5 Stress

Polizeiobermeister (POM) Lauer regelt an
der Kreuzung zweier Bundesstrafien den
Verkehr, da die Lichtzeichenanlage ausge-
fallen ist. Es ist ein driickend heifler Som-
mernachmittag. Schwere Lastkraftwagen
verpesten mit ihren Auspuffgasen die Luft.
Viele Autofahrer sind aufgrund der Hitze
und des zahfliissigen Verkehrs genervt
und fahren entsprechend aggressiv. POM

Lauer schwitzt stark, hat Durst und ist
miide, da er in der Nacht zuvor schlecht
geschlafen hat. Er denkt an seine Tochter,
die das erste Mal alleine in Urlaub ge-
fahren ist und macht sich Sorgen, ob sie
wohlbehalten zuriickkehren wird. Sein
Riicken schmerzt, er hat leichte Kopf-
schmerzen und hofft, bald abgelost zu
werden.

Eine dhnliche Situation wie die oben be-
schriebene kennt bestimmt jeder. Bei POM
Lauer zeigen sich die verschiedensten korper-
lichen und geistigen Reaktionen auf seine
momentane Situation. Um es kurz zu sagen,
POM Lauer steht massiv unter Stress. In
diesem Kapitel werden wir uns mit Fragen
beschiftigen, was Stress eigentlich ist, wie er
sich duflert und wodurch er ausgelost wird.

5.1 Was versteht die Psychologie
unter Stress?

Der Organismus reagiert in Stresssituationen
als ein ganzheitliches System, d. h. es laufen
auf den motorischen, physiologischen, emo-
tionalen und kognitiven Verhaltensebenen
— unspezifische Reaktionen ab (s. Kap. 3.1).

Motorische Reaktion. Nach der Wahrneh-
mung eines moglichen — Stressors kommt
es zu einer Voranspannung der willkiirlichen
Muskulatur (motorische Ebene). Der Sinn
liegt fiir den Organismus bzw. den Menschen
darin, schneller angreifen oder weglaufen zu

konnen. Diese Reaktionsmuster liefen bereits
bei unseren Urahnen so ab und waren fiir die
Bewiltigung von Gefahren eminent wichtig.

Physiologische Reaktion. Die physiologi-
schen Reaktionen bestehen in einer erhéhten
Funktion des vegetativen Nervensystems und
bestimmter Organe, die durch das vegetative
Nervensystem gesteuert werden. So steigern
sich ganz allgemein die Kreislauf- und Stoft-
wechselvorginge, es werden die Hormone
Adrenalin und Noradrenalin ausgeschiittet
und Zucker- und Fettvorrite bereitgestellt.

Emotionale Reaktion. Weiterhin entstehen
im Rahmen einer Stressreaktion unterschied-
liche Gefiihle wie Angst, Arger, Wut, aber
auch Freude kann ausgelost werden. Beson-
ders die zuerst aufgezihlten Gefiihle fithren
zu einer Motivationssteigerung, die negati-
ven Zustinde der Stresssituation zu besei-
tigen bzw. eine positive Situation herbei-
zufithren.

Kognitive Reaktion. Auf der kognitiven Ebe-
ne versuchen wir, die Anforderungen ge-
danklich zu bewiltigen. Unsere Wahrneh-
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mung konzentriert sich verstirkt auf den
Stressor, und wir lassen uns weniger leicht
durch Nebensichlichkeiten ablenken.

Diese Stressreaktionen werden als unspezi-
fisch bezeichnet, da sie im Organismus als
immer gleiche Reaktionsmuster auftreten,
egal welchem Stressor oder welcher Anforde-
rung man ausgesetzt ist.

Spezifische Reaktionen. Neben den beschrie-
benen, unspezifischen Reaktionen, die in
jeder Stresssituation auftreten, sind zusitz-
lich spezifische Reaktionen mdoglich, die von
der Art des Stressors abhdngen. So bekommt
man Brandblasen, wenn man sich die Finger
verbrennt. Das ist eine spezifische Reaktion
auf den Stressor Hitze.

