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1 Loop & Do: Lernziele

= Du findest dein eigenes Stresslevel heraus.
= Du kennst den Nutzen von Stress, aber auch die Notwendigkeit der Entlastung.

= Du kennst die Elemente von Burnout sowie die verschiedenen Stufen einer "Burnout-Karri-

ere .

= Du erkennst Stresssymptome frithzeitig und wendest verschiedene Techniken zur Stressre-
duzierung an.

2 Was ist Stress? [~]

Wenn wir uns in einer bedrohlichen Situation befinden, reagiert unser Kérper mit Stresssymp-
tomen.

Stress ermdglicht uns, blitzschnell auf geféhrliche Situationen zu reagieren und ist somit eine
wichtige Schutzreaktion des Korpers.

Allerdings kann unser Kdrper nicht unterscheiden zwischen wirklich lebensbedrohlichen Situati-
onen und eher harmlosen Situationen, d.h. die Stressreaktionen kommen ganz automatisch.

Stress beeintrachtigt unser Urteils- und Leistungsvermdégen, vermindert Zufriedenheit und
Selbstvertrauen und kann schlieBlich zu kérperlicher oder geistiger Erkrankung bis hin zum Zu-
sammenbruch fihren.

Jeder von uns kennt stressige Phasen - umso wichtiger, dass wir uns méglichst friih mit den
Symptomen und Ursachen dieses Phdnomens auseinandersetzen.

3 Selbst-Check: Wie gestresst bist du? [£]

4 3 zentrale Perspektiven auf Stress

In der psychologischen Forschung werden 3 zentrale Perspektiven auf Stress differenziert:

1. Stress als externer Reiz bzw. Anforderung
Stress als Input; z.B. Larm, enger Wohnraum, berufliche oder private Konflikte, Schul-
den, Zeitdruck, etc.

2. Stress als Belastungsreaktion des Organismus
Stress als Output; ,fight or flight®, Antwort des Organismus auf externe Reize

3. Stress als relationales Geschehen
Wechselwirkung zwischen Person und Umwelt; die subjektive Bewertung der Situation
spielt eine entscheidende Rolle

5 Das Transaktionale Stressmodell nach Lazarus

Im Folgenden setzen wir den Fokus auf die Transaktionale Stresstheorie nach Lazarus, als ein
Modell der relationalen Sichtweise, die seit Ende der 1970er Jahren die Gesundheitspsycholo-
gie dominiert.

© Copyright wb Stressmanagement
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Transaktionales Stressmodell

potenzielle Stressoren
|

v v
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Schaden Bedrohu‘ng Herausforderung
Stress

Subjektiv wahrgenommenes Ungleichgewicht zwischen internen / externen
Anforderungen und den zur Verfigung stehenden Bewaltigungsmaglichkeiten

Phyisologisch Behavorial Emotional Kognitiv
Hormonausschittung, Ruckzugsverhalten, Depression, Angst, Desorientiertheit,
Sympathikusaktivierung erhohte Fehlerrate Arger Unkonzentriertheit

Bewaltigungsverhalten / Coping

Transaktionales Stressmodell. Nach Vollmann & Weber, 2015, S. 404.

Lazarus geht davon aus, dass zwischen der Person und den Anforderungen der Situation kom-
plexe Wechselwirkungs-prozesse bestehen.

Entscheidend hierbei ist die subjektive Bewertung und weniger die Art der Reize oder Situa-
tion.

Stress entsteht nach Lazarus dann, wenn ein Ungleich-gewicht zwischen den Anforderungen
und den Bewaltigungsmadglichkeiten entsteht, und zwar in der subjektiven Wahrnehmung der
handelnden Person.

D.h. nicht die Situation per se ist eine Belastung, sondern nur dann, wenn die Person ihre vor-
handenen Ressourcen zur Bewaltigung als nicht ausreichend empfindet.

