Musterantworten auf die Priifungsfragen BEL-IZ

Frage 6.1: Definition von Stress
Was ist Stress? Welche stressnahen Konstrukte kennen Sie?

Stress stellt ein Ungleichgewicht zwischen Anforderungen und Ressourcen dar und ist damit

ein Regulationsphdnomen. Inwieweit es zu negativen Wirkungen kommt, hiangt von vielen

Faktoren auf der personalen und organisationalen Ebene ab, v. a. von der individuellen Be-

wertung der Stressoren (Belastungsfaktoren) und das Vorhandensein von Ressourcen. Die

meisten sprechen beim Stress weniger tiber die Phanomenologie des Stresses als vielmehr tiber
die negativen Folgen auf der korperlichen, kognitiven, emotionalen und verhaltensbezogenen

Ebene. In der Offentlichkeit sind v. a. die Extreme wie Mobbing und Burnout bekannt. Sie

stellen aber nur die Spitze des Eisberges des allgegenwirtigen Stresstornados dar und sind

Ausdruck der gestiegenen psychosozialen Belastungen in der Arbeits- und Wirtschaftswelt.

Das grundlegende Problem in der Diskussion rund um Stress ist das ,begriffliche Durchei-

nander®, denn es gibt viele Begriffe, aber auch viele Verwechslungen und damit Unklarheiten

im Themenfeld Stress. Entscheidend ist, dass Stress zunachst nur eine unspezifische Reaktion

des Organismus auf jede Anforderung ist, unabhiangig davon, ob es um sich ein angenehmes

oder unangenehmes Ereignis handelt. Aus personalpsychologischer Perspektive macht es da-
her Sinn, sich mit den Grundbegriffen zu befassen:

e Anforderungen: Um ein Ziel zu erreichen, miissen bestimmte Erfordernisse auf korperli-
cher oder inhaltlicher Ebene erfiillt werden. Die Anforderungen bestimmen die Hohe der
zur Bewiltigung erforderlichen psychischen und physischen Regulationskapazitit.

® Beanspruchungen: Damit sind die unmittelbaren Auswirkungen der Belastungen in Ab-
héngigkeit von den Ressourcen und Voraussetzungen gemeint. Beanspruchungen kdnnen
sowohl positiv als auch negativ sein.

e Beanspruchungsfolgen: Hierunter versteht man die mittel- bis langfristigen Auswirkun-
gen auf psychischer und physischer Ebene. Man differenziert zwischen positiven und ne-
gativen Beanspruchungsfolgen.

e Beanspruchungsoptimalitdt: Arbeitstitigkeiten sollten moglichst zu einer positiven Bean-
spruchungsbilanz fithren, d. h., dass die Nutzen- die Kostenseite iiberwiegt.

e Belastungen: Dieser Begriff ist neutral zu verstehen. Es handelt sich um die Gesamtheit
aller erfassbaren Einfliisse, die auf den Menschen psychisch und physisch einwirken.

® Fehlbelastungen: Darunter werden alle Belastungen als Risikofaktoren subsumiert, die
negative bzw. schidliche Wirkungen auf den Menschen haben. Sie fithren zur Uber- oder
zur Unterforderung.

® Ressourcen: Personliche, soziale und organisationale Ressourcen konnen Fehlbelastungen
abpuffern.

e Stressfolgen: Stressoren wirken auf uns stindig ein. Die kurzfristigen Folgen wie Herzra-
sen oder verringerte Konzentration sind Reaktionen, die v. a. durch die Stresshormone
veranlasst werden. Langfristig konnen aber auch die Arbeitstahigkeit, das Wohlbefinden
und die Zufriedenheit tangiert werden.

© Treier: Personalpsychologie kompakt. Beltz, 2011



Musterantworten auf die Priifungsfragen BEL-IZ

® Stressoren: Als Stressoren bezeichnet man Ereignisse, die eine Anpassungsreaktion beim
Individuum erfordern. Dy-Stressoren sind negativ, Eu-Stressoren positiv bewerte Ereig-
nisse.

Die stressnahen Konstrukte verdeutlichen, dass Stress ein relationaler Begriff ist, der seine

Bedeutung erst dadurch erhilt, dass man die objektiven Anforderungen und die Umgebungs-

bedingungen mit den individuellen Leistungsvoraussetzungen ins Verhaltnis setzt.
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Abbildung 1 Biegsamkeit als Bild fiir den wahrgenommenen Stress
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Frage 6.2: Theoretische Modelle der Stressentstehung
Welche theoretischen Modelle der Stressentstehung sind Ihnen bekannt?

Stress hat viele Gesichter, daher wundert es nicht, dass es auch viele Erklarungsmodelle fiir

Stress gibt. An dieser Stelle sollen die wichtigsten theoretischen Modelle skizziert werden:

Reaktionsmodell: Stressoren verursachen Reaktionen auf physischer und psychischer Ebe-
ne (Stress als abhédngige Variable). Dieser Reaktionsprozess ist biologisch verankert und
16st eine Verteidigungsreaktion aus. Entscheidend ist auch die emotionale Bewertung. Der
Korper sucht nach Erholung, um nicht in einen starken Erschopfungszustand zu kom-
men.

Anforderungsmodell: Hier geht es um die Stimuluskonzepte (Stress als unabhéngige Vari-
able). Reize bzw. Anforderungen fallen in der Arbeitswelt normalerweise gemafligt aus
und konnen positive wie negative Wirkungen haben. Man kennt aber auch Extremereig-
nisse, die aus anforderungsbezogener Sicht zu einer Art Stresstrauma fithren konnen.
Kognitives Modell: Hier interessiert man sich v. a. fiir die Bewertung von Stressoren. Man
interpretiert die Situation in Abhingigkeit von den wahrgenommenen Ressourcen. Wenn
man glaubt, die Situation nicht bewdltigen zu konnen, entsteht negativer Stress. Bewertet
man hingegen die Situation als giinstig und die Ressourcen als ausreichend, wird die Si-
tuation als herausfordernd und positiv wahrgenommen.

