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,Sel ein Seemann.
Versuche nicht Wind und Wetter zu dndern,

sondern richte deine Segel.”

Teles von Megara

Vorwort

Stress gehort zu unserem Leben —
die Frage ist, was wir daraus machen

Stress gehort zu unserem Leben wie das Meer zum Segeln. Sicherlich gibt es bei
jedem Segler Zeiten, in denen er sich auf dem Meer treiben ldsst. Doch wenn er
an bestimmten Zielen ankommen oder stiirmische Zeiten tberstehen moéchte, hat
er nur eine Chance: die Segel setzen, das Steuerrad in die Hand nehmen und die
Richtung mitbestimmen.

Viel zu haufig sind Menschen in unserer Arbeitswelt so gestresst, weil sie sich hilf-
los ihrem Schicksal ausgesetzt fihlen. Sie wissen nicht mehr weiter, sie haben das
Gefuhl, aus ihrer Situation nicht entfliehen zu kénnen und schlittern unbewusst in
den Burn-out. Wer mit Menschen redet, die schon mal in einem Burn-out waren,
weil3: Da rauszukommen ist alles andere als einfach. Viele schaffen es nicht mehr
vollsténdig zurtick in ihren Alltag, weil sie nicht mehr so belastbar sind wie zuvor.
Das ist leider die traurige Realitét.

Deshalb ist es so wichtig, aktiv die Segel zu setzen. Unternehmer und Fiihrungs-

krafte sollten sich also damit beschéftigen, wie sie dazu beitragen kdnnen, dass ihre
Mitarbeiter mehr Stresskompetenz aufbauen. Denn die psychischen Belastungen
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werden in den néchsten Jahren eher zu- als abnehmen. Zu viele Anforderungen,
zu viele Aufgaben im Job, die nicht bewéltigbar sind? Das ist die Realitét in vielen
Unternehmen. Die Losung liegt einerseits in der Verbesserung dieser Situation von-
seiten der Unternehmen. Denn die psychische Gesundheit zu schitzen gehort zu
den Pflichten der Arbeitgeber. Andererseits geht es aber auch darum, die Men-
schen so zu stérken, dass sie vom Sturm der vielen Aufgaben nicht umgeweht wer-
den. Dass sie Segel setzen, um auch in turbulenten Zeiten die Richtung bestimmen
zu kénnen.

Bereits seit den frihen 2000ermn haben wir uns bei persolog dem Thema Stress-
kompetenz verschrieben. In einem ganzheitlichen Ansatz schauen wir darauf, was
Menschen stresst, wie sie darauf reagieren und wie sie in Zukunft besser damit um-
gehen konnen. Oft sind es tiefgreifende Denkmuster und Gewohnheiten, die uns
in solchen Prozessen blockieren oderim Stress steuern. Das gilt es zu durchbrechen
und neue Denkmuster und Gewohnheiten aufzubauen.

Wenn Sie die vielen praktischen Hinweise in diesem Buch umsetzen, werden Sie
selbst zum Gestalter Ihres eigenen Denkens, Fihlens und Handelns. Nutzen Sie es
als Quelle far thren ganz personlichen Erfolg — und far den Ihrer Kunden, Ihrer Mit-
arbeiter und der anderen Menschen in threm Leben!

Debora Karsch Friedbert Gay
(Geschéftsfiihrer persolog GmbH)

Die persolog GmbH untersttitzt Menschen bei ihrer personlichen Weiterentwicklung mit
pragmatischen und gleichzeitig wissenschaftlich fundierten Lerninstrumenten.

PS: Zugunsten einer besseren Lesbarkeit haben wir uns grammatikalisch auf die
ménnlichen Formen beschrankt, zum Beispiel ,der Partner”. Selbstverstandlich sind
alle unsere Leser*innen in gleicher Weise angesprochen.

Vorwort
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Los geht’s mit lhrer Entdeckungsreise

Stress verandert Menschen. Den einen mehr, den anderen weniger, aber er verandert
uns. Diese Verdnderung ist von zwei verschiedenen Blickpunkten aus wahrnehm-
bar: Menschen kénnen selbst bemerken, dass bei ihnen etwas anders ist. Manchmal
durch kérperliche Signale wie Unwohlsein, Schwitzen oder Kopfschmerzen. Viele ha-
ben auch einen Druck auf der Brust, ein Engegeftihl. Manchmal sptiren wir das zu spét,
doch die Signale der Verdnderung sind meistens da. Doch auch fir AuRenstehende
wirken Menschen im Stress anders. Empfindlich, impulsiv, aggressiv, distanziert oder
sie verhalten sich unangemessen. Nicht immer passen diese beiden Blickpunkte zu-
sammen.