6 Erregungskurve

Die Auswirkungen von Druck auf die Leistung lassen sich anhand der sog. "Erregungskurve"
darstellen:

© Copyright wb Stressmanagement
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Hoch

Leistung

Niedrig

Auswirkungen von Druck auf die eigene Leistung

Spitzenleistung

Je stdrker der Stimulus, desto besser fithit man
sich - aber nur bis zu einem gewissen Punkt
" effektiv, wachsam libenastet, reizbar
‘/" und man ist allmahlich der Punktx‘jst {berschritten, die Effizienz
~ angeregt, wachsam und effektiv sinkt wiedéx ab; man neigt dazu, Dinge
E aufzuschiebeh, man macht Fehler und
e - trifft haufig i}b}f;stdirzte Entscheidungen.
interessiert 3
e steigt der Druck, wéchst
v auch das Interesse ... unschliissig, dngstlich \
@ steigt der Druck lber ldngere Zeit

L . .
gelangweilt, frustriert
bei niedrigem Druck ist meist
die Leistung schwach

weiter, wird man unschliissig, \
dngstiich und zwanghaft und sehr
wahrscheinlich krank E
Zusammenbruch
dies kann zum Kollaps flhren

Niedrig

AuBerer Druck / Stimulus

Hoch

7 Eustress vs. Disstress

Wir brauchen den Stress heute, um unser Verhalten an eine sich standig wandelnde Umwelt
anzupassen, um flexibel zu reagieren, um Neues zu lernen.

Dabei ist Stress nicht gleich Stress:

= Positiver Stress, sog. Eustress, stimuliert das Immunsystem und wirkt duBerst anre-
gend. Er hilft uns, Herausforderungen anzunehmen und setzt ungeahnte Kréfte frei: So
kann Stress sogar SpaB machen.

= Negativer Stress, sog. Disstress, wirkt hingegen duBerst belastend. Wir stehen unter
Druck und haben das Geflihl, an unsere Grenzen zu stoBen. Disstress flihrt zu ernsthaf-
ten Erkrankungen.

8 Dauerstress

Berufliche und private Herausforderungen werden also zu einem ernsthaften Problem, wenn sie
in Dauerstress minden.

Zu den haufigsten Stressfaktoren zahlen:

= groBere Veranderungen, z.B. Umzug oder Stellenwechsel

= familidre Ereignisse wie Geburten, Todesfalle, Heirat, Trennung, Scheidung oder das
Scheitern einer wichtigen Beziehung

= zu groBe Verantwortung bei zu geringer Autoritat oder groBere Verantwortung, der man
sich nicht gewachsen flhlt

= vereitelte Karriereplane oder andere bedeutende Diskrepanzen zwischen Wunsch und
Wirklichkeit

= hadufige Stérungen im Lebensrhythmus, z.B. durch Jetlag oder Schichtarbeit

= knappe Termine und die Notwendigkeit standiger Konzentration, z.B. beim Autofahren
= Larm

© Copyright wb
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= Auslibung von Tatigkeiten, die man nicht mit seinen ethischen Grundsatzen vereinbaren
kann

Skript

9 Stresssymptome erkennen

Die Stress-Symptome schwanken von Mensch zu Mensch. Hier einige der haufigsten, die leich-
teren zuerst:

v" Muskelanspannung in Kreuz, Schultern und Hals; Schlafstérungen

v erhdhter Blutdruck; haufige Kopfschmerzen, Verdauungsstérungen und Ubersduerung des
Magens

v'Unfahigkeit, abzuschalten und sich zu entspannen

AN

Konzentrations-, Denk- und Erinnerungsschwierigkeiten

v' Perspektivenverlust und daraus resultierendes zwanghaftes Verhalten (z.B. wer raucht,
raucht mehr; wer trinkt, trinkt mehr etc.)

v" schwindendes Interesse an Arbeit und Familie, Verlust des Selbstvertrauens und der
Selbstachtung

v Magengeschwiire, Diabetes und Asthma kénnen durch Stress ausgeldst werden

v' korperlicher oder psychischer Zusammenbruch, Herzinfarkt, sogar Krebs

10 Weniger Stress in drei Schritten

Es ist wichtig, den Stress nicht zu verdrangen, sondern sich ihm bewusst zu stellen. Die fol-
genden drei Schritte sind dabei eine wertvolle Hilfe:

Fragen gegen Stress

= Welche Ursachen hat der Druck, den ich gerade empfinde?