Handlungsregulationsmodell: Angemessenes Handeln erfordert ausreichende psychische
Kapazititen aus regulatorischer Sicht. Regulationsbehinderungen wie Zeitdruck oder Un-
terbrechungen konnen die Regulationskapazitit einschrianken und dadurch negativen
Stress verursachen. Unvollstandige Tatigkeiten sind ebenfalls aus handlungsregulatori-
scher Sicht negativ zu bewerten.

Aufgabenmodell: Hier riickt die Arbeitsaufgabe in den Vordergrund der Betrachtung.
Vielseitigkeit, Ganzheitlichkeit, Handlungsspielraum und Feedback sind wichtige Gestal-
tungsparameter, um herausfordernde Tétigkeiten zu schaffen und die Regulationskompe-
tenz der Mitarbeiter zu stirken. Zudem miissen hier auch die psychosozialen Wirkfakto-
ren der Arbeit berticksichtigt werden. Dazu zdhlen u. a. Aktivitit, Zeitstrukturierung und
Kontakt.

Ressourcenmodell: Um die Balance zwischen Anforderungen und Kapazitaten aufrechtzu-
erhalten, kann man die Ressourcenseite stirken. Man differenziert zwischen Ressourcen
aus der Person, aus der Arbeit, aus der Umwelt und aus dem sozialen Umfeld.
Rollenmodell: Rollen bestimmen das Verhalten in Organisationen. Rollenerwartungen
sind aber oftmals nicht konsistent, was zu Rollenkonflikten fithren kann. Diese Rollenkon-
flikte sind Ausloser fiir Stress. Auch kénnen Rollen unklar formuliert sein, was zu Ambi-
guititen fiihren kann. Problematisch sind v. a. unvereinbare Rollen. Mehrfachrollen kon-

nen aber auch als eine positive Ressource wahrgenommen werden.
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Wer sich mit Stress nur aus pathogenetischer Sicht befasst, greift aus theoretischer Sicht zu
kurz, denn wichtiger als die Frage ,, Was macht krank?“ ist die Frage , Was hdlt uns trotz viel-
faltiger Belastungen gesund?“ Die Salutogenese befasst sich mit dem Vertrauen, mit der
Selbstwirksamkeit und anderen wichtigen personengebundenen Faktoren, die es erméglichen,

dass man viel Stress ertragen kann, ohne krank zu werden.
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Abbildung 2 Belastungs- und Beanspruchungsmodell aus Sicht der Gesundheitsférderung
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Frage 6.3: Bewaltigung als Handlungsregulation
Was versteht man unter der Bewiltigung als Handlungsregulation?

Bewiltigung stellt eine psychische Regulation dar, die in einem Handlungskonzept der emoti-
ons- und problembezogenen Bewdltigung miindet. Das transaktionale Stressmodell verdeut-
licht dabei, wie wichtig die subjektive Bewertung auf kognitiver und emotionaler Ebene ist.
Personenvariablen wie die Bewiltigungsfahigkeiten und Situationsvariablen wie die Bewilti-
gungsmoglichkeiten miissen aus regulatorischer Sicht miteinander verrechnet werden. Auf-
merksambkeits-, Problem-, Emotions- und Anstrengungsregulation sowie die Regulierung
korperlicher Zustinde beschreiben das dynamische regulative Geschehen. Dabei werden so-
wohl nicht bewusstseinsfihige als auch bewusstseinsfihige und -pflichtige Ebenen angespro-
chen. Die Giite des Handelns bezieht sich auf die Richtigkeit und Differenziertheit der tatig-
keitsregulierenden psychischen Reprdsentation (mentales Modell zur Bewaltigung der Stres-

soren).
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Frage 6.4: Stressmanagement
Erlautern Sie die Herangehensweisen des Stressmanagements!

Stressmanagement kann beim Individuum an den Gedanken, an den Emotionen und am

Verhalten ansetzen. Die emotionsbezogene Bewiltigung wirkt kurzfristig und schafft positive

Bedingungen fiir ein problembezogenes Coping. Zuniachst muss die Angst besiegt werden, um

dann eine lgsungsorientierte Strategie aufzubauen. Bei den Herangehensweisen des Stressma-

nagements differenziert man drei Hauptbereiche:

(1) Instrumentelles Stressmanagement: Hier versucht man, konkret Stressoren auszuschalten
oder in ihrer Wirksamkeit zu reduzieren. Dies sollte moglichst praventiv erfolgen.

(2) Kognitives Stressmanagement: Hier versucht man, stressforderliche Bewertungs-, Einstel-
lungs- und Motivationsmuster zu minimieren und damit eine konstruktive psychische
Verarbeitung zu erzielen.

(3) Palliativ-regeneratives Stressmanagement: Hier befasst man sich mit den psychisch-
physischen Stressreaktionen. Emotions- und Entspannungstechniken kénnen den erleb-
ten Stresszustand positiv beeinflussen und einen Beitrag zur Erholung leisten. Die Korper-
intelligenz steht hier im Vordergrund der Betrachtung.

Ein ganzheitliches Stressmanagement wie das Stressimpfungstraining greift auf mehrere Her-

angehensweisen zuriick und kombiniert diese in einem flexiblen auf die Bediirfnisse des Be-

troffenen angepassten Trainingsprogramms.
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