Unsere eigene Wahrmehmung von uns selbst im Stress und die Art,
wie andere uns wahrnehmen, sttimmen nicht immer tiberein.

Beim Thema Stresskompetenz schauen wir

tief in unsere Personlichkeit hinein

Vielleicht kennen Sie das auch von sich? Sie haben das Gefiihl, dass Sie alles bes-
tens im Griff haben. Sie spiren, dass der Druck hoch ist, und managen das lhrer An-
sicht nach hochprofessionell, ohne dass jemand etwas mitbekommt. Doch durch
Feedback von anderen wird Ihnen klar, dass man thnen diesen Druck viel mehr
anmerkt, als Sie dachten. Wenn wir uns dem Thema Stresskompetenz nahern, be-
deutet das auch, dass wir tief in unsere Personlichkeit schauen. Vieles, was uns

Einfithrung



stresst, wie wir uns im Stress verhalten und wie wir damit umgehen, entspricht
einem bestimmten Muster, das sich gar nicht so leicht durchbrechen ldsst. Um
einen besseren Umgang mit Stress zu finden und achtsamer und gelassener zu le-
ben, ist es wichtig, sich die drei Aspekte dieser Muster anzusehen. Sie sollten diese
Muster reflektieren und priifen, was Sie in Zukunft verandern wollen und verandern
kénnen, um lhre Stresskompetenz Zu steigern.

Kurzfristige und langfristige Stresskompetenz aufbauen

Zunéchst geht es also um die Frage: Was stresst Sie? Was triggert Sie? Was 16st die-
se Alarmbereitschaft in Ihnen aus? Dann schauen Sie genauer hin: Welche konkre-
ten Reaktionen beobachten Sie? Das ist anderen oft viel klarer als Ihnen selbst. Sie
versuchen also in diesem Schritt, den Blick in den Spiegel zu schérfen. Im letzten
Schritt erfahren Sie, wie Sie mit dem Stress umgehen konnen, das heif3t, wie Sie
mit kurzfristigen und langfristigen Strategien lhre Stresskompetenz steigern kénnen.
Kurzfristig bedeutet: Was kénnen Sie im akuten Stressfall tun? Langfristig meint, wie
Sie nachhaltig Ihre Kompetenzen steigern und Ihr Leben so verdndern kénnen, dass
Sie kinftig gar nicht mehr so oft in die Stressfalle geraten.

4 Wege zu mehr Stresskompetenz

Es gibt nicht nur einen Weg, Ihre Stresskompetenz mit diesen Schritten zu steigern.
Sie haben gleich vier verschiedene Startpunkte. Sie kdnnen sich fir einen Weg
entscheiden oder alle vier nacheinander gehen. Die Ausgangspunkte sind Person-
lichkeit entwickeln, Beziehungen stérken, Anforderungen kléren und Spielrdume
nutzen.

Was Sie erleben werden

Wenn Sie sich mit den 4 Wegen zu mehr Stresskompetenz beschéftigen, werden
Sie erkennen, was bei Ihnen Uberhaupt Stress auslést. Zundchst aus der beruf-
lichen, dann aber auch aus der privaten Perspektive. Sie werden verstehen, wie Sie
unter Stress reagieren und wie Sie diese Reaktion zu lhrem Vorteil nutzen konnen.
AuBerdem erhalten Sie zahlreiche Ansatzpunkte, mit denen Sie systematisch an
lhrem Umgang mit Stress arbeiten kdnnen.

Viel SpaR bei der Umsetzung!

Einfiihrung
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Was ist Stresskompetenz?

Bevor wir uns auf den Weg zu mehr Stresskompetenz machen, ist es wichtig zu
kldren, was wir unter Stress verstehen. Der Begriff ,Stress” ist langst in die Alltags-
sprache eingegangen und wird vielseitig benutzt. Ich (Debora) kann mich noch
gut daran erinnern, als ein sechsjahriger Junge mir abends erzahlte, er habe so viel
Stress, weil er nach der Schule noch zum Klavierunterricht und zum Sport musse.
Zunachst musste ich schmunzeln, doch dann wurde mir bewusst: Ja klar, das ist
das, was die Kinder von uns Erwachsenen mitbekommen, sie reden dann so wie
wir. Viele Menschen fiihlen sich regelméRig gestresst. Doch wie zeigt sich das?

Anna fuhlt sich dann gestresst, wenn sie zu viele Aufgaben im E-Mail-Eingang hat.
Sie kommt nicht damit klar, wenn sie von allen Seiten Auftrage bekommt. Sie weil}
nicht mehr, wo sie anfangen soll. Haufig ist sie dann vollig blockiert und hat das Ge-
fuhl, dass sie vor lauter Stress gar nichts mehr ,auf die Reihe bekommt”. Jede neue
Aufgabe ist wie eine weitere bedngstigende Welle, die auf sie zurollt.