= Was genau macht mir momentan Stress?

= Was kann schlimmstenfalls passieren?

= Wie wahrscheinlich ist es, dass es zum , worst case" kommt?

= Welche Einstellung hatte ich dazu, wenn ich nur noch ein halbes Jahr zu leben hatte?
= Was kann ich tun, um die Situation wieder in den Griff zu bekommen?

Diese Fragen helfen dir, die Dinge objektiv zu beurteilen und sich nicht einfach vom Stress mit-
reiBen zu lassen. So nimmst du dir den Druck und kannst gelassen abwarten, wie sich die
Dinge entwickeln.

Abstand halten

= Versetze dich in die Lage eines distanzierten Beobachters und liberlege, was du einer
anderen Person in Ihrer Lage empfehlen wiirdest.

= Beobachte dich selber als warst du auf einer Theaterblihne - ist die Situation immer
noch so dramatisch?

Viele Dinge verlieren durch Abstand an Bedeutung, und alles ist nur noch halb so schlimm.
In die Zukunft blicken

= [Ist das, was mir momentan so viel Stress bereitet, in einem Monat oder in einem Jahr
noch wichtig fir mich?
= Und: Wird dies in finf oder gar zehn Jahren noch von Bedeutung sein?

© Copyright wb Stressmanagement
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Vieles verliert seinen Schrecken, wenn wir feststellen, dass es fur unsere Zukunft absolut be-
deutungslos ist. Und manches, dass zunachst wie eine Katastrophe erscheint, erweist sich im
Nachhinein als echter Glicksfall.

11 Notfall Strategie ,,Quart A" nach Kaluza

Fir den Notfall empfiehlt sich die folgende Strategie, um einen kiihlen Kopf zu bewahren:

1. Annehmen wie es ist
Die Situation bewusst wahrnehmen und sie anzunehmen. Auch die Tatsache, dass man
gestresst ist, nicht zu negieren. Indem ich mich aktiv daflir entscheide, die Situation
anzunehmen, ibernehme ich das Heft des Handelns.

2. Abkihlen und die Aufregung reduzieren
Gezielt kurz runterfahren. Das kann bedeuten, erst mal durchatmen, sich auf seinen
Atem zu konzentrieren, aufzustehen, in die Bewegung zu kommen oder falls mdglich
z.B. kaltes Wasser Uber die Hande laufen zu lassen.

3. Analysieren der Anderbarkeit
Handlungsoptionen analysieren — Was kann ich tun?

4. Aktion oder Ablenkung
Fokussiert in die Aktion treten. Oder wenn nichts mehr getan werden kann, sich ablen-
ken, etwas flr sich selbst tun.

Die Strategie kann helfen, mit akuten, schwierigen Situationen umzugehen, wie z.B. Nervositat
kurz vor einer Prdasentation.

12 Ressourcenaktivierung

In Stresssituationen kann es auch hilfreich sein, sich auf seine Starken, seine Ressourcen zu
besinnen:

1. Wie habe ich bisher Stress/ Belastungen erfolgreich bewaltigt (oder in welchen Situatio-
nen)?

2. Was habe ich mit potenziellen Stressoren gemacht?

3. Wie bin ich mit den Stressreaktionen umgegangen?

4. Was habe ich intern (gedanklich) mit dem Stress gemacht?

13 Drei psychologische Grundbediirfnisse nach Deci und
Ryan [~]

Nach der Selbstbestimmungstheorie von Edward L. Deci und Richard M. Ryan hangt Motivation
fUr ein bestimmtes Verhalten von drei psychologischen Grundbedtirfnissen ab.

Erfahre im Video, welche Grundbediirfnisse flir deine Motivation verantwortlich sind und welche
Bedeutung sie fir dein Verhalten und deine psychische Gesundheit haben.

© Copyright wb Stressmanagement
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Die psychologischen Grundbediirfnisse

Autonomie

Wahrgenommene Soziale
Kompetenz Zugehorigkeit

= Wahrgenommene Kompetenz: Bedlirfnis sich effektiv & kompetent mit der eigenen Um-
welt auseinanderzusetzen & sich fahig zu flhlen.

