besonders, wenn es darum geht, Erre-
gungsspitzen zu kappen. Die gewahlten Aktivitaten
durfen natUrlich nicht neuen Stress erzeugen, wie das
bei vielen ,altbewahrten Tréstern®, etwa bei der Ent-
spannungszigarette (Nikotin aktiviert!), dem Entspan-
nungsschluck und anderem mehr, der Fall ist.

Beispiele:
e Beschaftigung mit anderen, angenehmeren Arbeiten
e Glas Wasser trinken

e zum Kopieren gehen

e mit Freunden telefonieren

e Mannchen malen

e Schreibtisch aufrdumen

e Kurzpausen einlegen

e spazieren gehen

e Blumen gieBen

oder auch ganz kurzfristig einsetzbare Beruhiger, wie
e bewusst aus dem Fenster schauen

¢ ein Bild anschauen

e Bewegungsibungen

Wahrnehmungslenkung

Innere Wahrnehmungslenkung:
an etwas anderes denken

Hier lenkt man die Aufmerksamkeit von der stress-
auslésenden Situation weg und richtet sie intensiv
auf etwas anderes:

e auf einen beliebigen Gegenstand in der Nahe
Beispiele:

Kugelschreiber Autoschlissel
Bild (Urlaubs-)Foto
Blumen Vogelzwitschern

¢ auf nach innen geschaute Bilder

Das sind einzelne Gegenstande oder komplexe
Bilder, die nur in der Vorstellung bzw. Erinnerung
existieren und momentan nicht konkret vorhanden
sind.

Beispiele:

Zahl Wiese

Kreuz Berglandschaft
Punkt See

Strand

Wenn die nach innen geschauten Bilder vorher mit
Entspannung gekoppelt sind, sind sie besonders
wirksam (siehe Spontanentspannung).

e auf andere neutrale oder positive Gedanken

Man denkt dabei nicht an andere unangenehme
Dinge wie Tatigkeiten, die noch erledigt werden
mussen, sondern auf nicht belastende neutrale
oder wenn mdglich auf positive Ereignisse, die
selbstverstandlich nicht erregend sein sollen, son-
dern beruhigend.

Beispiele:

nette Menschen
lustige Ereignisse

Freizeitaktivitaten
Urlaub
Hobbys




Positive Selbstgesprache
bauen auf

In Stresssituationen tauchen oft Gedanken auf wie:
,Das schaffe ich nie“, ,Das wird schiefgehen®, ,Ich
fGhle mich schrecklich® etc....

Ziel der Methode der positiven Selbstgesprache ist
es, sich positiv zu beeinflussen und negative Selbst-
gesprache zu erkennen, um sie in positive umzuwan-
deln. Wenn Sie sich bereits mit stresserzeugenden
Einstellungen und der Verdnderung von Bewertungen
beschéftigt haben, wissen Sie sicher schon viel Uber
Ihre typischen Selbstgesprache und kénnen diese
Erfahrungen hier nutzen.

Mégliche Vorgehensweise:

e Sammeln Sie schriftlich alle Selbstgesprache, die
lhnen in Stresssituationen durch den Kopf gehen.

e Teilen Sie diese Gedanken in positive und
negative ein.

o Uberlegen Sie sich jetzt positive Selbstgespréache
fur die gesammelten negativen. Es ist dabei wichtig,
dass Sie diese Formulierungen akzeptieren kénnen.
Also statt: ,Ich mache sicher Fehler®, nicht:

,lch mache sicher keinen Fehler®, sondern eher:
,Wenn ich Fehler mache, ist das nicht so schlimm.*
Nur Selbstgespréche, an die Sie selbst glauben,
sind wirksam.

e Sammeln Sie auBerdem mogliche ermunternde
Selbstgesprache, die Ihnen bei der Bewéaltigung
helfen oder Sie selbst starken.

Wahlen Sie fUr jede Situation passende Selbstinstruk-
tionen fUr die zu erwartenden Stresssituationen. Nicht
zu viel auf einmal vornehmen.

Setzen Sie diese positiven Instruktionen vor, wahrend
und/oder nach der zu bewaltigenden Situation ein.
Sprechen Sie sie laut oder in Gedanken vor sich hin.



Drei Arten von positiven Selbstgespréchen

Umstrukturieren:

Viele Belastungssitiuationen haben auch positive Ele-
mente. Bei dieser Technik konzentriert man sich auf
diese erfreulichen und férdernden Aspekte der Belas-
tungen und missachtet die negativen. ,Jede Trane kitzelt
auch die Wange.“ ,Jede Forderung gibt mir auch die
Chance, mich zu behaupten, zu lernen” usw. Man
sieht die ganze Sache aus einer anderen Perspektive
und macht sie dadurch ertraglicher. In letzter Zeit ist
diese Technik unter dem Begriff ,Positives Denken*
allgemein bekannt geworden.

Bewdltigen:

Man kann sich selbst auffordern und ermuntern, stress-
ausldsende Bedingungen zu verédndern. So kann man
sich erregt darlber sorgen, wie chaotisch man eigene
Ideen vortragt, aber man kann sich auch instruieren,
ruhig und gelassen, mit fester Stimme Losungsansatze
vorzutragen. Man fordert sich auf, zu handeln, das
Richtige zu tun.

Selbstermuntern:

Es gibt zahlreiche Méglichkeiten, sich durch Selbstge-
sprache zu ermuntern, sich Mut zuzusprechen und
sich zu stérken. ,Stress-Psychologen® empfehlen etwa
fur Angst und Arger folgende Selbstgespréche:

Angst:

Eines nach dem anderen. Ich hab die Situation in der
Hand. Entspann dich. Konzentriere dich auf das, was
unmittelbar zu tun ist. Es ist gleich vorbei. Es gibt
Schlimmeres.

Arger:

Ruhig bleiben. Nicht alles persénlich nehmen, nicht
aus der Fassung bringen lassen. Nimm nicht gleich
das Schlimmste an. Suche nach positiven Seiten.
Meine Muskeln verspannen sich — ein Signal, mich zu
entspannen. Hat keinen Zweck, aus der Fassung zu
geraten. Arger ist richtig, aber ich sollte die Kontrolle
Uber ihn bewahren. Versuch kooperativ zu sein. Viel-
leicht haben beide Recht.

