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4 Stresskompetenz durch Verbesserung kognitiv-emotionaler
Prozesse

@ Lernziele

Nach der Bearbeitung des Kapitels . . .

e konnen Sie Stresssignale und ihre Bedeutung fur die Selbstreflexion und
Selbstregulation nennen sowie dieses Wissen an Kunden vermitteln,

e sind Siein der Lage, mit Kunden bzw. Kursteilnehmern individuelle stressver-
starkende und stressmindernde Denkmuster analysieren zu kénnen,

e konnen Sie mit Kunden bzw. Kursteilnehmern stressverstarkende und stress-
mindernde Denkmuster verandern,

e konnen Sie methodische Moglichkeiten zum Stoppen unerwinschter Ge-
danken (Gedankenstopp) nennen und vermitteln.

4.1 Stresssignale wahrnehmen

In Kapitel 1.2 wurde herausgearbeitet, dass der Organismus in einer Stresssituation
mit einem biologisch angelegten, sinnvollen Verhaltensmuster reagiert. An dieser Re-
aktion sind alle Regulationsebenen (siehe Tab. 7) des Menschen beteiligt, d. h. sie er-
folgt immer auf der kognitiven, emotionalen, vegetativ-hormonellen und muskuléren
Ebene. Die von diesen Ebenen ausgesendeten Signale werden mehr oder weniger be-
wusst wahrgenommen. Die meisten Menschen konnen personliche Stresssignale be-
nennen, wobei ihnen in der Regel die einzelnen Regulationsebenen unterschiedlich
bewusst werden. Beispielsweise erkennen die einen Stresswirkungen an Nackenver-
spannung und Kopfschmerz (muskuldre Ebene), die anderen an Reaktionen im Magen-
und Darmbereich (vegetative Ebene), manche an Konzentrationsstorungen (kognitive
Ebene) und wieder andere an einem negativen inneren Spannungszustand (emotio-
nale Ebene).

124
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In Tab. 8 wird der Einfluss von Stress auf die unterschiedlichen psychischen und kor-
perlichen Regulationsebenen charakterisiert und eine Zuordnung der wichtigsten
Stresssignale vorgenommen. Nutzen Sie diese Ubersicht zur Information lhrer Teilneh-

mer.

Tab. 8: Einfluss von Stress auf die Regulationsebenen

Ebene Charakteristik Stresssignale
kognitive Anhaltender Stress engt die Konzentrationsstorungen
Reaktionen = Wahrnehmung und Informati- Tagtrdumen
onsaufnahme ein, Lern- und Gedachtnisstorungen
Gedachtnisleistungen sowie LeistungseinbuRen
die Handlungsflexibilitdt neh- Verengung im Denken und Handeln (Scheu-
men ab. klappeneffekt/Rigiditat)
Realitatsflucht
Wahrnehmungsverschiebungen
Alptraumen
negative Gedanken (,warum immerich“ u. a.),
Gedankenkreisen
emotionale  Bei Dauerstress entstehen Ge- Aggressionsbereitschaft, aggressives Verhalten
Reaktionen  fiihlszustdnde, die letztlich Angstgefuihle bis Panik
den Grundmustern Aggres- Unsicherheit
sion (Angriffstendenz), Angst Unzufriedenheit
(Fluchttendenz) oder Hilflosig- Unausgeglichenheit, Gefiihlsschwankungen
keit entsprechen. Nervositit, Gereiztheit
Depression, Apathie
vegetativ- Die aktuell sinnvolle Erh6hung Herz-Kreislauf-Beschwerden
hormonelle  der Leistungs- bzw. Reaktions- Herzrasen, Herzstolpern
Reaktionen bereitschaft fuhrt bei Dauer- hoher und/oder labiler Blutdruck
stress zu anhaltenden Fehlre- Darm- und Magenbeschwerden, Verdauungs-
aktionen und Beschwerden in beschwerden
den unterschiedlichen Organ- Schlafstérungen, chronische Mudigkeit
systemen. Anfilligkeit fur Infektionen
Verschiebung des Hormonhaushaltes
Veranderung des Cholesterinspiegels
Zyklusstérungen bei der Frau
Verminderung der Samenproduktion beim
Mann, sexuelle Funktionsstorungen
tbermaRiges Schwitzen
Hautveranderungen
Schwindelanfille
Atembeschwerden
Migrane
Muskulare Anhaltende Anspannung ver- Aktuell z. B. nervose rhythmische Bewegungen
Reaktionen  braucht unnétig Energie, ver- (FuBwippen), starre Mimik, Handezittern, Stot-

ursacht chronische Verspan-
nung in ganzen Korperpartien,
z. B. Schulter, Nacken und
kann Schmerzkreislauf auslo-
sen, z. B. Spannungskopf-
schmerz.

tern

allgemeine Verspanntheit
leichte Ermiidbarkeit
Krampfneigung
Muskelzittern, Ticks
Entspannungsunfahigkeit
Ricken- und Kopfschmerzen
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Es gibt auch individuell differenzierte Reaktionen in unterschiedlichen Stresssituatio-
nen, z. B. wird man rot, wenn einem etwas peinlich ist und blass, wenn man erschrickt.

Die unterschiedliche Wahrnehmung kann dadurch bedingt sein, dass der jeweilige Be-
reich besonders anfalligist, d. h. eine gewisse individuelle Schwachstelle darstellt, dass
die Signale aus diesem Bereich besonders stark sind und leichter wahrgenommen wer-
den und/oder die innere Aufmerksamkeit eher auf sie gerichtet ist, d. h. man erwartet
das Stresssignal an dieser Stelle.