=  Autonomie: Bedlrfnis frei von auBerem Druck & autonom zu handeln

= Soziale Zugehérigkeit: Bedlrfnis nach vertrauensvollen Beziehungen fordert soziale An-
erkennung, Entwicklung von Interessen & intrinsische Motivation durch Kooperation & ge-
meinsame Aktivitaten

Diese drei psychologische Grundbediirfnisse - wahrgenommene Kompetenz, Selbstbestimmung
und soziale Zugehoérigkeit - sind entscheidend fiir intrinsische Motivation und psychische Ge-
sundheit.

Kontextfaktoren, die diese Bedlirfnisse befriedigen, férdern beides, wahrend einschrankende
Faktoren negative Auswirkungen fir die intrinsische Motivation und vermutlich auch langfristig
flr die psychische Gesundheit haben.

14 Burnout [~]

Grundsatzlich gilt: Je gréBer der Stress, desto wichtiger ist die anschlieBende Entspannung.
Nur ein ausgewogenes MalB zwischen Anspannung und Entspannung bildet langfristig die
Grundlage flir optimale Leistungen und persdnliches Wohlbefinden.

Ansonsten droht das Burnout-Syndrom.

Burnout hat viele Gesichter: Fachleute nennen bis zu 130 Anzeichen, die das Phanomen auslo-
sen kdénnen. Dabei kennzeichnen drei zentrale Merkmale das Krankheitsbild:

= anhaltende emotionale Erschépfung,
= das Geflihl, dass die eigene Arbeit ineffektiv und sinnlos geworden ist, sowie
= der Widerwille gegen die Menschen, die einem am Arbeitsplatz begegnen.

In vielen Féllen brennen Menschen aus, die unter Uberlastung leiden und den Stress nicht
mehr in der Freizeit abbauen kénnen.

© Copyright wb Stressmanagement
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Aber auch dauerhafte Unterforderung kann einen Menschen ins Burnout treiben. Wenn Routine

und Langeweile den Arbeitsalltag pragen, leiden vor allem qualifizierte und ehrgeizige Men-
schen.

Ob ein Mensch einen Burnout erleidet, hangt allerdings auch von seiner Persodnlichkeit ab. GroB

ist das Risiko flir Manner und Frauen, die auf unterschiedliche Herausforderungen immer mit
demselben Handlungsmuster reagieren, z.B.

= Perfektionisten, die keinen Makel ertragen
= Idealisten, die sich unerreichbare Ziele setzen

Arbeitstiere, die Aufgaben gern unter Druck erledigen, ihre Umwelt kontrollieren und
schlecht delegieren kdnnen

Seltener brennen Menschen aus, die

sich in der Freizeit engagieren, aber auch regelmaBig abschalten,

» die sich Veranderungen nicht verschlieBen und

Uberzeugt sind, dass sie Einfluss auf das haben, was in Beruf und Familie geschieht.
Stress gibt es letztendlich nur, wenn wir ,Ja“ sagen und ,Nein® meinen
Stress ist eine Wahl: Du hast ,Ja" gesagt. Du hast gewahlt. Du tragst allein die Verantwortung

flr dein Tun. Das Leben ist voll von Ereignissen, die wir nicht oder kaum beeinflussen kénnen

- wie wir darauf reagieren, ist unsere Wahl. Lerne, ,Nein™ zu sagen und selbstbestimmt zu le-
ben.

15 Stufen des Burnout

Ausgebrannt ist man nicht von heute auf morgen - die Erschépfung schleicht sich ganz lang-
sam ins Leben. Eine klassische "Burnout-Karriere" durchléuft mehrere Phasen:

Burnout-Syndrom: 12 Stufen bis zur vélligen Erschopfung

Vorsicht ab Stufe 7:
Hilfe wird nétig!