-
Beispiele fir die Veréinderung negativer Selbstaussagen in positive Selbstgespréiche
negative Selbstaussage positives Selbstgespréich
l. Vor der ,Das wird schiefgehen...” ,Erst einmal probieren..."
Stresssituation o , ,
»lch weil3 nicht, ,lch gehe Schritt fur Schritt vor...“
wie ich das schaffen soll..."
,Du liebe Zeit, was da ,lch werde daraus lernen...”
wieder auf mich zukommt...*
Il. In der ,lch werde schon wieder nervos...“ ,Nur ruhig, entspanne dich...”
Stresssituation
,Mein Herz schlagt wie wild...* ,Bleib ruhig...”
,Die Angst wird mich Uberwaltigen..." ,Ich kann Erregung nicht verhindern,
aber ich werde sie steuern...”
lil. Nach der ,lch habe versagt..." ,Es war besser als ich gedacht hatte...”
Stresssituation
,Das kann ich nie..." ,Jedes Mal, wenn ich das Verfahren ein-
setze, wird es besser werden...”
.
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1
,LDampf ablassen
Kérperliche Abreaktion
Wenn man die Mdglichkeiten hat, sich kérperlich
abzureagieren, tut man das, wozu man physiologisch
programmiert ist: Man bewegt sich. Nach einem frust-
rierenden Arbeitstag die Treppe statt des Fahrstuhls
zu nehmen, ist schon ein erster Schritt.
Beispiele:
e mit der Faust auf den Tisch schlagen
e mit dem FuB aufstampfen

e die Treppe hochlaufen

e abends Sport treiben (wenn man noch immer
,geladen” ist)

Den Gefiihlen Luft machen

Hin und wieder im Stress den Gefuhlen freien Lauf zu
lassen, ist eine weitere Maglichkeit zur kurzfristigen
Erleichterung. Die im Stress angestauten Gefuhle kann
man abreagieren, indem man im Auto laut schimpft
oder sich bei Freunden ausweint.

Dabei muss man sich so weit unter Kontrolle haben,
dass man sich und anderen nicht schadet und so neuen
Stress verursacht. Es mag durchaus momentan erleich-
tern, nach einem anstrengenden Arbeitstag die Ehefrau
anzuschreien; in der Folge aber belastet das gekrankte
Gesicht der Partnerin oder aber der heftige Ehestreit
aufs Neue. Oder man handelt sich immer wieder Kon-
flikte mit Kollegen ein, weil man unbedacht und witend
,ZU viel sagt”.

Um eine Belastungssituation zu verandern, kénnen
mehrere Techniken zusammen oder nacheinander ein-
gesetzt werden. Dies erhéht meistens den Effekt. Wird
man beispielsweise von seinem Vorgesetzten kritisiert,
kann man sich zun&chst entspannen und sich dann
durch selbstermutigende AuBerungen wieder aufbauen.

Wenn Sie feststellen, dass Sie eine oder mehrere
kurzfristige Erleichterungstechnik(en) sehr haufig far
be-stimmte Situationen einsetzen, dann Uberlegen
Sie aber bitte: Ist es nicht sinnvoller, eine langfristige
Bewaltigung (Veranderung der Einstellung oder der
stressauslosenden Bedingungen) einzusetzen? Denn
die kurzfristige Erregungsreduktion ist ja in erster
Linie fir momentane, nicht vermeidbare/veranderbare
Situationen gedacht und nicht fur Dauerprobleme, die
man durchaus langfristig I6sen kénnte. Man kann bei
standigen Ehekonflikten sinnvollerweise die eigene
Erregung oder Wut bei der Auseinandersetzung mit
dem Partner drosseln, um Eskalationen zu verhindern;
aber sehr viel wichtiger ist die grundlegende Verande-
rung der streitauslésenden Bedingungen!
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Wie Stress entgegengewirkt werden kann

Beispiel einer Handlungskette:

=== = =p Moglicher Interventionszeitpunkt — Stressablauf

Warteschlange an der Kasse des Supermarktes kurz vor Ladenschluss

|
1
~otopp! Bleib ruhig, das dauert nur 10 Minuten.”
(Positives Selbstgesprach)

Arger und negative Gedanken:
»Das dauert wieder ewig — vergeudete Zeit.”

Hektisches Verhalten: Vergleich mit
Warteschlange nebenan — wo geht es schneller?
Blick zur Kasse: wer trodelt, halt auf, hat sein
Geld nicht bereit?

Durchblattern einer gekauften Zeitschrift.
(Wahrnehmungsablenkung)

Zunehmender Arger:
sDiese ldioten stehen stundenlang an
und finden dann ihr Kleingeld nicht.*

Schwitzen, roter Kopf, Gereiztheit, fahrige
Bewegungen, unfreundliches Verhalten zur
Kassiererin. Beim Einpacken unkonzentriert,

hektisch: die Eier werden zerquetscht.

Ruhe, Konzentration: Die Eier bleiben heil.

50



Bildschirm-Formular

Trainingsprotokoll
Zuletzt: Einige Tipps zur persdnlichen Planung

e Entscheiden Sie, was Sie verandern méchten und
wo Sie dabei am Besten ansetzen: bei den Stressoren
oder bei sich selbst als langfristige Veranderung
und/oder bei der Stressreaktion in Form einer
kurzfristigen Erleichterung.

e \Wahlen Sie zunachst nur eine oder zwei Gegeben-
heiten, die Sie verandern méchten. Weniger ist hier
mehr! Gehen Sie dafur um so grtindlicher vor!

e Fuhren Sie regelmaBig Buch Uber lhre MaBnahmen.

e Setzen Sie Erlerntes in moglichst vielen Situationen
ein, wenn Sie es beherrschen.

e Akzeptieren Sie Fehlschlage. Das ist ganz normal.
e Bleiben Sie realistisch in Bezug auf die gewahlten
Strategien: vermeiden Sie Ubertriebenen Perfek-

tionismus.

e Freuen Sie sich Uber jeden kleinen Erfolg und
belohnen sich selbst.

Stressbewdltigung: Ziele

Was will ich machen?

Wie haufig?

An welchen Tagen?

Wie will ich vorgehen?

