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Einleitung

Schon Kinder im Grundschulalter leiden unter
den Folgen von Stress in Schule, Freizeit oder
Familie. Die Kinder wirken nervos und ange-
spannt, sind hiufig miide und unkonzentriert,
scheinen lustlos oder ziehen sich zuriick. Viele
Kinder klagen iiber Beschwerden wie Bauchweh,
Kopfschmerzen, Appetitlosigkeit oder Ein- bzw.
Durchschlafschwierigkeiten. Obwohl Stress also
schon im Kindesalter ein bedeutender Faktor ist,
der unmittelbar oder mittelbar die korperliche
und psychische Gesundheit beeinflusst, finden
sich kaum anwendungsbezogene Ansdtze, die
sich mit Stresspravention im Kindesalter be-
schiftigen. Wihrend fiir den Erwachsenenbe-
reich schon umfassende Programme vorliegen,
beschranken sich Stressbewiltigungsprogramme
fiir Kinder vorwiegend auf die Vermittlung von
Entspannungstechniken.

Mit dem vorliegenden Stressbewiltigungstrai-
ning fiir Kinder im Grundschulalter wird der
Versuch unternommen, mit einer multime-
thodalen Herangehensweise der Komplexitét des
Stressgeschehens bei Kindern Rechnung zu tra-
gen. Dabei hat das Training neben der Interven-
tion auch die Stresspriavention zum Ziel. Die
Teilnahme soll Kindern helfen, mit aktuellen Be-
lastungssituationen besser umzugehen und sie
gleichzeitig auf zukiinftige Anforderungssituati-
onen vorbereiten. Entwicklung und Evaluation
des Trainingsprogrammes erfolgten in Koopera-
tion mit der Techniker Krankenkasse.

In acht Trainingssitzungen koénnen Kinder ler-
nen, Stresssituationen und Stressreaktionen wahr-
zunehmen und ihnen mit angemessenen Bewilti-
gungsstrategien zu begegnen. In Rollenspielen
und verhaltensbezogenen Hausaufgaben werden
diese Copingstrategien praktisch erprobt. Dar-
iiber hinaus sammeln die Kinder erste Erfahrun-
gen mit einer Entspannungstechnik, der Progres-
siven Muskelrelaxation. Die Anleitung von Ent-
spannungsiibungen zu Hause kann durch eine
Audio-CD mit Entspannungsinstruktionen unter-
stiitzt werden, die zusitzlich zu diesem Trai-
ningsmanual angeboten wird.

Fiir eine Verringerung der Stressbelastung diirfen
nicht ausschlieBlich die Kinder verantwortlich
gemacht werden. Denn héufig konnen sie stress-
auslosende Situationen nicht alleine beeinflus-
sen. Hier sind Erwachsene gefordert. Deshalb
werden an einem Elterninformationsabend und
zwei begleitenden Elternabenden mit den Eltern
Moglichkeiten besprochen, wie sie ihren Kindern
bei der Realisierung eines effektiveren Stressbe-
wiltigungsverhaltens helfen kdnnen und wie sie
selbst dazu beitragen konnen, das Stresserleben
ihrer Kinder zu reduzieren.

Die Evaluationsergebnisse zeigen, dass die Teil-
nahme bei den Kindern nicht nur zu einer Ver-
besserung der Kenntnisse iiber potenzielle Stress-
reaktionen und Bewiltigungsstrategien fiihrt,
sondern auch mit einer positiven Verdnderung im
Stresserleben, bei der Stresssymptomatik und
beim FEinsatz von Bewiltigungsstrategien ver-
bunden ist.

Im Folgenden wird ein kurzer Uberblick iiber die
Kapitel dieses Trainingsmanuals gegeben. Im
ersten Kapitel wird der transaktionale Stressan-
satz von Lazarus, der diesem Training zugrunde
liegt, vorgestellt. Es folgt ein kurzer Uberblick
zum gegenwértigen Forschungsstand zu Stress
bei Kindern. Die Grundideen und die Grundkon-
zeption dieses Trainings sind in Kapitel zwei be-
schrieben.

