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Vorwort

Der Begriff ,,Stress ist aus unserer Alltagssprache nicht mehr wegzudenken:
Wir fiihlen uns gestresst, wir leiden unter zu viel Stress, wir miissen dringend
etwas gegen unseren Stress tun. Wenngleich Stress, ebenso wie Burnout, keine
diagnostizierbare Krankheit ist, stellen psychosoziale Belastungen wesentli-
che Risikofaktoren fiir die Entstehung und Aufrechterhaltung zahlreicher psy-
chischer, psychosomatischer und korperlicher Erkrankungen dar. Uber 80 %
der Bevolkerung im deutschsprachigen Raum leidet subjektiv zumindest ge-
legentlich unter Stress, ein Drittel berichtet hiufige oder sogar stindige Uber-
lastung durch Stress, ohne iiber ausreichende Bewaltigungsmoglichkeiten zu
verfiigen. Und die Weltgesundheitsorganisation (WHO) bewertet Stress als
»eine der grofiten Gesundheitsgefahren des 21. Jahrhunderts®.

Dieser Ratgeber wendet sich an alle, die unter Stress leiden und diesen er-
folgreich bewaltigen mochten. Es ist unser Anliegen, in diesem Buch das Phi-
nomen ,,Stress“ auf dem aktuellen wissenschaftlich belegten Hintergrund zu-
nichst allgemeinverstiandlich zu erldutern: Was ist eigentlich Stress? Wie
entsteht Stress? Wie wirken sich Stressbelastungen aus? Wie kann mangel-
haft bewaltigter Stress meine Gesundheit ernsthaft beeintrachtigen? Dieser
Ratgeber bietet Ihnen eine individuelle Analyse Ihrer Stressfaktoren, Stress-
reaktionen und schiitzenden Ressourcen. Anhand von Fallbeispielen lernen
Sie andere Betroffene kennen. Der Schwerpunkt liegt schlieflich auf einer
Reihe wissenschaftlich belegter, wirksamer Ubungen und Techniken, die an
unterschiedlichen Punkten ansetzen: von der Verbesserung der Regenerati-
onsfahigkeit iiber eine aktive Veranderung von Stressauslosern und hohen
Anforderungen bis zu einfach zu lernenden und wirksamen Entspannungs-
techniken. Die dazu von uns entwickelten Ubungen lassen sich individuell
und nach Bedarf auswihlen und in Ihren Alltag integrieren - finden Sie her-
aus, von welchen Ubungen Sie am meisten profitieren! Nutzen Sie dazu un-
bedingt die Ubungsfragen sowie die Arbeitsblitter, die wir im Anhang beige-
fiigt haben.

Wir, die Autoren dieses Ratgebers, arbeiten wissenschaftlich und therapeu-
tisch seit vielen Jahren mit Patientinnen und Patienten mit unterschiedlichen
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stressbedingten Erkrankungen - in der psychotherapeutischen Behandlung,
der Entwicklung neuer Stressmanagementprogramme sowie in der Aus- und
Weiterbildung psychologischer und arztlicher Psychotherapeutinnen und Psy-
chotherapeuten. Dariiber hinaus stellt die Forschung zu den psychologischen
und neurobiologischen Ursachen und Auswirkungen von Stress einen Schwer-
punkt unserer wissenschaftlichen Arbeit dar. Vor diesem Hintergrund ist zu
sagen, dass dieses Ratgeberbuch keine Psychotherapie ersetzen kann, wo diese
aufgrund schwerwiegender Belastungen oder gar depressiver Verlaufe erfor-
derlich ware. Wir haben jedoch die Erfahrung gemacht, dass wirksame Tech-
niken eines gelingenden Stressmanagements durchaus in Eigenregie einge-
ibt und erfolgreich angewendet werden konnen - ganz unabhingig von, aber
auch begleitend zu einer Psychotherapie. Verbesserte Stresskompetenzen
schiitzen im Sinne einer Pravention auch vor zukiinftigen Stressbelastungen.

Unser Dank gilt unseren Kolleginnen und Kollegen an den beiden Lehrstiih-
len der Universitdten in Freiburg und Trier sowie unserem Team der ,,Psy-
chotherapeutischen Hochschulambulanz fiir stressbedingte Erkrankungen®
an der Universitit Freiburg flir den intensiven Austausch, die wertvollen An-
regungen und die Bereitschaft, die in diesem Buch beschriebenen Interven-
tionsansatze in Forschung und klinischer Anwendung kontinuierlich weiter-
zuentwickeln.