Zu welcher Zeit?

Wo?

Wie komme ich dorthin?

Welche AusrUstung benétige ich dazu?

Mit wem?

Wer kann mich unterstitzen?

Welche Hindernisse kdnnen auftreten?

Wie kann ich sie vermeiden?

Wodurch will ich mich belohnen?

Wie werde ich mich fuhlen, wenn ich es geschafft habe?

Was bedeutet das fur meine Umwelt?

Ich bin diesen Weg gegangen,
ich bin jenen Weg gegangen,
dann bin ich meinen Weg gegangen.

Chinesische Weisheit




Wir sind gern fur Sie da.

Haben Sie Fragen zu lhrer Krankenversicherung bei der TK?

TK-ServiceTeam
0800 -285 85 85

Montag bis Freitag von 7 bis 22 Uhr

gebuhrenfrei innerhalb Deutschlands

TK-Arztezentrum und TK-Familientelefon

Im TK-Arztezentrum sind bis zu 90 Facharzte fur Ihre allgemeinen Fragen
zur Gesundheit am Telefon.

Tel. O18 O2 - 64 85 64
365 Tage im Jahr, 24 Stunden taglich (ab 6 Cent pro Gesprach, abhangig vom Anbieter)

Beim TK-Familientelefon bekommen Sie Antworten auf lhre Fragen zur
Gesundheit von Kindern und Jugendlichen.

Tel. O18 O2 - 85 OO OO
365 Tage im Jahr, 24 Stunden taglich (ab 6 Cent pro Gesprach, abhangig vom Anbieter)

Internet

Auf unserer Homepage bieten wir Ihnen ausfuhrliche Informationen sowie
exklusive Services rund um Krankenversicherung, Gesundheit und Fitness:

www.tk-online.de

E-Mail

Selbstverstandlich kénnen Sie lhre Anfragen auch per E-Mail an uns
richten. Schreiben Sie bitte an:

service@tk-online.de

Techniker Krankenkasse
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Info zur PDF-Datei

Mit den #1= #E]| esezeichen im
linken Navigationsfenster, den Links
im Inhaltsverzeichnis und im Text
navigieren Sie zu den Artikeln.

Mit Klick auf + &6ffnen sich weitere
Lesezeichen zum Text. =]

Klicken sie auf + des ersten Lesezei-
chens EH[% =[] Bedienungsfunktio-
nen fUr Sehbehinderte, Vorlesen mit
Adobe Reader, um zu Befehlen fur
diese Datei sowie zu Links flr weitere
Infos und Downloads zu kommen.

Soweit vorhanden, sind Internetlinks im
Text zielgenau aktiv und zusétzlich als

= [y =[] Lesezeichen angelegt. (Neue
Icons bei Reader 8: [£] {¥])

Um den vollen Funktionsumfang zu
nutzen, 6ffnen Sie diese Datei mit dem
Adobe Reader 6, 7 oder 8 und nicht mit
dem Plug-In Ihres Browsers.

lhre Leseoptionen

Die Datei 6ffnet in Ganzseitendarstel-
lung M (Strg+0). Die B [=]Lesezeichen
offnen Seiten in der jeweils von Ihnen
eingestellten GroBe.

N&achste VergroBerungsstufe ist An-
zeige Fensterbreite «+ (Strg+2).

Durch Klicken in den Text é&r? wird die
Textspalte auf die volle Fensterbreite
vergroBert. Weitere Klicks fUhren Sie bis
zum Textende eines Kapitels und zur
Ausgangsansicht zurtck. Der Zeiger
muss fur diese Funktion so @aussehen.

Eine weitere VergréBerung bringt das
SchlieBen des Lesezeichenfensters
durch Klick auf die Registerkarte
"Lesezeichen" (oder Alt+A-N-L).

Benotigen Sie sehr groBe Schrift, wahlen
Sie das Lezeichen ®{}3 >Flexiblen Zeilen-
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umbruch und GréBe einstellen.
Alternativ: Strg+4 (Zeilenumbruch),
dann mit Strg+ oder Strg- den Zoom-
faktor einstellen.

Achtung: Die Anzeige "flexibler Zeilen-
umbruch" ist manchmal fehlerhaft.

Vorleseoption mit
Adobe Reader

Der vermutlich voreingestellte Sprecher
"Microsoft Sam" muss gegen deutsche
Sprecher ausgetauscht werden: Nutzen
Sie die ® 3 Infos zum Vorlesen ... und
Download deutscher Sprecher, um
deutsche Sprecher zu installieren.

Wahlen Sie unter =3 Bedienungs-
funktionen das Lesezeichen ®{}% >Sei-
te vorlesen durch Adobe Reader
(Strg+Shift+V). Sie beenden das Lesen
mit ®{[% Ende vorlesen (Strg+Shift+E).

Achtung nur Reader 8: Vor dem Lesen
muss mit Strg+Shift+Y (Menu: >Anzeige
>Sprachausgabe>) die Sprachausgabe
aktiviert werden. Neue Funktion: Dann
kdénnen Sie auch mit dem Auswahl-
Werkzeug (V) I& in einen Absatz
klicken, der Ihnen dann vorgelesen wird.

Ausflhrliche Infos finden Sie unter dem
Lesezeichen {4 Infos zum Vorlesen
durch Adobe Reader bei tk-online ...

Kommentieren und markieren Sie mit dem

T | Hervorheben- und Notiz-Werkzeug.
Klicken Sie HIER um die Kommentar- und
Notiz-Werkzeuge an- und abzuschalten.
Sie schaffen mit Kommentaren |lhre eigene
Navigationsebene.

< Titelseite
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In das Notizfeld können Sie Ihre Bemerkungen eintragen.
Im Fenster "Kommentare" entsteht aus Notizen und Kommentaren Ihre persönliche Navigation. 
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Trainingsprotokall J

Zuletzt: Einige Tipps zur persdnlichen Planung

Entscheiden Sie, was Sie verandern méchten und
wo Sie dabei am Besten ansetzen: bei den Stressoren
oder bei sich selbst als langfristige Veranderung
und/oder bei der Stressreaktion in Form einer
kurzfristigen Erleichterung.