Vollige Der Zwang,

Erschopfung — sich zu
»Nichts beweisen

geht mehr”

Depressionen Verstirkter

Einsatz

Seelische

Beginnende
re

Vernachlissigung
eigener Bediirfnisse

Verlust des Gefiihls
fiir die eigene
Personlichkeit

Verdringung von
Konflikten und
Bediirfnissen

Auffillige
Anderungen
im Verhalten

Wichtiges und
Unwichtiges
vermengt sich

Verstirkte
Verleugnung
aufgetretener
Probleme

Riickzug
ins Innere

Stufe Beschreibung

© Copyright wb
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Der Zwang, sich zu be-
weisen

Verstarkter Einsatz

Vernachldssigung ei-
gener Bediirfnisse

Verdriangung von Kon-
flikten und Bediirfnis-
sen

Umdeutung von Wer-
ten

Verstarkte Verleug-
nung von Problemen

Riickzug

Deutliche Verhaltens-
anderung

Verlust des Gefiihls fiir
die eigene Persoénlich-
keit

Innere Leere

© Copyright wb
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Der Betroffene erledigt seine Arbeit mit groBer Begeiste-
rung. Allerdings Uberschatzt er sich dabei oft und ver-
nachlassigt seine Bedlirfnisse

Um den eigenen hohen Anspriichen zu genligen, wird
noch mehr Energie in die Arbeit gesteckt. Das Geflhl,
unentbehrlich zu sein, wachst. Deshalb werden Aufgaben
nur selten delegiert

In diesem Stadium tritt das Verlangen nach Ruhe, Schlaf
und Regeneration, aber auch der Wunsch nach Sex, im-
mer weiter zurick. Haufig nimmt der Konsum von Alko-
hol, Nikotin und Kaffee zu

Um arbeitsfahig zu bleiben, blendet der Betroffene die
Anspriche seines Kdrpers aus. In dieser Phase nehmen
Unpinktlichkeit, Vergesslichkeit und andere Fehlleistun-
gen zu

Alte Grundsatze gelten nicht mehr viel, Freundschaften
und berufliche Beziehungen werden zur Belastung. Die
Wahrnehmung stumpft ab. Oft treten Probleme mit dem
Partner auf

Das Verhalten in den vorigen Phasen I6st Schwierigkeiten
aus, die wiederum verdrangt werden. Der Betroffene
fahlt sich nicht anerkannt und geht nur noch ungern zur
Arbeit. Er leidet erstmals unter deutlichen Leistungs-
schwachen und koérperlichen Beschwerden

Ein Geflihl der Orientierungs- und Hoffnungslosigkeit
macht sich breit. Alkohol und Medikamente, aber auch
Essen und Sex dienen als Ersatzbefriedigung. Das soziale
Umfeld wird als bedrohlich und Gberfordernd empfunden

Der Betroffene wird unflexibel im Denken und Verhalten.
Selbst wohlgemeinte Kritik akzeptiert er nicht und bewer-
tet sie als Angriff. Er zieht sich immer weiter zurlick

In dieser Phase flhlt sich der Betroffene wie abgestorben
und von seinem Wesen entfremdet. Es kommt ihm vor,
als wiirde er nur noch wie eine Maschine funktionieren

Mutlos und ausgezehrt bewaltigt der Betroffene seinen
Alltag. Oft leidet er unter Angst und Panikattacken. Mit-
unter versucht er, seine Probleme mit Kauftouren, Fres-
sorgien und exzessivem Sex zu bewadltigen

Stressmanagement
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11 Depression Dauerhafte Verzweiflung und Niedergeschlagenheit stel-
len sich ein. Spatestens jetzt kommen Selbstmordgedan-
ken auf

12 Véllige Burnout-Er- Die nachhaltige geistige, koérperliche und emotionale

schoépfung Mudigkeit [Ahmt und gefahrdet das Leben: das Immun-

system ist angegriffen, die Gefahr von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Magen-Darm-Leiden steigt erheblich.
Die Suizidgefahr ist gro3

16 , How to make stress your friend" [~]

Lerne im Video die positiven Aspekte von Stress kennen und leite im Anschluss deine individu-
ellen Erkenntnisse ab.

Reflektion:
= Was sind die Grundaussagen?

= Welche Erkenntnis nimmst du fir dich mit?