Auf der vegetativ-hormonellen Regulationsebene kénnen individuelle Unterschiede
der erlebten Stresssignale auch durch die vegetative Ausgangslage bedingt sein, d. h.
das Verhaltnis von Sympathikus und Parasympathikus (Vagus) in Ruhe kann sich bei
einzelnen Personen stadrker in die eine oder andere Richtung verschieben. Man spricht
dann von eher sympathikotonen oder eher vagotonen Reaktionstypen (Tab. 9). Die
meisten Menschen liegen allerdings im Mittelbereich und kdnnen in unterschiedlichen
Stresssituationen sowohl in die eine als auch in die andere Richtung reagieren.

Tab.9: Sympathikotone und vagotone Ausrichtung

Stressreaktionen bei eher Stressreaktionen bei eher
sympathikotoner Ausrichtung vagotoner Ausrichtung
e Bluthochdruck e niedriger Blutdruck
o wenig und kalter Schweil}, leichtes Schwitzen e starkes Schwitzen
e zu tiefe Atmung e |eichtes Frieren
e Erschlaffung des Magens, Verstopfung durch e Atemnot durch verengte Bronchien
zu trage Darmtatigkeit e Verkrampfung des Magens
e erhohter Blutzucker und Blutfettspiegel e Verstopfung oder Durchfalle durch Ver-

krampfung des Dickdarmes
e zu niedriger Blutzuckerspiegel

Stresssignale sind grundsatzlich sehr nitzlich, denn sie scharfen den Blick fir die ei-
gene Situation und/oder die Atmosphére in einem sozialen Kontext. Stresssignale sind
primar keine Krankheitsanzeichen. Sie geben vielmehr darliber Auskunft, welche Or-
gane bzw. Organsysteme individuell besonders auf Stress reagieren und in der Folge
bei chronischem Stress gestort werden bzw. erkranken kénnen.

Die Wahrnehmung der Stresssignale ist Voraussetzung fur die Selbstregulation in
Stresssituationen. Nur das, was bewusst wird, kann richtig eingeordnet, bewertet und
beeinflusst werden. Wer z. B. Signale aus der muskuldren Ebene wie Fehlhaltungen,
Nackenverspannung, Zahneknirschen u. a. nicht wahrnimmt oder verdrangt, kann die
entsprechenden Stressreaktionen auch nicht beeinflussen, z. B. durch Entspannungs-
Ubungen. Bei andauerndem, unbewaltigtem Stress nimmt die Starke der Signale zu
und sie konnen sich in Funktionsbeeintrachtigungen ausdricken. Aber gerade diese
ernst zu nehmenden Stresssignale werden von vielen Menschen nicht als solche wahr-
genommen oder werden oft bagatellisiert, z. B. Veranderungen im Aufmerksamkeits-
und Konzentrationsverhalten, Schlafprobleme, anhaltende Gereiztheit, Infektionsan-
falligkeit.
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Andererseits kommt es darauf an, die Stresssignale real zu bewerten. Eine Uberbewer-
tung hatte z. B. eine stressverstarkende Wirkung. Sie haben vielleicht schon selbst er-
lebt, dass sich bei einem Vortrag, einer Prasentation oder in der Arbeit mit einer
Gruppe beim Sprechen lhr Atemverhalten verandert und sich dies auch auf lhre
Stimme auswirkt. Es wird Ihnen bewusst, dass Sie aufgeregt sind, sich in einer Stress-
situation befinden, und dass Ihre soziale Umgebung dies wahrnimmt. Beides zusam-
men kann die Stressreaktion verstarken (z. B. es ist Ihnen peinlich) und sich auf Ihr
Handeln auswirken. In einem solchen Falle geht es darum, eine individuell mdglichst
effektive Regulationsstrategie zu finden. Diese kann eher kognitiv-emotional — also
mental — ausgerichtet sein, z. B. Sie sagen sich: ,,Das ist ja nicht so schlimm, es gehort
zu mir und ich weil, nach einigen Minuten merkt man mir nichts mehr an.” Eine an-
dere Strategie konnte eher im vegetativen Bereich und in der Handlungsregulation
liegen, z. B. Sie wenden eine kurze Atemibung an und/oder Sie sprechen bewusst
langsam, machen Pausen und beruhigen den Atem, stellen eine Frage und lassen ei-
nen Teilnehmer sprechen, lenken sich kurz ab und trinken einen Schluck Wasser.

Die eigenen Erfahrungen hinsichtlich der Wahrnehmung von Stresssignalen helfen,
auch Stressreaktionen bei anderen Menschen zu erkennen und beispielsweise in der
Kommunikation zu bertcksichtigen.

Die folgenden zwei Ubungen kénnen Sie sowohl in der Gruppen- als auch in der Ein-
zelarbeit zu diesem Thema einsetzen.

1. Stresssignale erkennen und reflektieren

Lernziel:

Die eigenen Stresssignale erkennen; diese durch Austausch mit anderen Teilnehmern
einordnen und bewerten kénnen sowie bewdhrte Regulationsstrategien bewusst ma-
chen und damit das Erlernen und den Einsatz von Strategien und Techniken zur Ver-
besserung der Stresskompetenz anzuregen bzw. zu motivieren.

Methode:

Selbsteinschatzung an Hand eines Fragebogens Abb. 25, Diskussion der Ergebnisse
und Wissensvermittlung zu typischen Stresssignalen aus den unterschiedlichen Ebe-
nen.

Erproben Sie den folgenden Fragebogen zur Einschatzung von Abb. 25 an sich selbst!
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