Wéhlen Sie zunachst nur eine oder zwei Gegeben-
heiten, die Sie verandern méchten. Weniger ist hier
mehr! Gehen Sie dafur um so grundlicher vor!

Name: Datum: 21.09.2008

Infos zum PDF

Fuhren Sie regelmaBig Buch Uber Ihre MaBnahmen.

Setzen Sie Erlerntes in moglichst vielen Situationen
ein, wenn Sie es beherrschen.

Akzeptieren Sie Fehlschlage. Das ist ganz normal.
Bleiben Sie realistisch in Bezug auf die gewahlten
Strategien: vermeiden Sie Ubertriebenen Perfek-

tionismus.

Freuen Sie sich Uber jeden kleinen Erfolg und
belohnen sich selbst.

Stressbewdadltigung: Ziele

Was will ich machen?

Wie haufig?

An welchen Tagen?

Wie will ich vorgehen?

Zu welcher Zeit?

Wo?

Wie komme ich dorthin?

Welche AusrUstung benétige ich dazu?
Mit wem?

Wer kann mich unterstutzen?

Welche Hindernisse kénnen auftreten?
Wie kann ich sie vermeiden?

Wodurch will ich mich belohnen?

Wie werde ich mich fuhlen, wenn ich es geschafft habe?

Was bedeutet das fur meine Umwelt?

Speichern unter

Seite drucken

Eintrdge I6schen

Zuriick zur Broschire

Ich bin diesen Weg gegangen,
ich bin jenen Weg gegangen,
dann bin ich meinen Weg gegangen.

Chinesische Weisheit
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Info zum PDF-Formular

Sie kénnen die Formularfelder ausfullen und
das ausgefullte Formular mit Adobe Reader
speichern und ausdrucken.

Mit den Lesezeichen im linken
Navigationsfenster navigieren Sie im Formular.

Klicken sie auf "+" des ersten Lesezeichens
" {8 Bedienungsfunktionen fir
Sehbehinderte, Vorlesen mit Adobe Reader"
um zu Befehlen flr diese Datei sowie zu Links
flr weitere Infos und Downloads zu kommen.

Ihre VergroBerungsoptionen

Das Formular 6ffnet in Ganzseitendarstellung,
lcon: [, Tastatur: Strg+0 (Null).

Nachste VergroBerung Fensterbreite, lcon: E
" EHE] > Anzeige Fensterbreite", Tastatur: Strg+2.

Am Kopf des Formulars finden Sie einen
Button flr noch starkere VergréBerung.
Gehen Sie dann mit der Tabulator-Taste durch
das Formular. Das jeweils aktive Formularfeld
ist an einem blauen Rahmen erkennbar.

Wenn das Handwerkzeug wie hier abgebildet
{S,r'j' einen Pfeil enthalt, kbnnen Sie zum

VergroBern auch wiederholt in den Text klicken.

Weitere VergréBerungsmaglichkeit bringt das
SchlieBen des Lesezeichenfensters durch
Klick auf die Registerkarte "Lesezeichen’,
oder Tastatur: Alt+A-N-L.

Ein flexibler Zeilenumbruch ist auf den
Formularseiten nicht verfugbar.

Ihre Vorleseoptionen

Dieses PDF-Formular, auch diese Seite, bietet
Ihnen zwei Leseoptionen:

1. Die Seiten-Lesefunktion.

2. Die Lesefunktion flr Formularfelder.

Die Seiten-Lesefunktion starten Sie mit dem
Tastaturbefehl Strg+Shift+V. Mit Strg+Shift+B
wird das ganze Dokument vorgelesen. Sie
beenden das Lesen mit dem Tastaturbefehl

Strg+Shift+E, Menu: >Anzeige >Sprachausgabe.

Techniker Krankenkasse (

Achtung ab Reader 8: Vor dem Lesen muss
die Sprachausgabe aktiviert werden:
Menu: >Anzeige >Sprachausgabe>
Sprachausgabe aktivieren,

Tastatur: Strg+Shift+Y.

Vorlesen von Formularfeldern

Beim Offnen der Datei ist ein
Info-Formularfeld auf Seite 1 aktiviert.

Ist die Sprachausgabe fur Formulare und das
Lesen aktiviert, startet direkt das Vorlesen.

Gehen Sie mit der TAB-Taste vorwarts und
mit Shift+TAB zurlck. Dabei werden

Ihnen alle Formularinformationen einschlieBlich
Uberschriften, Erklarungstexten und soweit
bereits vorhanden, Ihre Eintrage vorgelesen.

Die Lesezeichennavigation und Navigations-
Buttons im Formular fUhren direkt zum ersten
Formularfeld einer Seite oder eines Abschnittes.

Werden die Formularfelder nicht vorgelesen,
aktivieren Sie in den Grundeinstellungen das
Lesen von Formularfeldern, entweder Uber
Men0: >Bearbeiten, >Grundeinstellungen,
>Lesen, >Checkbox Formularfelder lesen,
oder Tastatur: Strg+K L Alt+F.

Bei "Stimme" muss im Menu "Lesen” ein
deutscher Sprecher eingestellt sein.
Tastatur: Strg+K L Alt+M.

Ausfihrliche Infos auch zum Download
deutscher Sprecher finden Sie bei tk-online.de
auf den Hilfeseiten zum PDF.

Kommentieren und markieren Sie mit dem
a@ Hervorheben-Werkzeug und Notiz-
Werkzeug. Klicken Sie hier um die
Kommentar- und Notiz-Werkzeuge an- und
abzuschalten.

Sie schaffen mit Kommentaren |hre eigene
Navigationsebene im Kommentarfenster.

< Startseite

© Techniker Krankenkasse: Das Kopieren von Bildern, Texten, Lesezeichen, Formularfeldern, Programmcode dieser PDF-Datei ist unzuléssig.
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zur TK Gesundheitsbroschire "der Stress":

lhre Stressoren, Seite 9:

Textauszug, Seite 10 zur Beschreibung des Fragebogens Seite 9: ' 3

~Der Fragebogen kann Ihnen bei Ihrer Stressorenanalyse helfen. Dabei entscheiden Sie,
welche Situationen auf Sie zutreffen, erganzen Sie die aufgelisteten Stressoren um weitere
personlich relevante Situationen und beurteilen Sie, wie unangenehm die jeweilige
Stresssituation fir Sie ist.

