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Theoretische Hintergrundinformationen

Was ist Stress?

Definition von Stress

«Unter Stress wird die starke Beanspruchung eines Organismus durch innere oder aussere Reize verstanden. Die evolutionar
betrachtet lebenswichtige Aktivierung des Organismus in Bedrohungssituationen ist heutzutage haufig mit negativen
Auswirkungen fur Korper und Psyche verbunden. Da Stress durch die Interaktion einer Person mit ihrer Umwelt entsteht, kdnnen
Praventionsmassnahmen sowohl auf Individualebene als auch auf struktureller und gesellschaftlicher Ebene ansetzen.»
(Ernst/Franke/Franzkowiak 2022: 0.S.)

Positiver und negativer Stress

Die biologische Perspektive spielt eine zentrale Rolle in der Stressforschung. Fur Hans Selye, der sich seit den 1930er-Jahren
mit Stress beschaftigte und als Begriinder der modernen Stressforschung gilt, stehen die Stressreaktionen im Vordergrund, die
er als allgemeines Anpassungssyndrom bezeichnet. Dabei unterscheidet er zwischen negativen Stressreaktionen (Distress) und
positiven Stressreaktionen (Eustress). Eustress wirkt leistungssteigernd und entspricht einer optimalen kérperlichen Aktivierung,
wahrend Distress eine Uber- bzw. Unterforderung bedeutet und vom Menschen als negativ erlebt wird (vgl. Klingenberg 2022:
14).

Klingenberg (2022: 14-15) fasst Selyes Erkenntnisse zusammen:

«Der gleiche Stressor kann sowohl zu Eustress als auch zu Distress fihren — die individuelle Bewertung und
Stressbewaltigung entscheidet dartber, ob Eustress oder Distress empfunden wird. Dabei wird von einem umgekehrt
U-férmigen Verlauf ausgegangen, der im Zusammenhang mit Stress als Yerkes-Dodson-Gesetz bezeichnet wird.
Dieses Gesetz besagt, dass sehr intensive (Uberforderung), aber auch sehr schwache (Unterforderung) Stimulationen
(z.B. Arbeitsanforderungen) zu Distress fiihren, wahrend eine mittlere bzw. optimale Stressreaktion (Herausforderung)
zu Eustress und somit zur Leistungssteigerung fuhrt. Unterforderung kann dabei zu Monotonie und Apathie fuhren,
Uberforderung kann mit Burnout und Aufregung einhergehen. Eustress ist wiederum mit hoher Wachsamkeit,
rationalen Handlungen und emotionaler Ausgeglichenheit verbunden (vgl. Welford 1973, S. 570, 573). Demnach sind
Stressreaktionen als Aktivierung zu verstehen, die notwendig sind, damit Menschen Leistung erbringen kénnen.
Stress ist daher in einem gewissen Rahmen natzlich fir das menschliche Handeln. Abbildung 2.1 visualisiert den
Aktivierungsverlauf nach dem Yerkes-Dodson-Gesetz.»
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Yerkes-Dodson-Gesetz (eigene Darstellung, vergl. Klingenberg 2022: 14 — Abb. 2.1)

Klingenberg (2022: 15) beschreibt Selyes Modell des allgemeinen Anpassungssyndroms folgendermassen:
«Das Modell des allgemeinen Anpassungssyndroms nach Selye (1946) systematisiert Stress in drei Phasen:

(1) Die Phase der Alarmreaktion beschreibt die Reaktion des menschlichen Organismus, in der hormonelle Prozesse
ausgelost werden und die Aktivierung und somit Erhdhung der Leistungsbereitschaft stattfindet. Diese Phase kann je
nach Intensitat des Stressors und Anfalligkeit des Individuums von wenigen Minuten bis zu 24 Stunden andauern (vgl.
Rice 2012, S. 24).

(2) In der Phase des Widerstandsstadiums setzt die Ruckkopplung ein. Der hohe Ressourcenverbrauch und die
erhohte Leistung der Organe bilden eine Gefahr flr den Organismus, da eine Uberforderung und Erschépfung drohen.



Die korpereigenen Verteidigungsmechanismen versuchen daher, den Korper zurlick in den Normalzustand zu
versetzen (vgl. Rice 2012, S. 25). Da das Widerstandsstadium nur temporar aufrechterhalten werden kann, kann es
bei einem zeitlich lang andauernden Stressor dazu kommen, dass der Normalzustand nicht erreicht wird und das
Erschopfungsstadium eintritt.

(3) Im Erschopfungsstadium wird Stress nicht bewaltigt und die anhaltend hohe Aktivierung kann zu gesundheitlichen
Problemen fuhren (vgl. Kaluza 2015, S. 33-36).