17 Das Modell der Inneren Antreiber: Analyse []

Das Modell der Inneren Antreiber, basierend auf der Transaktionsanalyse, beschreibt finf un-
terschiedliche Konzepte, denen Menschen, insbesondere in schwierigen Situationen oder unter
Stress, folgen, da sie sich aufgrund der frith gemachten Erfahrungen als hilfreich erwiesen ha-
ben. Dabei basieren die Verhaltensweisen, die wir zeigen, auf den Aktions- und Reaktionsmus-
tern unserer Eltern.

Dieser Fragebogen liefert dir Anhaltspunkte Uber deine inneren Antreiber - deine inneren Bil-
der und Vorstellungen.

18 Das Modell der Inneren Antreiber: Beschreibung

Eine Auseinandersetzung mit dem Modell der Inneren Antreiber ermdéglicht dir einen Einblick in
die verschiedenen Auspragungen von BedUirfnissen und Werten, die dich ausmachen kénnen.

In der Tabelle findest du die 5 Antreiber sowie eine Beschreibung der méglichen Verhaltens-
weisen sowie das damit verbundene Grundbed(irfnis und Motiv.

Antreiber Grundbediirfnis / | Starke Unter Stress
Motiv
Sei perfekt! Wahrgenommene Vorrausschauend, hohe | Zégerlich in Entschei-
Kompetenz / Leis- Planungskompetenz, dungen aufgrund Detail-
tung Blick fiirs Detail und / Fehlersuche, starker
exakt Informationsbedarf
© Copyright wb Stressmanagement
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Mach schnell! Wahrgenommene
Kompetenz / Leis-
tung

Streng dich an! | Wahrgenommene
Kompetenz / Leis-
tung

Mach es allen
recht!

Soziale Zugehorig-
keit / Anerkennung

Sei stark! Selbstbestimmung /
individueller Kom-

petenzgewinn

Liefert sofort Ergebnis,
bearbeitet gleichzeitig
mehrere Aufgaben, ist
konstant beschaftigt

Hoher Enthusiasmus,
Begeisterung fir Neues,
kreativ, bestrebt eigene
Leistung stets zu ver-
bessern

Gutes Einfihlen in Per-
sonen und Stimmungen,
Intuition fir Gruppendy-
namik, sorgt fir Harmo-
nie

Hohes Durchhaltever-
madgen, sehr belastbar,
bewahrt Ruhe in stressi-
gen Situationen, kon-
struktiv

Verliert Ubersicht, han-
delt ohne genligend
Vorbereitung, hohes Re-
detempo, unterbricht
Personen

Startet immer wieder
Neues, ohne Altes zu
beenden, verliert ei-
gentliches Ziel aus dem
Auge, Uberfordert sich

Standige Sorge um an-
dere, wenig Konzentra-
tion auf die Sache, Kri-
tik wird schnell persén-
lich genommen,
schnelle Zustimmung
ohne Priifung

Stoisch, Sachorientiert,
Einzelganger, dominan-
tes / tonangebendes
Agieren

Kaluza (2004) erganzte das Modell spater durch zwei weitere Antreiber:

Antreiber Grundbediirfnis /

Motiv
Sei vorsichtig! Kontrolle/ Orientie-
rung

Ich kann nicht! | Lustgewinn/ Unlust-

vermeidung

Starke

Sehr planvoll, Risiken
abwagend, Folgen ab-
schatzen, Blick aufs
Ganze

Achte auf eigenes Wohl-
befinden, vermeidet
Uberforderung, nimmt
Hilfe positiv an

Unter Stress

Ergebnisverzdgerung,
Probleme abzugeben,
Irritation bei Planande-
rung,

Schnelle Frustration;
Resignation und Rick-
zug bei Uberlastung,
wenig Orientierung fur
Problembewaltigung

Es geht in der Reflektion nicht darum, die inneren Antreiber zu verandern oder abzuschaffen,
sondern darum, die Starken wertzuschatzen und zu integrieren.

Und gleichzeitig, wenn es "des Guten zu viel ist" und du in Stress geratst, MaBnahmen und

Entwicklungsmadglichkeiten zu reflektieren, die es dir erméglichen, eine gute Balance zu finden!
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19 Stresstypen aus der Transaktionsanalyse

Das Transaktionsanalyse-Konzept der "Ich-Zustande" - Eltern-Ich, Erwachsenen-Ich und Kind-
Ich - erklart verschiedene Stressreaktionen und hilft bei der Identifikation unterschiedlicher
Stresstypen.