Auch dieser Fragebogen soll in erster Linie zum Nachdenken anregen! Am Besten verwenden
Sie den Fragebogen mehrfach, z.B. im Abstand von 2 - 3 Monaten und vergleichen damit Ihre
personliche Einschétzung belastender Situationen zu verschiedenen Zeitpunkten. Gehen Sie
die Liste durch. Prifen Sie, wieweit die Aussagen auf Sie, Ihre Gewohnheiten und die
Bedingungen, unter denen Sie leben, zutreffen.”

Das Formular nennt links in einer Spalte verbreitete Stressoren, die Sie durch zwei
eigene ergénzen konnen. Fur jeden Stressor kdnnen Sie einen Wert von 0 bis 3 fur die
Haufigkeit seines Auftretens eintragen. 0 steht fiir nie, 1 fir manchmal, 2 fur haufig, 3 fir
sehr oft.

Darauf folgt die Bewertungsmaéglichkeit der Stressoren. 0 steht fur nicht stérend, 1 flr kaum
storend, 2 fur ziemlich stérend und 3 fur stark stérend.

Ihre Stressbelastung ergibt sich aus der Multiplikation Ihres Haufigkeitswertes mit Ihrer
Bewertungsziffer. Diese Berechnung Ubernimmt das Formular; ebenso die Gesamtbewertung
Ihrer Stressbelastung.

Technische Hinweise

Sie kdnnen die ausgeflllte PDF-Datei drucken und speichern. Sie kénnen die Eintrage
wieder I6schen, das Formular erneut ausfiillen und unter einem neuen Namen speichern.
So kénnen Sie lhre personliche Einschatzung belastender Situationen zu verschiedenen

Zeitpunkten vergleichen.

Sprachausgabe: Nach Aktivieren der Formularfeld-Lesefunktion des Adobe Reader
werden die Formularfelder mit Erklarung und lhrem Eintrag vorgelesen. Zum Aktivieren und
Deaktivieren der Lesefunktion benutzen Sie die Tastenfolge: Strg+K, L, Alt+F. Zwischen
den Formularfeldern bewegen Sie sich mit der TAB-Taste vorwarts und mit Shift+TAB
rickwarts.

Testen Sie, ob die Formularfeld-Lesefunktion aktiviert ist. Sie driicken dazu die Taste F5 zum
Wechsel vom Lesezeichenfenster zum Textfenster und dann die TAB-Taste zum ersten Info-
Formularfeld. Mit weiterem TAB zum Formular. Zum Lesezeichenfenster zurlick geht es mit F6.
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Zuruck zur Broschure






Name:

Datum:

21.09.2008
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Stressoren

(Erlauterungen zum
Ausfltllen s. S. 10)

<Spaltenbreite>

Haufigkeit

nie  manchmal haufig

X

sehr
oft

Bewertung = Belastung

nicht  kaum ziemlich stark Produkt
storend stérend stérend stérend

0 1

2

3

0 1 2 3

Termindruck

Zeitnot, Hetze

Dienstreisen

Ungenaue Anweisungen und Vorgaben

Verantwortung

Aufstiegswettbewerb/Konkurrenzkampf

Konflikte mit Kollegen

Konflikte mit Mitarbeitern

Arger mit Chef

Arger mit Kunden

Ungerechtfertigte Kritik an mir

Dauerndes Telefonklingeln

InformationsUberflutung

Neuer Verantwortungsbereich

Umweltverschmutzung

Larm

Anruf von Vorgesetzten

Autofahrt in der StoBzeit

Schulschwierigkeiten der Kinder

Streiterei

Arger mit Verwandtschaft

Krankheitsfall in der Familie

Hausarbeit

Rauchen

Alkoholgenuss

UbermaBige Kalorienzufuhr

Bewegungsmangel

Schwierigkeiten bei Kontaktaufnahme

Unerfreuliche Nachrichten

Hohe laufende Ausgaben

Konflikte mit Kindern

Zu wenig Schlaf

Menschenansammlung

Trennung vom (Ehe-)Partner/von der Familie

Einkaufen in der StoBzeit

Behdérdenbesuche

Misserfolge

Arztliche Untersuchungen

Sorgen

Unzufriedenheit mit dem Aussehen

Eigene Beispiele:

O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O 0O oo o oo oo oo oo oo o o o o o o

o

Ergebnis

Auswerten

Sie haben 0 Stressoren, davon
keine mit dem Belastungswert Uber

4 eingetragen

~N
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Ihre Lebenssituation zum Zeitpunkt der Stressorenerfassung.
Notieren Sie sich Stichpunkte, die Ihnen spater bei einem Vergleich
helfen kénnen. (Text hervorheben mit Strg+B.)

Stichpunkte zur Lebenssituation:

Speichern unter Drucken Eintrag I6schen HZurUck zur BroschUreI
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<Spaltenbreite>

Info zum PDF-Formular

Sie kénnen die Formularfelder ausfullen und
das ausgefullte Formular mit Adobe Reader
speichern und ausdrucken.

Mit den Lesezeichen im linken
Navigationsfenster navigieren Sie im Formular.

Klicken sie auf "+" des ersten Lesezeichens
" {8 Bedienungsfunktionen fir
Sehbehinderte, Vorlesen mit Adobe Reader"
um zu Befehlen flr diese Datei sowie zu Links
flr weitere Infos und Downloads zu kommen.

Ihre VergroBerungsoptionen

Das Formular 6ffnet in Ganzseitendarstellung,
lcon: (4, Tastatur: Strg+0 (Null).

Nachste VergroBerung Fensterbreite, lcon: E
" EHE] > Anzeige Fensterbreite", Tastatur: Strg+2.

Am Kopf des Formulars finden Sie einen
Button flr noch starkere VergréBerung.
Gehen Sie dann mit der Tabulator-Taste durch
das Formular. Das jeweils aktive Formularfeld
ist an einem blauen Rahmen erkennbar.

Wenn das Handwerkzeug wie hier abgebildet
{S,r'j' einen Pfeil enthalt, kbnnen Sie zum

VergroBern auch wiederholt in den Text klicken.