Die Summe aller Stressreaktionen nennt
Hans Selye das — Allgemeine Adaptations-
syndrom oder AAS (Selye, 1956). Durch den
Begriff Adaptation (Anpassung) wird aus-

Stressor

Widerstandsniveau des Korpers

Widerstands-

gedriickt, dass die Stressreaktionen der An-
passung an die Anforderungen dienen und
damit eine (bessere) Bewiltigung der Anfor-
derungen ermdoglicht wird. Die Stressreakti-
onen verdndern die Widerstandsfihigkeit des
Korpers. Dabei ergibt sich folgender typi-
scher Verlauf: Wenn der Organismus mit
einem Stressor konfrontiert wird, reagiert er
mit der Alarmphase, in der die Widerstands-
fahigkeit unter das normale Mafl sinkt. Es
handelt sich hier gleichsam um die Schreck-
sekunde und ein Krifteholen. Dann tritt die
Widerstandsphase ein, in der die Leistungs-
und Widerstandsfihigkeit erhoht werden.
Diesen Zustand beizubehalten, kostet den
Korper viel Kraft und Energie. Daher geht
die Widerstandsphase in das Erschépfungs-
stadium tiber, in der wie in der Alarmphase
die Leistungsfihigkeit gemindert ist. Grob

vereinfacht zeigt die Abbildung 5.1 diesen
Verlauf.

phase

normales 7 | ____________l____________ >
Widerstands-
niveau
Erschop-
fungs-
phase
>

Zeitverlauf

Abbildung 5.1. Darstellung des schematischen Verlaufs einer typischen Stressreaktion: Im normalen, stress-
freien Zustand hat der Korper sein normales Widerstandsniveau. Wenn jedoch ein Stressor auftaucht, sinkt in
der darauf folgenden Alarmphase das Widerstandsniveau ab. Anschlieffend steigt es in der Widerstandsphase
stark an. Da es fiir den Korper anstrengend ist, ein solches Widerstandsniveau auf Dauer zu halten, sinkt die
Widerstandsfahigkeit nach einiger Zeit in der Erschépfungsphase wieder ab. Nach einer gewissen Regenera-
tionsphase normalisiert sich das Widerstandsniveau wieder
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Nachdem die unspezifischen und spezifi-
schen Reaktionen des Korpers auf einen
Stressor erldutert wurden, werden nun ver-
schiedene, psychologische Theorien tiber die
Ursache von Stress vorgestellt.

5.2 Stresstheorien:
Wie entsteht Stress?

Es gibt keine einheitliche Definition, ge-

schweige denn eine einzige Theorie, was

unter Stress zu verstehen ist und wie er aus-

gelost wird. Man kann aber drei Gruppen

von Theorien voneinander unterscheiden,

die jeweils andere Schwerpunkte setzen und

nachfolgend vorgestellt werden:

(1) Stress als Reiz

(2) Stress als Reaktion

(3) Stress als Beziehung zwischen Reiz und
Reaktion.

5.2.1 Stress als Reiz

Wenn man Stress als Reiz definiert, dann
sind beim Phidnomen Stress die Belastungen
wesentlich, die auf eine Person einwirken.
Der Fachausdruck fiir solche Reize lautet, wie
bereits erwihnt, Stressoren. Dieses Verstind-
nis liegt den meisten Alltagstheorien tiber
Stress und seine Entstehung zu Grunde. Man
erhilt dementsprechend auf die Frage, was
Stress sei, eine mehr oder weniger lange Liste
von Stressoren. In der Wissenschaft ist diese
Vorstellung weniger verbreitet.

5.2.2 Stress als Reaktion

Andere Theorien iiber Stress und seine Ent-
stehung legen das Hauptaugenmerk auf die
typischen Reaktionen, die durch die Stresso-

Stressoren

Fiir POM Lauer aus unserem Eingangsbei-
spiel stellen die Hitze, die Auspuffgase, der
aggressive Fahrstil vieler Autofahrer, die
korperliche Anstrengung und die Sorge
um seine Tochter Stressoren dar.

ren ausgelost werden. Beispielhaft wird die
Theorie von Hans Selye vorgestellt, mit der
er 1936 zumindest in Ansitzen die erste wis-
senschaftlich fundierte Stresstheorie lieferte,
die er spiter noch ausbaute (Selye, 1953,
1974). Selye entdeckte das bereits unter Ab-
schnitt 5.1 dargestellte Allgemeine Adapta-
tionssyndrom (AAS) mit dem typischen
Kurvenverlauf der Widerstandsfihigkeit des
Korpers wihrend der Alarmreaktion, der
Widerstandsphase und des Erschopfungssta-
diums (Selye, 1956).

Stress kann als die unspezifische Reaktion
des Organismus auf jede Art von Anforde-
rung verstanden werden (Selye, 1956).