Das Erkennen verschiedener Stresstypen und ihrer Urspriinge hilft Menschen, effektiver mit
Stress umzugehen, indem sie ihre Reaktionen reflektieren und angepasste Bewaltigungsstrate-
gien entwickeln.

1. Stress aus dem Eltern-Ich

Menschen, die in diesem Zustand Stress erleben, reagieren oft mit kritischem oder bevor-
mundendem Verhalten. Sie kénnen das Geflihl haben, dass sie die Kontrolle Giber Situatio-
nen verlieren, und versuchen deshalb, diese Kontrolle durch Ubernahme von Verantwor-
tung, Kritik oder Anweisungen zuriickzugewinnen. Dieser Stresstyp ist oft gepragt von Sat-
zen wie ,Das sollte man so machen" oder ,Das ist nicht richtig".

2. Stress aus dem Erwachsenen-Ich

Menschen, die in diesem Zustand Stress erleben, versuchen, Probleme analytisch und lo-
gisch zu l6sen. Sie suchen nach Fakten, wagen Vor- und Nachteile ab und treffen Entschei-
dungen auf der Grundlage von Informationen. Wahrend dieser Ansatz oft hilfreich ist, kann
er in Situationen, die eine emotionale Reaktion erfordern, hinderlich sein. Dieser Stresstyp
ist durch Begriindung und objektive Denkprozesse gekennzeichnet.

3. Stress aus dem Kind-Ich

Menschen, die in diesem Zustand Stress erleben, kénnen oft emotional, impulsiv oder so-
gar kindisch reagieren. Sie kénnen das Bedirfnis haben, getrdostet zu werden, oder sich re-
bellisch und trotzig flhlen. Dieser Stresstyp duBert sich oft in Satzen wie ,Das ist unfair!®
oder ,Warum passiert mir das immer?".

20 Stresstypen: Empfehlungen fiir die inneren Antreiber

In der Transaktionsanalyse werden diese Antreiber als Ergebnisse von friihen Lebenserfahrun-
gen und Botschaften gesehen, die wir von Autoritatspersonen erhalten haben.

Ein Bewusstsein fiir diese Antreiber und die Reflexion dariber, wie sie unser Verhalten beein-
flussen, kann zu einem gelasseneren und bewussteren Leben beitragen.

Fur die aus der Transaktionsanalyse bekannten Antreiber bzw. Glaubenssatze kénnen folgende
Empfehlungen zusammengefasst werden:
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Antreiber

Sei perfekt!

Mach
schnell!

Streng dich
an!

© Copyright wb

Typische Verhaltens-
weisen

Menschen mit diesem
Antreiber, sind detail-
verliebt, sorgféltig und
grindlich. Sie haben
hohe Standards, nicht
nur flr sich selbst, son-
dern oft auch fir an-
dere. Fehler oder Un-
vollkommenheiten kén-
nen zu erhéhtem Stress
fihren.

Sie sind ungeduldig und
mdchten, dass Dinge
sofort erledigt werden.
Sie sind Meister:innen
des Multitasking. Dies
kann zu schnellen Ent-
scheidungen und Hand-
lungen fiuhren, aber
auch zu Flichtigkeits-
fehlern. Sie haben oft
eine hohe Stressresis-
tenz, allerdings auch
eine héhere Wahr-
scheinlichkeit in die Er-
schopfung zu geraten.

Diese Personen sind
hart arbeitend und set-
zen sich oft unter
Druck, um mehr zu er-
reichen. Dabei zeigen
sie extrem hohen Ein-

satz und Durchhaltever-

maogen. Sie haben oft
das Gefiihl, dass sie
nicht genug tun, was zu
einer kontinuierlichen
Selbstentwertung flihrt.

SM_Stressmanagement_Skript_01-2024

Umgang mit ihnen

Es ist wichtig, ihnen
Anerkennung fir ihr
Streben zu geben
und gleichzeitig zu
betonen, dass Fehler
menschlich sind und
Wachstum ermdgli-
chen.