Mario findet es furchtbar, mit anderen Menschen in Konflikten zu sein. Er kann
solche Situationen kaum ertragen. Er setzt alles daran, diesen Konflikten aus dem
Weg zu gehen. Denn wenn er mit einem Konflikt konfrontiert ist, kann er kaum
noch schlafen, sich nicht mehr auf die Arbeit konzentrieren. Er hat dann Schwierig-
keiten, iberhaupt noch zur Arbeit zu gehen, weil er weil3, was dort auf ihn wartet.

Bei Ellen ist beruflich alles in Ordnung, aber sie hat sténdig Stressgefiihle, wenn
sie an ihrZuhause denkt. Sie ist junge Mutter und es gelingt ihr nicht, mit der Mehr-
fachbelastung Arbeit, Kind und Haushalt zurechtzukommen. Sie hat den Anspruch
an sich selbst, dass es zu Hause immer sauber und ordentlich ist. Doch das klappt
einfach nicht. Und so fuihlt sie sich konstant gestresst. Sie hat das Geftihl, ihren All-
tag gar nicht mehr im Griff zu haben.

Matthis ist selbststéndig und hat seit Corona finanzielle Probleme, die er vorher
nicht kannte. Er weil} in manchen Monaten nicht, wie er all seine Kosten decken
soll, geschweige denn, dass er sich irgendwelche Sonderwiinsche leisten kdnnte.
Er fuhlt sich unter Druck, Auftrdge annehmen zu mussen, die er eigentlich nicht
annehmen mochte. Aber irgendwie muss er ja Uberleben.

Warum Stresskompetenz so wichtig ist



André ist erfolgreicher Vertriebler. So schnell wirft ihn nichts aus der Bahn. Er emp-
findet sich selbst extrem belastbar. Doch auch bei ihm gibt es Momente, in denen
er sich nicht im Griff hat. Dann vereinnahmen ihn seine Emotionen und er hat das
Gefuhl, dass alles gegen ihn lauft.

Vielleicht finden Sie sich in einer der Geschichten wieder. Vielleicht haben Sie ein
ganz anderes Stressempfinden. Jeder weil3, wann er sich gestresst fuhlt. Trotzdem
wissen viele Menschen nicht genau, wie sie Stress definieren kdnnen. Deshalb
werfen wir einen Blick darauf.

Der Ursprung des Stress-Begriffs

Der Begriff ,Stress” (englisch: Druck, Anspannung; vom lateinischen ,stringere”:
anspannen) stammt urspringlich aus der Mechanik und bezeichnet die Einwirkung
einer dulSeren Kraft auf eine Struktur. Ab einer gewissen Druckintensitét kommt es
zur Verformung. Im heutigen psychologisch-medizinischen Sinne wurde der Begriff
vor allem vom 6sterreichisch-kanadischen Biochemiker Hans Selye geprégt, der als
Vater der Stressforschung” bekannt ist. Selye bezeichnete mit Stress sowohl durch
spezifische dulere Reize (Stressfaktoren) hervorgerufene psychische und physio-
logische Reaktionen, die zur Bewdltigung besonderer Anforderungen befahigen, als
auch die dadurch entstehende kérperliche und geistige Belastung.

Die Stressforschung ist inzwischen interdisziplindr, komplex und kaum Uberschau-
bar. Wir beziehen uns in diesem Buch vor allem auf zwei Definitionen: Zum einen
auf die von Richard Lazarus (1966): ,Stress ist der Zustand eines Individuums,
das sich entweder physisch oder psychisch bedroht sieht.” Zum anderen auf die
von Gert Kaluza (2005): ,Stress ist die Auswirkung von Belastungen auf lebende
Korper.” Wir definieren Stress also als die Auswirkung von Belastungen oder wahr-
genommenen Bedrohungen auf uns Menschen.

Was Stresskompetenz in diesem Buch bedeutet

Stresskompetenz ist unserer Definition nach die Féhigkeit, empfundene Belastun-
gen und Bedrohungen rechtzeitig zu erkennen, angemessen darauf zu reagieren,
kurzfristig zu intervenieren und sie langfristig zu reduzieren. Das bedeutet zu wis-
sen, was uns Uberhaupt stresst. Es bedeutet aber auch zu wissen, wie wir darauf
reagieren und wie wir mit dem Stress kurzfristig und langfristig umgehen kénnen.