In dieser allgemeinen Definition kommt zum
Ausdruck, dass Stress nicht nur in negativen
oder unangenechmen Anforderungen beste-
hen muss, wie dies bei POM Lauer der Fall
ist. Durch Anforderungen kann ebenso posi-
tiver Stress verursacht werden. Um zu ver-
deutlichen, was in der Psychologie unter
positivem Stress verstanden wird, werden
im Beispielkasten einige Varianten aufge-
fithrt.
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Positiver Stress

» Die Nachricht tiber einen Lotteriege-
winn bewegte PK Huber dazu, bei der
Polizei zu kiindigen, obwohl der Geld-
gewinn nicht bis zu seinem Lebens-
abend ausreichen wiirde.

» Als KK Schwartz nach der schonen Ur-
laubsreise, bei der er mit seiner Frau
jede Sehenswiirdigkeit im Umbkreis be-
sichtigt hatte, wieder den Dienst antrat,
fiihlte er sich nicht erholt, sondern eher
urlaubsreif.

» Die unverhoffte dienstliche Belobigung
fithrte bei PHM Bauer dazu, dass er
sich noch mehr als bisher beruflich en-
gagierte.

5.2.3 Stress als Beziehung zwischen
Reiz und Reaktion

Ein bedeutender Vertreter einer dritten For-
schergruppe, die Stress als eine Beziehung
zwischen Reizen und Reaktionen ansieht, ist
der amerikanische Psychologe Richard Laza-
rus (1966). Lazarus betont in seiner Theorie,
dass kognitive Bewertungsprozesse eine fun-
damentale Rolle dafiir spielen, ob man in
Stress gerit. Ein Reiz wird erst dadurch zum
Stressor, weil man ihn als solchen bewertet,
empfindet oder erlebt.

Die Bewertung einer Situation und der
moglichen Stressoren muss nicht unbedingt
bewusst ablaufen. Ganz im Gegenteil laufen
diese Bewertungsprozesse in der Regel unbe-
wusst ab, finden in Sekundenbruchteilen
statt, sind mehr oder minder automatisch

Bewertung der Stressoren

» Wihrend POM Lauer den Verkehr re-
gelt, empfindet er die Hitze als unange-
nehm. POM Lauer ist gestresst.

» Im Gegensatz zu ihm freuen sich die
Schiiler der nahe gelegenen Realschule
iiber die Hitze, weil der Nachmittagsun-
terricht ausfillt. Die Schiiler sind auf-
grund der Hitze nicht gestresst, sondern
freuen sich auf einen Nachmittag im
Freibad.

Subjektive Bewertung von Reizen

» POM Lauer ist gestresst, weil er sich
Sorgen um seine verreiste Tochter
macht, die mit 19 Jahren das erste Mal
alleine in den Urlaub gefahren ist. Sie
will zuerst eine Tante am Lago Maggiore

besuchen und dann noch eine Woche
nach Florenz in ein bereits gebuchtes
Hotel fahren. Andere Eltern wiirde diese
Situation dagegen vielleicht nicht so be-
lasten.

» Wihrend der Verkehrsregelung leidet
POM Lauer unter der Hitze, andererseits
empfinde er die gleichen Temperaturen
in seinem Griechenlandurlaub als ange-
nehm.

» PHM’in Maier ist gestresst, weil sie
einen Informationsabend organisieren
soll. Sie hat schon mehrere solcher
Abende erfolgreich geplant und durch-
gefithrt und sollte daher inzwischen
routiniert sein. Trotzdem hat sie immer
noch Angst, es konne etwas schief
gehen.
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mit der Wahrnehmung verkntipft und kon-
nen durchaus unlogisch sein.

Aufgrund der Ausfithrungen zur unter-
schiedlichen Bewertung von Stressoren
durch den Einzelnen wird deutlich, dass man
einen Reiz nicht allgemeingiiltig als Stressor
bezeichnen kann. Die Auswirkungen eines
Reizes hingen von den Bewertungen des
Einzelnen und der gegebenen Situation ab.

ODb durch einen Reiz Stress ausgeldst

wird, ist individuell verschieden. Die
personen- und situationsabhingige Be-
wertung macht einen Reiz zum Stressor.
Auf Stress reagiert der Mensch mit unspe-
zifischen und spezifischen Reaktionen.