In Kapitel drei schlieBt sich eine Darstellung der
Evaluation dieses Trainings an. Die Evaluations-
ergebnisse zum Nutzen der Progressiven Muskel-
relaxation waren der Anlass, weiterfithrende Un-
tersuchungen iiber Entspannungsverfahren bei
Kindern durchzufiihren. Die Studienergebnisse
haben wichtige Implikationen fiir die Gestaltung
von Stressbewiltigungstrainings und werden da-
her ausfiihrlicher erldutert.

Kapitel vier informiert iiber die Durchfiihrung
der beiden Elternabende. Eine Beschreibung der
einzelnen Trainingssitzungen findet sich im Ka-
pitel fiinf. Dabei kann die angegebene Reihen-
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8 Einleitung

folge und Dauer der Ubungen allerdings nur eine
Planungshilfe darstellen, da der tatséchliche Sit-
zungsverlauf sehr stark von der Gruppengrof3e,
der Motivations- bzw. Interessenlage sowie der
Tagesform von Kindern und Trainingsleiter”’ ab-
hingen wird. Ebenso ist der Wortlaut der In-
struktionen zu den einzelnen Ubungen nur als
Hilfe gedacht, die die Vorbereitung des Trai-
ningsleiters auf das Sprachverstindnis von Kin-
dern im Grundschulalter erleichtern soll. Sie soll-
ten — mit Ausnahme der Instruktionen zur Pro-
gressiven Muskelrelaxation — nicht vorgelesen
oder auswendig vorgetragen werden.

Ein wichtiges Ziel des Trainings ist es, dass die
Teilnahme den Kindern Spafl macht. Deshalb
werden fiir jede Sitzung einzelne Spiele und dar-
tiber hinaus einige Spielalternativen im Manual
vorgeschlagen. Selbstverstindlich kdnnen von

den Kindern oder dem Trainingsleiter zu diesem
Zweck auch eigene Vorschlage eingebracht wer-
den. Obwohl das vorliegende Programm als ei-
genstindiges Stresspraventionstraining fiir Kin-
dergruppen entwickelt wurde, bieten sich auf-
grund seiner Konzeption in Form verschiedener
Trainingsbausteine weitere Einsatzmoglichkei-
ten. So lassen sich einzelne Bausteine oder Trai-
ningselemente bei Bedarf in andere Trainings in-
tegrieren. Dariiber hinaus konnen einzelne U-
bungen auch im Rahmen des Schul- oder For-
derunterrichtes sowie in Psychotherapien im
Einzel- oder Gruppensetting eingesetzt werden.

Das wissenschaftliche und praktische Interesse
an dem Thema ist in den vergangenen Jahren
weiter gestiegen und hat in der vorliegenden drit-
ten Auflage an verschiedenen Stellen zu Aktuali-
sierungen und Ergénzungen gefiihrt.

* . . . . . . . . .
)Wenn in diesem Manual zugunsten einer besseren Lesbarkeit von Trainingsleitern gesprochen wird, so sind
damit sowohl Trainingsleiterinnen als auch Trainingsleiter gemeint.
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Kapitel 1:
Stress und Stressbewaltigung

Stress ist heute in aller Munde: Kinder haben
Schulstress, Jugendliche ,,stressende® Eltern und
Lehrer. Berufstiatige kommen gewdhnlich ,,ge-
stresst” von der Arbeit nach Hause. Dort erwartet
sie der ,,Freizeitstress®, ,,Beziehungsstress* etc.

Und ebenso wie sich im alltdglichen Sprachge-
brauch die Vorstellungen iiber das, was mit
»otress™ bezeichnet wird, unterscheiden, finden
sich auch in der Wissenschaft die verschiedens-
ten Definitionen und Erklarungsmodelle, je nach
Fachgebiet und theoretischer Ausrichtung. Denn
mit dem Stressgeschehen sind verschiedene Teil-
aspekte verbunden, die in den unterschiedlichen
Stresskonzepten mehr oder weniger im Mittel-
punkt stehen.