Weitere VergréBerungsmaglichkeit bringt das
SchlieBen des Lesezeichenfensters durch
Klick auf die Registerkarte "Lesezeichen’,
oder Tastatur: Alt+A-N-L.

Ein flexibler Zeilenumbruch ist auf den
Formularseiten nicht verfugbar.

Ihre Vorleseoptionen

Dieses PDF-Formular, auch diese Seite, bietet
Ihnen zwei Leseoptionen:

1. Die Seiten-Lesefunktion.

2. Die Lesefunktion flr Formularfelder.

Die Seiten-Lesefunktion starten Sie mit dem
Tastaturbefehl Strg+Shift+V. Mit Strg+Shift+B
wird das ganze Dokument vorgelesen. Sie
beenden das Lesen mit dem Tastaturbefehl

Strg+Shift+E, Menu: >Anzeige >Sprachausgabe.

Techniker Krankenkasse (

Achtung ab Reader 8: Vor dem Lesen muss
die Sprachausgabe aktiviert werden:
Meni: >Anzeige >Sprachausgabe>
Sprachausgabe aktivieren,

Tastatur: Strg+Shift+Y.

Vorlesen von Formularfeldern

Beim Offnen der Datei ist ein
Info-Formularfeld auf Seite 1 aktiviert.

Ist die Sprachausgabe fur Formulare und das
Lesen aktiviert, startet direkt das Vorlesen.

Gehen Sie mit der TAB-Taste vorwarts und
mit Shift+TAB zurlck. Dabei werden

Ihnen alle Formularinformationen einschlieBlich
Uberschriften, Erklarungstexten und soweit
bereits vorhanden, Ihre Eintrage vorgelesen.

Die Lesezeichennavigation und Navigations-
Buttons im Formular fUhren direkt zum ersten
Formularfeld einer Seite oder eines Abschnittes.

Werden die Formularfelder nicht vorgelesen,
aktivieren Sie in den Grundeinstellungen das
Lesen von Formularfeldern, entweder Uber
Men0: >Bearbeiten, >Grundeinstellungen,
>Lesen, >Checkbox Formularfelder lesen,
oder Tastatur: Strg+K L Alt+F.

Bei "Stimme" muss im Menu "Lesen” ein
deutscher Sprecher eingestellt sein.
Tastatur: Strg+K L Alt+M.

Ausfihrliche Infos auch zum Download
deutscher Sprecher finden Sie bei tk-online.de
auf den Hilfeseiten zum PDF.

Kommentieren und markieren Sie mit dem
a@ Hervorheben-Werkzeug und Notiz-
Werkzeug. Klicken Sie hier um die
Kommentar- und Notiz-Werkzeuge an- und
abzuschalten.

Sie schaffen mit Kommentaren |hre eigene
Navigationsebene im Kommentarfenster.

< Startseite

© Techniker Krankenkasse: Das Kopieren von Bildern, Texten, Lesezeichen, Formularfeldern, Programmcode dieser PDF-Datei ist unzuléssig.
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Hervorheben

...markieren Sie...

Diese Textpassage wurde mit dem "Hervorheben-Werkzeug" markiert. 

In das Notizfeld können Sie Ihre Bemerkungen eintragen.
Im Fenster "Kommentare" entsteht aus Notizen und Kommentaren Ihre persönliche Navigation. 





		Bedienungsfunktionen für Sehbehinderte, Vorlesen mit Adobe Reader

		>Grundeinstellungen Adobe Reader ändern. Für Leseeinstellungen weiter mit  L

		Informationen über den Umgang mit PDF, insbesondere für Blinde und Sehbehinderte bei tk-online

		Infos zum Vorlesen durch Adobe Reader bei tk-online und Download deutscher Sprecher 

		Sprachausgabe testen. Alternative Sprecherauswahl, wenn Standardsstimme DEaktiviert ist: Reader 7: Strg+K, L  Alt+D. Reader 8: Alt+S

		Auswahl Sprecher 1

		Sprecher 2, wenn vorhanden

		Sprecher 3, wenn vorhanden

		Sprecher 4, wenn vorhanden



		Vergrößerungsfaktor ändern, 250% voreingestellt



		> Ganze Seite anzeigen = Strg+0  (Adobe Reader Befehl)

		> Anzeige Originalgröße = Strg+1 (Adobe Reader Befehl)

		> Anzeige Doppelseiten

		> Anzeige Fensterbreite = Strg+2 (Adobe Reader Befehl)

		Bildschirm-Formular "Stressoren-Analyse" zur TK Gesundheitsbroschüre "der Stress"

		Stressoren, Formular zum Ausfüllen. Aus "der Stress" Seite 9. Zum Ausfüllen der Formularfelder F5, dann weiter mit TAB

		Auswertung

		Formularfeld: Ihre Lebenssituation zum Zeitpunkt der Stressorenerfassung 

		Link zum TK-Angebot Entspannungstechniken von A-Z



		< Zurück zur Broschüre

		Info zum PDF-Formular

		> Anzeige Spaltenbreite. Zum weiterlesen mit Hand-Werkzeug in den Text klicken

		> Kommentarwerkzeug ein/aus

		> Kommentare-Fenster ein/aus



		Link zu tk-online.de



		Summe_werte: 0

		Summe_ok: 0

		Aufsti_eg_swettbewerbKon_ku_rrenzkam_pfx: 

		1: 

		2: 



		Konflikte_mit_Kollegenx: 

		1: 

		2: 



		Konflikte_mit_Mitarbeiternx: 

		1: 

		2: 



		Arger_mit_Chefx: 

		1: 

		2: 



		Arger_mit_Kundenx: 

		1: 

		2: 



		Ungerechtfertigte_Kritik_an_mirx: 

		1: 

		2: 



		Dauerndes_Telefonklingelnx: 

		2: 

		1: 



		Auswerten: 
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		1: 
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		Neuer_Verantwortungsbereichx: 

		1: 

		2: 



		Umweltverschmutzungx: 

		1: 

		2: 



		Larmx: 

		1: 

		2: 



		Anruf_von_Vorgesetzteny: 

		2: 
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		Autofahrt_in_der_StoBzeity: 

		1: 

		2: 



		Schulschwierigkeiten_der_Kinderx: 

		1: 

		2: 



		Streitereiy: 