Und nun wiinschen wir Ihnen viel Erfolg auf Threm Weg zu einer guten Ba-
lance zwischen Anspannung und Entspannung und hin zu einem erfolgrei-
chen Stressmanagement in Threm beruflichen und privaten Leben!

Freiburg im Breisgau und Trier, T. Stiichele, M. Heinrichs
im Frithling 2020 und G. Domes
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1 Was ist Stress

Hektik, Zeitdruck, Arbeitsverdichtung, hohe Erwartungshaltung durch an-
dere, Leistungsdruck, stindige Erreichbarkeit oder fehlende Erholungsmog-
lichkeiten - die Situationen in denen Stress aufkommt sind vielfaltig und lau-
ern in allen Lebensbereichen: Beruf, Familie und Freizeit.

Was ist Stress? Stress ist eine Reaktion in Situationen, in denen wir herausge-
fordert sind, unsere Aktivitat zu konzentrieren, um die Situation erfolgreich
zumeistern. Im Alltagsverstandnis ist Stress mit dem Anstieg von innerer An-
spannung, Druck und Nervositit, bei intensivem Stress auch mit steigender
Gereiztheit oder einer ausgeprigten Fokussierung auf das herausfordernde
Ereignis verbunden. Der Begriff ist nahezu allgegenwirtig und wird hiufig
unspezifisch verwendet; bisweilen soll damit auch nur zum Ausdruck gebracht
werden, dass Zeit, Ruhe, Gelassenheit und Mufie fehlen.

Stress hat dabei zwei Seiten. Auf der einen Seite ist er ein wichtiger Uberle-
bensmechanismus, welcher die notige Energie freisetzt, um eine bedrohliche
Situation erfolgreich zu meistern, auf der anderen Seite kann zu haufiger, zu
lange anhaltender oder zu intensiver Stress zu gesundheitlichen Problemen
fihren.

Der Ratgeber mochte iiber das Phiinomen Stress informieren und einen Uber-
blick iiber verschiedene Moglichkeiten des Umgangs mit Stress und der ge-
sunden Bewaltigung hoher Anforderungen bieten.

11 Welche Arten von Stress gibt es?

Alltagsstress

Alltagsstress beschreibt Situationen und Reaktionen, wie sie regelmafSig im
beruflichen und privaten Leben vorkommen. Verschiedene Befragungen zei-
gen, dass der berufliche Stress in den vergangenen Jahren deutlich zugenom-
men hat, und zwar vor allem bei Personen, die sich generell haufig gestresst
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fithlen. Zum Alltagsstress tragen vor allem dufdere Anforderungen bei, wie
Zeit- und Leistungsdruck bei der Arbeit, finanzielle Sorgen, Erziehung und
Pflege von Familienangehorigen oder standige Erreichbarkeit. Bei den wich-
tigsten Stressfaktoren im Alltag werden jedoch auch innere Anforderungen
genannt, also hohe Anspriiche an sich selbst, Perfektionsstreben oder den
Drang, in seine Freizeit moglichst viele Aktivititen zu packen.

Alltagsstress ist ein verbreitetes Phanomen, bei dem Situationen oder Um-
stinde, wiederkehrend oder andauernd, belasten. Die Belastung entsteht
entweder durch eine einzelne Situation oder aber durch die Summe vieler,
moglicherweise einzeln betrachtet wenig bedeutsamer, Ereignisse. Zur Be-
wiltigung und Losung wird dann ein erhohtes Mafd an zusitzlicher Aufmerk-
samkeit und Anstrengung erforderlich. Dabei wird Stress erst dann als sol-
cher bezeichnet, wenn damit negative Gedanken und Gefiihle einhergehen.

Ein weiteres Merkmal von Alltagsstress ist die oftmals fehlende Mdglich-
keit, sich von den einzelnen belastenden Situationen und Ereignissen aus-
reichend zu erholen. Typische Situationen in denen eine Erholung erschwert
ist, sind: tiberlange Arbeitszeiten, stindige Erreichbarkeit, Pflege eines
nahen Angehorigen, Partnerschaftskonflikte, Auseinandersetzungen mit
Angehorigen, Nachbarschaftskonflikte oder Uberforderung mit hiuslichen
Aufgaben.

Eine Sonderstellung nehmen arbeitsbezogene Belastungen bzw. berufsbe-
dingter Stress ein. Diese werden als die haufigste Quelle des personlichen
Stresses angegeben und als besonders belastend beschrieben. Obwohl sie zu-
nachst nur den beruflichen Lebensbereich betreffen, konnen sie erhebliche
Auswirkungen auf andere Lebensbereiche und auch auf indirekt betroftene
Personen, wie den Partner oder eigene Kinder haben.