Nitsch (1981) hat diese Teilaspekte in einer
Grundstruktur des psychologischen Stresskon-
zeptes beschrieben. Er unterscheidet Stressreize
(Stressoren), Reaktionen auf Stressoren (u.a.
Bewiltigungsverhalten und Auswirkungen auf
den Korper) und Stressfolgen (Person-/Umwelt-
verdnderungen). Die subjektive Bewertung ist
ein weiterer Faktor, der das Ausmal} des erlebten
Stresses bestimmt. Im Folgenden wird ein Mo-
dell beschrieben, das diese unterschiedlichen
Teilprozesse des Stressgeschehens berticksichtigt
und zugleich die Dynamik von Stresserleben be-
tont: der transaktionale Ansatz von Lazarus (La-
zarus, 1966; Lazarus & Launier, 1981). Diese
Stresskonzeption ist die theoretische Grundlage
des vorliegenden Priventionsprogrammes fiir
Kinder im Grundschulalter.

1.1 Ein Modell zur Beschreibung
des Stressgeschehens

Dem transaktionalen Ansatz von Lazarus liegt
die Annahme zugrunde, dass Stress nicht aus-
schlieBlich aus duBleren, auf das Individuum ein-
wirkenden Reizen (Zeitdruck, Larm, Hitze) re-
sultiert. Vielmehr entsteht Stress zum einen in
Abhiéngigkeit von der Art und Weise, wie Um-
weltereignisse vom Individuum wahrgenommen

und bewertet werden, zum anderen in Abhingig-
keit von den verfiigbaren und genutzten Bewilti-
gungsstrategien (s. Abbildung 1). Voraussetzung
fiir Stresserleben ist demnach ein gestortes oder
instabiles Gleichgewicht zwischen situationalen
Anforderungen einerseits und den Bewertungen
und Copingstrategien des Individuums anderer-
seits.

Potentielle Stressoren
Situationsvariablen
Personvariablen

Primére Bewertung
Bewertung der Ausgangssituation

Heraus-
forderung

> Sekundére Bewertung
\Bewenung der Bewéltigungsméglichkeitery

instrumentelle
Funktion

Neubewertungen

Aktuell wirksame
Stressoren

Q
&)

Bewiltigung

chronische Folgen

palliative
Funktion

Stressreaktionen
emotional
kognitiv
verhaltensmaBig

Grafische Darstellung des transak-
tionalen Stressansatzes (in Anleh-
nung an Kaluza & Basler, 1991)

Abbildung 1:

Die Bewertungsprozesse sind ein grundlegender
Faktor im Stressgeschehen, wobei zwischen pri-
mairen und sekundiren Bewertungen sowie Neu-
bewertungen unterschieden wird. In der priméiren
Bewertung werden Situationen oder Ereignisse
als irrelevant, als positiv oder als stressbezogen
eingeschétzt. Bei den stressbezogenen Bewer-
tungen wird weiter differenziert in Schaden/Ver-
lust (bei bereits eingetretener Schidigung), Be-
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10 Kapitel 1

drohung (bei erwarteter Schidigung oder erwar-
tetem Verlust) und Herausforderung (bei erwar-
teter erfolgreicher Bewiltigung einer risikorei-
chen Situation). Die Bewertung einer Situation
als Herausforderung zeigt, dass das Erleben von
Stress nicht ausschlieBlich negativ belegt sein
muss.

In der sekundédren Bewertung wird die Effektivi-
tdt der eigenen zur Verfiigung stehenden Bewil-
tigungsmechanismen beurteilt. In den Neubewer-
tungen kommt es zu einer Veridnderung der pri-
maren und sekunddren Bewertung aufgrund von
Hinweisen aus der Umwelt oder Riickmeldungen
iiber das eigene Verhalten.

Die zweite bedeutende Grofle im Stressprozess
sind die eigenen Bewiltigungsfahigkeiten, wobei
zwischen Strategien mit instrumenteller bzw.
problemldsender Funktion und solchen mit palli-
ativer bzw. emotionsregulierender Funktion un-
terschieden wird. Instrumentelle Strategien be-
ziehen sich auf die konkrete Verdnderung der
Umwelt (z.B. Anderung der Zeitplanung, Reduk-
tion von Larmquellen) oder eigener Personmerk-
male (Anspriiche, Ziele, Gewohnheiten). Pallia-
tive Strategien dienen der Kontrolle der somati-
schen und emotionalen Stressreaktionen (Ausru-
hen/Schlafen, sich abreagieren, Entspannungsii-
bungen, Ablenkungen).