		2: 

		1: 



		Arger_mit_Verwandtschaftx: 

		1: 

		2: 



		Krankheitsfall_in_der_Familiex: 

		1: 

		2: 



		Hausarbeitx: 

		1: 

		2: 



		Rauchen: 

		1: 

		2: 



		Alkoholgenuss: 

		1: 

		2: 



		UbermaBige_Kalorienzufuhr: 

		1: 

		2: 



		Bewegungsmangel: 
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		Schwierigkeiten_bei_Kontaktaufnahme: 
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		Unerfreuliche_Nachrichten: 
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		Konflikte_mit_Kindern: 
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		Zu_wenig_Schlaf: 
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		Menschenansammlung: 

		1: 

		2: 



		Trennung: 

		1: 

		2: 



		Einkaufen_in_der_StoBzeit: 

		1: 

		2: 



		Behoerdenbesuche: 
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		Sorgen: 
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		Arger_mit_Verwandtschaftx_: 0
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		Alkoholgenuss_: 0
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		Ungenaue_Anweisungen_und_Vorgaben_: 0

		Verantwortung_: 0

		Konflikte_mit_Kollegenx_: 0

		Konflikte_mit_Mitarbeiternx_: 0
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Bildschirm-Formulare
zur TK Gesundheitsbroschure:

Der Stress, Seite 19, 22, 23. |

<Spaltenbreite>

Sie konnen die Formularfelder am Bildschirm ausfullen.
Es gibt dazu mehr Méglichkeiten als auf den Originalseiten.

Sie kénnen die ausgeflllte PDF-Datei speichern, drucken und per
E-Mail versenden.

Nach Aktivieren der Formularlfeld-Lesefunktion des Adobe Reader
werden die einzelnen Formularfelder mit Erkl&arung und Ihrem Eintrag
vorgelesen.

Zum Aktivieren und Deaktivieren der Lesefunktion benutzen Sie die
Tastenfolge: Strg+K, L, Alt+F.

Zwischen den Formularfeldern bewegen Sie sich mit der TAB-Taste
vowarts und mit Shift+ TAB ruckwarts.

Prafen Sie jetzt mit der TAB-Taste, ob die Formularfeld-Lesefunktion
aktiviert ist. Sie driicken dazu die Taste F5 zum Wechsel vom Lese-
zeichenfenster zum Textfenster und dann die TAB-Taste.

Zum Lesezeichenfenster zurlick geht es mit F6.

Die Formulare zu den Seiten 19, 21, 23 der Broschure finden Sie auf
den nachsten Seiten. Sie kdnnen sich dort den Text zusammenhangend
vorlesen lassen oder mit TAB die einzelnen Formularfelder lesen lassen.
Die Funktion "flexibler Zeilenumbruch" steht auf Formularseiten nicht

= zur Verflgung.

Impressum: www.tk-online.de

© Techniker Krankenkasse. Das Kopieren von Bildern, Texten, Lesezeichen,
Formularfeldern, Programmcode dieser PDF-Datei ist unzulassig.
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Mit Stress umgehen
(Auszug von Seite 19)

Uberlegen Sie zunachst, wie Sie bislang versuchten,

mit Stress fertig zu werden bzw. Ihre Leistungsfahig-

keit und Ihr Wohlbefinden aufrecht zu erhalten. Auch

die Bewaltigungsstrategien anderer Leute kénnen

interessante Tipps beinhalten. Hier einige Beispiele:
D kurze Pause einlegen

D joggen

D abreagieren durch Schreien

D verreisen

D Uber die Probleme reden
[ ] Alkohol trinken

D eine schwierige Aufgabe gut vorplanen

Meine Stressbewdltigungsstrategien:

Drucken

L RTE Py p—
mifity TEECESE

Eintrag dieser Seite |6schen

Techniker Krankenkasse(

Zuriick zur Broschure




medi

Notiz

Marked festgelegt von medi





<Spaltenbreite> | T(

Techniker Krankenkasse

Prakiische Anwe ndung 5. + 6. Umsetfzung und Erfolgskontrolle

Hier ist die Moglichkeit, die Technik auszuprobieren: Erproben Sie Ihren Handlungsplan und kontrollieren
Sie seine Wirksamkeit.

1. Beschreibung des Problems
Konsequenzen des Handlungsplans:
Maogliche Suchfragen:
e Was ist das Problem?
e Welche Entwicklung nahm das Problem?
e Was will ich?
e Welche Hindernisse gibt es?

¢ Welche Hilfestellung ist moglich?

Eigene Fragen:
Fuhren Sie evtl. eine Fehleranalyse durch

e evil. neue Ldsungen suchen
e evtl. Problem neu definieren

e evil. andere um Tipps bitten

2. Erarbeiten von Lésungsmaoglichkeiten
Sammeln Sie moglichst viele eigene Ideen (auch

unsinnige) und beziehen Sie Lésungsvorschlage
und -versuche anderer mit ein:

3. Bewertung und Auswahl einer Lésung

Streichen Sie alle ungeeigneten Lésungen aus und
bilden Sie fur die verbleibenden eine Rangfolge.

4. Handlungsplan

Entwickeln Sie einen konkreten (vorlaufigen) Hand-
lungsplan.

Handlungen und deren Reihenfolge Zeit Ort

Speichern unter ‘ Drucken ‘ Eintrag dieser Seite |6schen | Zurlck zur Broschire
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/eitmanagement

lhren personlichen Zeitfressern kommen Sie am
Besten auf die Spur, wenn Sie zunachst einige Tage
(noch besser 2 - 3 Wochen) beobachten, womit Sie
Ihre Zeit verbringen, wie wichtig das tatsachlich ist
und welche Stérungen Sie von Ihrer Arbeit abhalten.
Héufige Grinde fiir Zeitverschwendung:

D Besprechungen, Konferenzen

D Besucher
D Telefon

D Uberflussiger Kleinkram

D mangelnde Delegation

D unordentlicher Schreibtisch

D fehlende Zielsetzung

D mangelnde Prioritaten

D Unentschlossenheit

D Perfektionismus

D mangelnde Selbstdisziplin

D zu viel auf einmal anfangen

D nicht ,Nein* sagen kénnen

D unklare Verantwortungsabgrenzung
D Verstrickung in Routine und Details
D fehlende Kontrolle Uber Arbeitsfortschritt
D fehlende Information/Kommunikation
D Typ A-Verhalten (z.B. Hektik)

D Stérungen von auBen

Andere Griinde:

Techniker Krankenkasse(

Zeit gewinnen und 6konomisch arbeiten

Hier sind in Form einer Checkliste einige wichtige
Tipps zum Zeitmanagement zusammengestellt.