Fallbeispiel: Erhohter Alltagsstress und fehlende Erholung

Herr K., 48 Jahre alt, fiihlt sich seit einiger Zeit gereizt und innerlich auf-
gewlihlt. Er kenne bislang keine psychischen Probleme und sei selbst er-
staunt, was mit ihm los sei. Bislang sei er stets ein optimistischer, aktiver
und geselliger Mensch gewesen. Uber stressige Zeiten hitten ihm sein re-
gelmifliges Sportprogramm und seine fiirsorgliche Ehefrau immer hin-
weggeholfen. Aber momentan fiihle er sich seiner Gelassenheit und Unbe-
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schwertheit beraubt. Erstmals aufgetreten seien die Beschwerden kurz
nach der Ubernahme seines Arbeitgebers durch einen internationalen
Konzern vor zwei Jahren. Er arbeite dort seit 15 Jahren als Teamleiter im
Marketing. Durch die Ubernahme habe sich aber alles veridndert: Das Un-
ternehmensklima sei belastet, alles werde durchleuchtet und kontrolliert.
Er wisse nicht, ob er seine Stelle langfristig behalten konne. Wie er damit
gut umgehen soll, wisse er noch nicht. Momentan bereiten ihm seine Frei-
zeitaktivitaten keinen Spafd mehr; er denke immer wieder an die Arbeit.
Im Biiro strenge er sich mehr an, sei schneller reizbar und versuche mit
vertrauten Kollegen die aktuellen Verdnderungen zu besprechen - in der
Hoffnung, dadurch herausfinden zu konnen, wie es weitergehen werde.
Insgesamt sei sein Arbeitstempo jedoch langsamer geworden und er
mache mehr Uberstunden, wodurch die Zeit fiir Erholung zunehmend
fehle. Es drehe sich immer mehr um die Arbeit und darunter leide nun
auch seine Partnerschaft. Durch seinen innerlichen Riickzug sowie ver-
mehrtes Schweigen seinerseits habe sich auch die Kommunikation mit
seiner Frau verschlechtert und es treten daheim immer haufiger Kon-
flikte auf.

Am Beispiel von Herrn K. wird deutlich, dass Alltagsstress sowohl mit Belas-
tungsfaktoren zu tun hat (berufliche Verinderung beim Arbeitgeber, Uber-
stunden), aber auch mit dem Umgang damit (Sorge um den Arbeitsplatz, feh-
lende Ideen zur Bewiltigung, Gedanken an die Arbeit auch in der Freizeit)
und mit der Moglichkeit der Erholung (Sportprogramm eingeschrinkt, zu-
nehmende Probleme in der Partnerschaft).

Werden derartige arbeitsbezogene bzw. berufsbedingte Belastungen chro-
nisch und eine Bewiltigung gelingt tiber langere Zeit nicht, kann dies ein be-
deutsamer Risikofaktor fiir unterschiedliche korperliche Beschwerden und
psychische Erkrankungen sein. Beispielsweise konnen sich daraus ein Burn-
out-Syndrom oder auch eine Depression entwickeln.

Ausloser von Stress finden sich sowohl im Beruf als auch in anderen Lebens-
bereichen. Starker noch als der Ausloser und der Lebensbereich sind die in-
dividuellen Umgangsweisen mit den Auslosern wichtig fiir die Auswirkungen
von Stress. Solange der Umgang mit alltdglichen Anforderungen - beruflich
oder privat - die Stressquelle darstellt, wird in diesem Ratgeber alles unter
Alltagsstress zusammengefasst.
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Stress durch ,kritische“ Lebensereignisse

Von Alltagstress sind Situationen abzugrenzen, die ebenfalls zu Stress fiihren
konnen, die jedoch wesentlich seltener vorkommen und besondere Ereig-
nisse darstellen. Diese Situationen bezeichnet man auch als ,,kritische Le-
bensereignisse, da sie unsere Anpassungsfihigkeit in besonderem Mafie he-
rausfordern. Zu diesen Ereignissen gehoren sowohl positive als auch negative
Ereignisse, wie z.B. eine Beforderung, der Wechsel des Arbeitsplatzes, eine
Krankheitsdiagnose im Familienkreis, der Umzug in eine neue Stadt, eine
Hochzeit, der Tod eines nahen Angehdrigen, die Geburt eines Kindes, ein
Schulwechsel, der Verlust des Arbeitsplatzes oder der Ubergang in den Ru-
hestand.