5.3 Auswirkungen von Stress

In jeder belastenden Situation treten Stress-
reaktionen auf, deren Sinn in einer Steige-
rung unserer Leistungsfihigkeit besteht, wie
wir in Kapitel 5.1 bereits gesehen haben.
Aufgrund der Stressreaktionen koénnen wir
mit den gestellten Anforderungen besser
umgehen als im Normalzustand. Neben die-
sen situativen Vorteilen gibt es auch langfris-
tige. Nur in kritischen Situationen werden
beispielsweise bestimmte Leistungsreserven
freigesetzt, so dass man sich nicht bereits in
Alltagsfillen verausgabt.

Positive Auswirkungen. Stressoren kann man
auch als Probleme ansehen. Durch unsere
Probleme bzw. durch deren Bewiltigung
entwickeln wir uns weiter. Dies gilt sowohl
fiir das Individuum als auch fiir die Mensch-
heit insgesamt. Stressreaktionen konnen uns
daneben auch als Warnsignal fir unsere
Leistungsgrenzen dienen oder uns motivie-

ren, Missstinde abzuschaffen. Wir trainieren
den gesamten Organismus durch die Bewil-
tigung von Problemen, so dass unsere Leis-
tungsfihigkeit beibehalten wird. Von daher
ist ein gewisses Maf an Stress sogar lebens-
notwendig und unschidlich.

Negative Auswirkungen. Andererseits kann
sich intensiver, hiufiger oder langandauern-
der Stress nachteilig auf den Organismus
auswirken. Exakter ausgedriickt kann der
falsche Umgang mit Stress negative Auswir-
kungen haben. Die Folge von zu viel oder
staindigem Stress sind Muskelverspannungen
und -krimpfe, die Uberbelastung einzelner
Organe, das Nachlassen der Immunabwehr,
Panikreaktionen oder Denkblockaden. In
schwerwiegenden Fillen konnen aufgrund
des Stresses psychosomatische Krankheiten
auftreten. Unter psychosomatischen Krank-
heiten versteht man korperliche (somatische)
Krankheiten, wie ein Magengeschwiir, deren
eigentliche Ursachen psychischer Natur sind,
in diesem Fall der falsche Umgang mit Stress.
Diese Erkrankungen sind keine direkte Folge
der Stressoren, sondern Nebenwirkungen des
falschen Verhaltens in Stresssituationen.
Aufgrund dieser Krankheiten kann neuer
Stress entstehen. Diese zusitzliche Belastung
verschlimmert die Erkrankung und ein Teu-
felskreislauf entsteht.

Aber auch bei richtigem Umgang mit den
Stressoren sind gerade bei linger andauern-
den Belastungen angemessene Ruhe- und
Erholungsphasen notig, damit man sich wie-
der regenerieren und Krifte schopfen kann.
Dauerstress fithrt daher leicht zu gravieren-
den Schiden, die der Betroffene unter Um-
stinden gar nicht als Folge seines Stresses
erkennt, wie dies bei einem Herzinfarkt,
einem Horsturz, dem Auftreten von Tinnitus
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(Ohrgerdusche), Asthma, Bluthochdruck
oder Allergien der Fall ist. Auch Stressoren,
die man als angenehm oder positiv erlebt,
konnen solche Auswirkungen haben. Dies
gilt z. B. fiir den Schichtdienst, den manche
Polizeibeamte als sehr attraktiv erleben.
Trotzdem haben verschiedene Untersuchun-
gen ergeben, dass der Schichtdienst haufig
negative Folgen fiir den Korper hat, weil der
natiirliche Bio-Rhythmus (zirkadiane Rhyth-
mus) durcheinander gerit, was besonders zu
Schlafproblemen fiihrt.

Stress und seine Folgen
KM’in Hildebrandt hat chronische Ma-
genbeschwerden, da sie dienstlich tiberlas-

tet ist. Deswegen ist sie haufiger krank.
Wenn sie wieder in den Dienst kommt,
muss sie zur taglichen Arbeit zusitzlich
die Aufgaben erledigen, die wihrend ihrer
Krankheit liegengeblieben sind. Dadurch
ist KK’in Hildebrand aber noch mehr be-
lastet als vorher, was ihre Magenschmer-
zen verschlimmert. Dies kann schliefllich
in einem Magengeschwiir enden.