Zeit gewinnen und 6konomisch arbeiten heift:
D 1. Zeitbewusstsein entwickeln,
D 2. nie mehrere Ziele gleichzeitig zu erreichen suchen,

D 3. Rangordnung fir die anliegenden Arbeiten
schaffen,

D 4. positive Selbst- und Fremdkontrolle schaffen.
Das bedeutet im Einzelnen:

D morgens richtig anfangen,

D Unerledigtes sichtbar machen,

D den eigenen Arbeitsplatz sinnvoll organisieren,

D Tagesplane und Wochenplane aufstellen,

D mit Checklisten arbeiten,

D mit Soll- und Kann-Vorsétzen arbeiten,

D wissenschaftliche Erkenntnisse nutzen,

D Arbeit weitergeben,

D erfolgreich mit anderen arbeiten,

D systematische Problemlésung betreiben,

D systematische Fehleranalyse anwenden,

D gute Arbeit anerkennen,

D den eigenen Arbeitsrhythmus kennen und nutzen,

D abends richtig aufhéren,

D nicht ablenken lassen,

D Wichtiges festhalten (Notizblécke),

D Wichtiges/Unwichtiges gewichten,

D mit der eigenen Energie haushalten,

D delegieren,
D Ordnung halten.

Personliche Vorgaben:

23
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Info zum PDF-Formular

Sie kénnen die Formularfelder ausfullen und
das ausgefullte Formular mit Adobe Reader
speichern und ausdrucken.

Mit den Lesezeichen im linken
Navigationsfenster navigieren Sie im Formular.

Klicken sie auf "+" des ersten Lesezeichens
" {8 Bedienungsfunktionen fir
Sehbehinderte, Vorlesen mit Adobe Reader"
um zu Befehlen flr diese Datei sowie zu Links
flr weitere Infos und Downloads zu kommen.

Ihre VergroBerungsoptionen

Das Formular 6ffnet in Ganzseitendarstellung,
lcon: (4, Tastatur: Strg+0 (Null).

Nachste VergroBerung Fensterbreite, lcon: E
" EHE] > Anzeige Fensterbreite", Tastatur: Strg+2.

Am Kopf des Formulars finden Sie einen
Button flr noch starkere VergréBerung.
Gehen Sie dann mit der Tabulator-Taste durch
das Formular. Das jeweils aktive Formularfeld
ist an einem blauen Rahmen erkennbar.

Wenn das Handwerkzeug wie hier abgebildet
{S,r'j' einen Pfeil enthalt, kbnnen Sie zum

VergroBern auch wiederholt in den Text klicken.

Weitere VergréBerungsmaglichkeit bringt das
SchlieBen des Lesezeichenfensters durch
Klick auf die Registerkarte "Lesezeichen’,
oder Tastatur: Alt+A-N-L.

Ein flexibler Zeilenumbruch ist auf den
Formularseiten nicht verfugbar.

Ihre Vorleseoptionen

Dieses PDF-Formular, auch diese Seite, bietet
Ihnen zwei Leseoptionen:

1. Die Seiten-Lesefunktion.

2. Die Lesefunktion flr Formularfelder.

Die Seiten-Lesefunktion starten Sie mit dem
Tastaturbefehl Strg+Shift+V. Mit Strg+Shift+B
wird das ganze Dokument vorgelesen. Sie
beenden das Lesen mit dem Tastaturbefehl

Strg+Shift+E, Menu: >Anzeige >Sprachausgabe.
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Achtung ab Reader 8: Vor dem Lesen muss
die Sprachausgabe aktiviert werden:
Meni: >Anzeige >Sprachausgabe>
Sprachausgabe aktivieren,

Tastatur: Strg+Shift+Y.

Vorlesen von Formularfeldern

Beim Offnen der Datei ist ein
Info-Formularfeld auf Seite 1 aktiviert.

Ist die Sprachausgabe fur Formulare und das
Lesen aktiviert, startet direkt das Vorlesen.

Gehen Sie mit der TAB-Taste vorwarts und
mit Shift+TAB zurlck. Dabei werden

Ihnen alle Formularinformationen einschlieBlich
Uberschriften, Erklarungstexten und soweit
bereits vorhanden, Ihre Eintrage vorgelesen.

Die Lesezeichennavigation und Navigations-
Buttons im Formular fUhren direkt zum ersten
Formularfeld einer Seite oder eines Abschnittes.

Werden die Formularfelder nicht vorgelesen,
aktivieren Sie in den Grundeinstellungen das
Lesen von Formularfeldern, entweder Uber
Men0: >Bearbeiten, >Grundeinstellungen,
>Lesen, >Checkbox Formularfelder lesen,
oder Tastatur: Strg+K L Alt+F.

Bei "Stimme" muss im Menu "Lesen” ein
deutscher Sprecher eingestellt sein.
Tastatur: Strg+K L Alt+M.

Ausfihrliche Infos auch zum Download
deutscher Sprecher finden Sie bei tk-online.de
auf den Hilfeseiten zum PDF.

Kommentieren und markieren Sie mit dem
a@ Hervorheben-Werkzeug und Notiz-
Werkzeug. Klicken Sie hier um die
Kommentar- und Notiz-Werkzeuge an- und
abzuschalten.

Sie schaffen mit Kommentaren |hre eigene
Navigationsebene im Kommentarfenster.
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http://www.tk-online.de/centaurus/generator/tk-online.de/tk-online.de.html?cgiGotoDocumentId=290206

tk-online

Hervorheben

...markieren Sie...

Diese Textpassage wurde mit dem "Hervorheben-Werkzeug" markiert. 

In das Notizfeld können Sie Ihre Bemerkungen eintragen.
Im Fenster "Kommentare" entsteht aus Notizen und Kommentaren Ihre persönliche Navigation. 
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