1.2 Stress erfolgreich bewaltigen

Wie die Darstellung des Stressverarbeitungspro-
zesses deutlich macht, ist Stresserleben von einer
Vielzahl individueller Charakteristika und situa-
tionsspezifischer Umweltmerkmale abhingig.
Wenn Art und Ausmal} des Stresserlebens so deut-
lich von Situation zu Situation und von Person zu
Person variieren, dann ist kaum zu erwarten, dass
es eine allgemeingiiltige Standardstrategie zur er-
folgreichen Stressbewéltigung gibt.

Es konnten jedoch Verhaltensweisen identifiziert
werden, die ineffektiv oder sogar kontraproduk-
tiv beim Umgang mit Belastungen sind. So zeigt
der Vergleich des Bewiltigungsverhaltens kor-
perlich und psychisch Erkrankter mit dem Co-
pingverhalten Gesunder, dass das Bewiltigungs-
verhalten Erkrankter vergleichsweise selten pro-

blemorientiert auf die Ursachen von Belastungen
gerichtet ist (Becker, 1985).

Umgekehrt kann jedoch ebenso nicht davon aus-
gegangen werden, dass mit dem ausnahmslosen
Einsatz problemorientierter Strategien der golde-
ne Weg der Stressbewiltigung beschritten wird.
Eine erfolgreiche Stressbewiltigung setzt viel-
mehr die Verfiigbarkeit eines breiten Spektrums
potenzieller Copingstrategien mit problemldsen-
der und emotionsregulierender Funktion voraus.

Die Auswahl wirkungsvollen Bewiltigungsver-
haltens in akuten Belastungssituationen verlangt
dariiber hinaus die Fahigkeit zur realistischen
Wahrnehmung der relevanten Charakteristika ei-
nes Stressors und die Kompetenz, das Ergebnis
dieser Wahrnehmung mit funktional angemesse-
nem Copingverhalten zu verkniipfen. Damit das
ausgewihlte Verhalten ausgefiihrt werden kann,
muss das Individuum sowohl iiber die entspre-
chenden instrumentellen Uberzeugungen und
Verhaltensregeln als auch iiber Informationen
iber die kurz- und léngerfristige Wirksamkeit
des Bewiltigungsverhaltens verfiigen (Perrez &
Reicherts, 1992).

1.3 Stress bei Kindern im
Grundschulalter

Lange Zeit war die Stressforschung ausschlief3-

lich auf Erwachsene beschriankt. Erst seit einigen

Jahren werden Stressprozesse und ihre Auswir-

kungen auch bei Kindern untersucht. Es hat sich

gezeigt, dass bereits im Grundschulalter ein gro-

Ber Teil der Schiiler angibt, Stress zu erleben

(Hurrelmann, 1990; Lohaus, 1990; Dirks, Klein-

HefBling & Lohaus, 1994). McNamara (2000) un-

terscheidet drei Arten von Stressoren, die in der

Kindheit von Bedeutung sein konnen:

e kritische Lebensereignisse (wie schwere Er-
krankungen, Scheidung der Eltern, Tod eines
Elternteils)

e normative Stressoren (wie Schuleintritt, Pu-
bertit)

e alltdgliche Anforderungen und Probleme

Werden Kinder zum eigenen Stresserleben be-
fragt, dann sind es vor allem die alltédglichen An-
forderungen und Probleme, die mit Stress in Zu-
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sammenhang gebracht werden. In Lohaus (1990)
finden sich die Ergebnisse einer Befragung von
342 Kindern und Jugendlichen im Alter von 7
bis 16 Jahren zu ihren Erfahrungen mit Stress.
Die wichtigsten Ergebnisse dieser Studie sind in
Abbildung 2 zusammengefasst.