Abbildung 2.2 visualisiert die beschriebenen Phasen des allgemeinen Anpassungssyndroms. Die X-Achse zeigt den
zeitlichen Verlauf einer Stressreaktion, die Y-Achse die Widerstandskraft des menschlichen Korpers. Wahrend der
Korper zu Beginn der Stressreaktion anfalliger ist, nimmt seine Widerstandskraft wahrend des Widerstandsstadiums
zu. Je langer die Stressreaktion aber andauert, desto geringer wird die Widerstandskraft des Korpers. Daher erhdhen
langanhaltende Stressreaktionen die Gefahr gesundheitlicher Folgen.»
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Phasen des allgemeinen Anpassungssyndroms (eigene Darstellung, vergl. Klingenberg 2022: 14 — Abb. 2.2)

Stresssymptome sind oft unspezifische Anzeichen, die auf eine Stressreaktion hindeuten kdnnen. Sie kdnnen sich korperlich,
psychisch oder im Verhalten eines Menschen zeigen:

e Korperliche Symptome sind z.B. Verspannungen, Verdauungsprobleme, Kopfschmerzen, Herz-Kreislauf-Probleme und
Schlafstérungen.

e Psychische Symptome kénnen Gefiihle von Uberforderung, Gereiztheit, Nervositat, Selbstzweifel, Angstzustande oder
Arger sein.

o Als Verhaltenssymptome konnen u. a. ein aggressives Verhalten gegenuber anderen Menschen, Fingertrommeln,
Zahneknirschen und Stottern auftreten (vgl. Habermann-Horstmeier 2017: 39-41).

Ursachen von Stress

Stressfaktoren, sogenannte Stressoren, sind innere oder dussere Reize. Sie wirken auf uns ein und erfordern eine
Anpassungsreaktion. Die Ursachen von Stress reichen von Gewalt Uber Naturkatastrophen und Unféllen bis zu Hunger,
Schmerz, Isolation und Larm. Auch Beziehungen oder Konkurrenzsituationen kénnen Stress ausldsen (vgl. Habermann-
Horstmeier 2017: 33).

Die Stressfaktoren lassen sich verschiedenen Bereichen zuordnen:

e Zivilisations-Stressoren: z.B. Informationsuberflutung, Mobilitadtsanforderungen («Verkehrsstress») und Einsamkeit bei
Menschendichte (z.B. in Grossstadten)

e Stressoren im Bereich der familiaren Bindungen: z.B. Doppel- bzw. Mehrfachbelastungen, das Zerbrechen familiarer
Bindungen, die Auflésung traditioneller Rollenbilder, die Pflege von kranken Angehdrigen, finanzielle Belastungen oder
raumliche Enge

e Stress am Arbeitsplatz: z.B. Zeitdruck, zu viel Arbeit, schwierige Aufgaben, Angst vor Arbeitsplatzverlust, Probleme mit
Vorgesetzten oder Kolleg:innen oder die Einfihrung neuer Arbeitsmethoden und -techniken

e Stress bei Schiiler:innen, Lernenden und Studierenden: z.B. Prufungsstress (und -angst), Zeitdruck,
Konzentrationsstérungen, Uberforderung oder Schwellenangst vor ungewohnten Aufgaben (vgl. Habermann-Horstmeier
2017: 36-37).

Personliche Pragungen bzw. eigene Denk-, Gefiihls- und Verhaltensmuster konnen den Stress zusatzlich verstarken:
e Hang zum Perfektionismus
e Anspruch, alles selbst machen zu wollen
e Hang zur «Einzelkdmpfer:innen»-Mentalitat
e Ungeduld

e Missachtung eigener Grenzen



e Es allen recht machen zu wollen

e Unrealistische Erwartungen an andere Menschen
e Fixe Vorstellungen

e Hang zur Opferhaltung

e Stress als Ablenkung von der inneren Leere, von Gefuhlen der Sinnlosigkeit und Einsamkeit (vgl. Habermann-Horstmeier
2017: 36-37).

Der Psychologe Gert Kaluza weist auf folgende Warnsignale in Bezug auf Stress hin:

o Korperliche Warnsignale: z.B. Herzklopfen, Engegefuhl in der Brust, Atembeschwerden, Einschlafstorungen, chronische
Mudigkeit, Verdauungsbeschwerden, Appetitlosigkeit, sexuelle Funktionsstorungen, Muskelverspannungen

e Emotionale Warnsignale: z.B. Nervositat, innere Unruhe, Gereiztheit, Arger, Angst, Versagensangste, Unzufriedenheit,
Unausgeglichenheit, Lustlosigkeit (auch sexuell), innere Leere, «Ausgebranntsein»

o Kognitive Warnsignale: z.B. standig kreisende Gedanken/Gribeleien, Konzentrationsstérungen, Black-out, Tagtraume,
Albtraume, Leistungsverlust

e Warnsignale im Verhalten: z.B. aggressives Verhalten gegenuber anderen Menschen, Fingertrommeln, Zittern,
Zahneknirschen, schnelles Sprechen oder Stottern, nicht zuhdren kdnnen, Konsum von Alkohol oder legalen/illegalen
Substanzen zur Beruhigung, Riickzug von privaten Kontakten (vgl. Habermann-Horstmeier 2017: 39-41).
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