Versuche, ihnen klar-
zumachen, dass Qua-
litat manchmal Zeit
erfordert und dass es
in Ordnung ist, einen
Moment innezuhal-
ten.

Anerkennung ihrer
Anstrengungen und
Erinnerung daran,

dass es wichtig ist,
Pausen einzulegen.

Empfehlung

Lernen, dass Perfek-
tion nicht immer er-
reichbar oder not-
wendig ist. Es kann
hilfreich sein, sich
auf den Prozess,
statt auf das Ender-
gebnis zu konzentrie-
ren.

Atemibungen und
Achtsamkeit kénnen
helfen, den Drang
nach Schnelligkeit zu
reduzieren.

Selbstflirsorge und
das Setzen realisti-
scher Ziele kbénnen
helfen, ein gesiinde-
res Gleichgewicht zu
finden.
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Antreiber

Mach es al-
len recht!

Sei stark!

Typische Verhaltens-
weisen

Diese Personen sind
stets freundlich und lo-
yal, sorgen fir Harmo-
nie und sind die guten
Seelen in Teams. Sie
haben immer ein offe-
nes Ohr flir andere, ihre
eigenen Bedirfnisse
werden jedoch haufig
Ubersehen. In dem Be-
muihen anderen zu ge-
fallen oder es ihnen
recht zu machen, ver-
meiden sie es in den
Konflikt zu gehen.

Sie zeigen selten
Schwache und versu-
chen, alle Probleme al-
leine zu bewaltigen.
Emotionale Belastungen
werden oft relativiert.
Auch in belastenden
oder stressigen Situatio-
nen versuchen sie die
Dinge allein zu regeln,
was aber auch dazu
fuhrt, dass ihnen selten
Hilfe angeboten wird.
Dies kann in Konse-
quenz zur Selbstiber-
schatzung oder auch
Uberlastung fiihren.

21 Reflexionsfragen

Umgang mit ihnen

Ermuntere sie, ihre
eigenen Bedirfnisse
und Grenzen zu kom-
munizieren.

Biete Unterstltzung
an, selbst wenn sie
oder er zundchst
nicht zuganglich er-
scheint und erinnere
daran, dass es in
Ordnung ist, um Hilfe
zu bitten.

Empfehlung

Lernen, Nein zu sa-
gen und Selbstach-
tung zu entwickeln.

Emotionale Intelli-
genz entwickeln und
lernen, dass Verletz-
lichkeit Starke sein
kann. Aktiv Hilfe und
Unterstitzung einfor-
dern.

= Was sind typische Stresssituationen fir dich - beruflich und privat (Stressoren)?

= Was davon ist positiver Stress (sog. Eustress)?

= Welche Lésungsmdglichkeiten siehst du fir deine typischen Stresssituationen?

= Was kannst du verandern? Wie wirst du es umsetzen?

© Copyright wb

SM_Stressmanagement_Skript_01-2024

Stressmanagement
Seite 16 von 17



Skript

© Copyright wb Stressmanagement
SM_Stressmanagement_Skript_01-2024 Seite 17 von 17



	1 Loop & Do: Lernziele
	2 Was ist Stress? 
	3 Selbst-Check: Wie gestresst bist du? 
	4 3 zentrale Perspektiven auf Stress
	5 Das Transaktionale Stressmodell nach Lazarus
	6 Erregungskurve
	7 Eustress vs. Disstress
	8 Dauerstress
	9 Stresssymptome erkennen
	10 Weniger Stress in drei Schritten
	11 Notfall Strategie „Quart A“ nach Kaluza
	12 Ressourcenaktivierung
	13 Drei psychologische Grundbedürfnisse nach Deci und Ryan 
	14 Burnout 
	15 Stufen des Burnout
	16 „How to make stress your friend“ 
	17 Das Modell der Inneren Antreiber: Analyse 
	18 Das Modell der Inneren Antreiber: Beschreibung
	19 Stresstypen aus der Transaktionsanalyse
	20 Stresstypen: Empfehlungen für die inneren Antreiber
	21 Reflexionsfragen