(a) Eigene Stresserlebnisse werden von 72%
der 7- bis 11-jdhrigen und von 81% der
12- bis 16-jdhrigen Schiiler berichtet.

(b) Keine Vorstellungen iiber die Verursa-
chung von Stress finden sich bei 36% der
jiingeren und 17% der dlteren Schiiler.

(c) Jingere Kinder betonen externale Verur-
sachungen von Stress, wihrend in den
hoheren Altersgruppen sowohl externale
als auch internale Stressursachen benannt
werden.

(d) In allen Altersgruppen werden sowohl
physische Stresssymptome (wie Kopf-
und Bauchschmerzen) als auch psychi-
sche Stresssymptome (wie Angste, Ag-
gressionen oder Erschopfungszustinde)
berichtet.

(e) Es bestehen kaum Kenntnisse iiber Stress-
bewiltigungsstrategien, wobei 25% der
Kinder annehmen, nichts gegen Stress un-
ternehmen zu konnen.

Abbildung 2: Ergebnisse einer Befragung zu
den Vorstellungen von Kindern
und Jugendlichen {iber Stress
(Lohaus, 1990)

Stresssituationen

72% der Sieben- bis Elfjahrigen benannten kon-
krete Stresssituationen, lberwiegend aus dem
schul- und leistungsbezogenen Kontext (wie das
Schreiben einer Klassenarbeit oder zu schwere
bzw. zu viele Hausaufgaben), aber auch aus dem
sozialen Bereich (wie Streit mit Freunden oder
Eltern).

Uber die Verursachung von Stress hatten 36%
der Kinder und 17% der Jugendlichen keine Vor-
stellung. Wenn Angaben gemacht wurden, nann-
ten die jingeren Schiiler liberwiegend externale
Faktoren (wie Streitigkeiten oder Zeitdruck), die
dlteren Schiiler nannten sowohl externale als
auch internale Faktoren.

Auch andere Studien zeigen, dass Kinder im All-
tag mit einer groflen Bandbreite an Stressoren
konfrontiert sind. Die grofite Bedeutung kommt
dabei Stressoren aus dem Schul- und Leistungs-
kontext zu (vgl. Lohaus, Eschenbeck, Kohlmann
& Klein-HeBling, 2006).

Rudolph und Hammen (1999) konnten in einer
Léangsschnittuntersuchung mit Kindern und Ju-
gendlichen im Alter von 8 bis 18 Jahren die vom
transaktionalen Stressmodell postulierte Wech-
selwirkung zwischen Person und Umwelt beim
Stresserleben nachweisen. Dabei zeigt sich, dass
mit zunehmendem Alter selbsterzeugte Belas-
tungssituationen (wie Auseinandersetzungen mit
Freunden) an Bedeutung gewinnen, in denen
Kinder und Jugendliche fiir das Erleben von
Stress in einem gewissen Ausmal selbst verant-
wortlich sind.

Stressbewiltigungsstrategien

Zur Systematisierung von Copingstrategien sind
verschiedene Vorschldge gemacht worden. Die
verbreitete Unterscheidung zwischen Strategien
mit instrumenteller und Strategien mit palliativer
Funktion wurde bereits dargestellt. Auf weitere
theoretische Ansitze soll hier nicht eingegangen
werden. Eine gute Ubersicht iiber empirisch fun-
dierte Klassen von Bewdiltigungsverhaltenswei-
sen gibt eine Metaanalyse von Ryan-Wenger
(1992), die 16 Studien zum Stressbewiltigungs-
verhalten von Kindern untersuchte. Die in Ab-
bildung 3 aufgelisteten Strategiekategorien und
die aufgefiihrten Beispiele vermitteln einen Ein-
druck tiber das Spektrum moglicher Strategien
zur Bewiltigung von Belastungen.

Auf die Frage, was sie gegen Stress tun konnen,
wissen jedoch nur wenige Kinder im Grund-
schulalter konkrete Antworten. Wie Abbildung 2
zeigt, waren in der Befragung von Lohaus (1990)
sogar 25% der befragten Kinder der Meinung,
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