Oft gelingen die Neuorientierung und die Anpassung an die neue Lebenssitua-
tion. In manchen Fillen sind die mit den Anpassungen verbundenen Schwie-
rigkeiten ldnger anhaltend. In solchen Féllen kann sich eine sogenannte An-
passungsstorung entwickeln, die unter Umsténden psychotherapeutisch zu
behandeln ist.

Exkurs: Anpassungsstorung

Eine Anpassungsstorung ist eine psychische Reaktion auf ein einmaliges be-
lastendes Ereignis oder sich daraus ergebende dauerhafte Belastungen, die
eine Reihe von emotionalen und verhaltensseitigen Symptomen nach sich zie-
hen.Zu den haufigen Auslosern gehoren z.B. das Ende einer Beziehung, Part-
nerschaftsprobleme, arbeitsbezogene Belastungen oder ,Mobbing®. Zu den
Ublichen Anzeichen einer Anpassungsstorung gehoren Freudlosigkeit, Gefuhl
der Leere, Grubeln, Sorgen, depressive Verstimmung, Angst oder Trauer. Die
Symptome ahneln dabei denen einer Depression oder einer Angsterkrankung,
sind aber im Einzelnen nicht so ausgepragt, dass sie eine dieser Diagnosen
rechtfertigen. Anpassungsstorungen werden allgemein als Reaktionen auf
Belastungen angesehen, welche dazu fiihren kénnen, dass es den Betroffe-
nen schwerféllt, ihren Alltag zu bewaltigen und den beruflichen Anforderun-
gen gerecht zu werden. Dies kann bis hin zu Arbeitsunfahigkeit und schwer-
wiegenden Beziehungsproblemen fuhren.
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Traumatischer Stress

Eine extreme Form von Stress ist mit Situationen verbunden, bei denen Leib
oder Leben bedroht sind. Dazu gehoren z.B. schwere Verletzungen, korper-
liche Gewalterfahrungen, sexualisierte Gewalt, Folter, Naturkatastrophen,
schwere Unfille und ahnliche bedrohliche Situationen. Diese Situationen
nennt man potentiell traumatisch, weil sie dhnlich einer korperlichen Verlet-
zung langer anhaltende psychische Symptome nach sich ziehen kdnnen.

Wer derartige Situationen erlebt oder beobachtet hat, kann sich in verschie-
denen Alltagssituationen ebenfalls gestresst fithlen. Die Ursache ist jedoch
in vielen Fallen nicht der Alltagsstress, sondern das urspriingliche tiberfor-
dernde traumatische Erlebnis.

Bei den meisten Menschen 10st ein traumatisches Erlebnis eine akute Belas-
tungsreaktion aus, die nach einigen Tagen, spitestens Wochen, von allein
nachlésst. Bei einigen Menschen stellt sich als langerfristige Folge der emo-
tionalen Uberforderung eine psychische Erkrankung ein, dies kann u.a. eine
posttraumatische Belastungsstorung oder eine Depression sein. Wenn psy-
chische Symptome (u.a. belastende Erinnerungen, Alptrdume, Konzentrati-
onsschwierigkeiten, Vermeidung von Alltagstatigkeiten, Aggressivitit, Teil-
nahmslosigkeit, Verlust der Lebensfreude) nach einer solchen Erfahrung tiber
mehr als vier Wochen anhalten, ist hdufig eine Psychotherapie notwendig.
Die Kognitive Verhaltenstherapie hat sich bei der posttraumatischen Belas-
tungsstorung als eine effektive Therapie bewahrt.

Exkurs: Akute Belastungsreaktion und

posttraumatische Belastungsstérung

Eine akute Belastungsreaktion setzt oftmals kurz nach einem traumatischen
Erlebnis ein und dauert Tage oder wenige Wochen. Wahrend oder unmittelbar
nach dem Ereignis ist bei vielen Betroffenen vor allem das Gefuhl der Betau-
bung auffallig. Das Gefuhl, nicht man selbst zu sein oder sich selbst und die
Umgebung irgendwie unwirklich wahrzunehmen, bezeichnet man als disso-
ziatives Symptom. Hinzu kommen haufig starke emotionale Schwankungen,
wobei sich Uberwaltigende Trauer, Angst, Wut oder Aggressionen mit schein-
barer Teilnahmelosigkeit abwechseln konnen. Nicht selten sind auch akute
Stressreaktionen des Korpers, wie Herzrasen, Schwitzen und Ubelkeit. In den
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