Aus obigen Ausfihrungen ergibt sich die
Erkenntnis, dass Stress an sich weder positiv
noch negativ ist. Welche Auswirkungen
Stress hat, hingt davon ab, wie wir damit
umgehen. Dabei sind wir bei einem mittleren
Ausmaf} an Stress in der Regel am leistungs-
fahigsten, da hier die Aktivierung des Orga-
nismus optimal ist. Bei zu starken Belastun-
gen schlagen die Stressreaktionen, wie oben
gezeigt, ins Negative um. Bei zu geringfuigi-
gen Anforderungen sind wir nicht auf Hoch-
leistung eingestellt, so fehlen z. B. eine ent-
sprechende Motivation, Konzentration und

5 Stress

Leistungsfahigkeit

hoch 4

»
:

hoch

gering AusmaB der Belastung

Abbildung s5.2. Beziehung zwischen der Leistung
und dem Ausmaf} der Belastung. Wenn die Belas-
tung sehr gering ist, ist auch die Leistung gering.
Wenn die Belastung ansteigt, so steigt auch die Leis-
tung. Wird die Belastung jedoch zu hoch, so nimmt
die Leistung auf Grund von Uberbelastung wieder ab

Ausdauer. Diesen Zusammenhang verdeut-
licht Abbildung 5.2.

Welche Moglichkeiten sich bieten, mit
Stress umzugehen, wird in Kapitel 11 aus-
fithrlich beschrieben. In diesem Kapitel soll-
ten nur die theoretischen Hintergriinde und
Auswirkungen von Stress dargestellt werden.

Stressoren konnen allgemein weder als

positiv noch als negativ bezeichnet
werden. Die Auswirkungen von Stress
hiangen davon ab, wie man mit dem Stress
umgeht.

Zusammenfassung

Stress und die Reaktionen. Wenn bei einer

Person durch Anforderungen Stress ausgelost

wird, laufen unspezifische und spezifische

Reaktionen ab. Solche Anforderungen oder

Reize werden Stressoren genannt.

> Unspezifische Reaktionen auf Stress. Man
unterscheidet zwischen motorischen (An-
spannung der Muskulatur), physiologi-
schen (erhohte Funktion des vegetativen
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Nervensystems und bestimmter Organ-

titigkeiten), emotionalen (motivierende

Gefiithle) und kognitiven (konzentriertere

Wahrnehmung und  Denkprozesse)
Stressreaktionen.

> Allgemeines Adaptationssyndrom. Die
Reaktionen des Korpers, die in jeder
Stresssituation ablaufen, heiflen Allge-
meines Adaptationssyndrom (AAS): In
der Alarmphase sinkt zunichst die Leis-
tungsfihigkeit, sie erhoht sich in der Wi-
derstandsphase iiber das Normalmaf} und
fallt in der Erholungsphase wieder ab.

> Spezifische Reaktion auf Stress. Stresso-
ren haben neben den unspezifischen Re-
aktionen auch spezifische Auswirkungen.
So fithren Verbrennungen der Haut dazu,
dass sich Blasen bilden.

» Individualitdt. Es hingt von der betroffe-
nen Person und der aktuellen Situation
ab, welcher Reiz als Stressor empfunden
wird und dadurch Stressreaktionen aus-
lost.

Stresstheorien. Es gibt unterschiedliche The-
orien iiber die Entstehung von Stress, die drei
Typen zugeordnet werden konnen.

(1) Stress als Reiz. Hierbei sind die kenn-
zeichnenden Elemente die Anforderun-
gen (Stressoren), denen wir ausgesetzt
sind und die den Stress auslosen.

(2) Stress als Reaktionen. Bei dieser Theorie
werden die in Stresssituationen ablau-
fenden Reaktionen als wesentlich fiir den
Stress bezeichnet (Selye, 1953, 1974).

Stress als Beziehung zwischen Reiz und
Reaktion. Die dritte Theorie betont die
Bewertungsprozesse eines Reizes, die erst

(3)

dazu fiithren, dass Stressoren als solche
empfunden werden und in der Folge
(Lazarus,

Stressreaktionen  auftreten

1966).

Auswirkungen von Stress. Stress kann sich
positiv auswirken, indem er zur Leistungs-
steigerung fihrt, man sich durch Stressbe-
wiltigung weiterentwickelt, seine Leistungs-
fahigkeit trainiert usw. Negative Folgen
konnen jedoch von Leistungsminderung,
korperlichen und psychischen Fehlreaktio-
nen bis hin zu schwerwiegenden Erkrankun-
gen reichen.
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