Warum Stresskompetenz so wichtig ist
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Auf in Richtung Stresskompetenz!
Wie macht sich Stress bei Ihnen bemerkbar?

Um Stress vorzubeugen oder vermeiden zu kénnen, ist es wichtig, Stresssignale
moglichst frihzeitig wahrzunehmen und erste Erschopfungssymptome moglichst
bald zu erkennen. Viele Menschen wéhlen jedoch die Strategie ,Wegschauen statt
Hinschauen”. Sich mit den eigenen Stresssignalen auseinanderzusetzen, erfordert
Mut und das Aufgeben der Verleugnung und des Nicht-Wahrhaben-Wollens. Die
personlichen Warnsignale zu kennen, ist entscheidend, um in der momentanen
Lebenssituation Anderung herbeifiihren zu kénnen.

Nutzen Sie die nachstehende Checkliste, um sich mit allgemeinen Stresssignalen
vetraut zu machen. Markieren Sie in der Liste die fir Sie charakteristischen Stress-
signale, die Sie in den letzten 2—3 Monaten an sich feststellen konnten.

Vergeben Sie eine:
2 = Signal tritt oft ein 1 =Signal tritt manchmal ein 0 = Signal tritt kaum/gar nicht ein

Stresssignale oft manchmal gI:lrllIi‘:ﬁt
Korperliche Signale

Herzklopfen / Herzstiche 2 1 0
Engegefuhl 2 1 0
Atembeschwerden 2 1 0
Einschlaf- und Durchschlafstérungen 2 1 0
Chronische Mudigkeit 2 1 0
Verdauungsbeschwerden 2 1 0
Magenschmerzen 2 1 0
Appetitlosigkeit 2 1 0
Sexuelle Funktionsstorungen 2 1 0
Muskelverspannungen 2 1 0
Kopfschmerzen 2 1 0
Ruickenschmerzen 2 1 0
Kalte Hande / FuRe 2 1 0
Starkes Schwitzen 2 1 0
Emotionale Signale

Nervositdt/innere Unruhe 2 1 0

Gereiztheit/ Argergefiihl 2 1

Warum Stresskompetenz so wichtig ist



kaum/

Stresssignale oft manchmal gar nicht
Angstgefiihle /Versagenséngste 2 1 0
Unzufriedenheit/Unausgeglichenheit 2 1 0
Lustlosigkeit (auch sexuell) 2 1 0
Innere Leere 2 1 0
Kognitive Signale
Standig kreisende Gedanken /Gribeleien 2 1 0
Konzentrationsstérungen 2 1 0
Leere im Kopf (,Blackout") 2 1 0
Tagtrdume 2 1 0
Albtraume 2 1 0
Leistungsverlust/ héufige Fehler 2 1 0
Verhaltensbezogene Signale
Aggressives Verhalten gegentiber anderen/ 2 1 0
,aus der Haut fahren”
Finger trommeln /FiRescharren /Zittern / 2 1 o
Zahneknirschen
Schnelles Sprechen oder Stottern 2 1 0
Andere unterbrechen /nicht zuhéren kdnnen 2 1 0
UnregelméRig essen 2 1 0
Konsum von Alkohol (oder Medikamenten)
zur Beruhigung 2 ! 0
Private Kontakte ,schleifen lassen” 2 1 0
Mehr Rauchen als gewtinscht 2 1 0
Weniger Sport und Bewegung als gewtinscht 2 1 0
|

Summenwert

0-10 Punkte 11-20 Punkte 21 und mehr Punkte
Sie kénnen sich tber lhre Die Kettenreaktionen von Sie stecken bereits tief im
relativ gute gesundheitliche korperlichen und seelischen | Teufelskreis der Verspannun-
Stabilitat freuen. Ein Stress- Stressreaktionen finden gen, emotionalen Belastun-
training wird bei lhnen vor bei Ihnen bereits statt. Sie gen und Gesundheitsstérun-
allem vorbeugende Wirkung | sollten moglichst bald damit | gen. Sie sollten auf jeden Fall
haben. beginnen, lhre Kompetenzen | etwas gegen Ihren Stress und
zur Stressbewéltigung zu far mehr Gelassenheit, Ruhe
erweitern. und Leistungsféhigkeit tun.

Warum Stresskompetenz so wichtig ist
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Warum Stress berlebenswichtig ist

In der immer komplexer werdenden Welt, in der alles héher, schneller und weiter
gehen muss, gehdren stressige Situationen zum Alltag vieler Menschen. Tatsache
ist: Immer mehr Menschen fiihlen sich gestresst. Das zeigen viele Studien aus un-
terschiedlichsten Quellen. Man kénnte meinen, Stress wére ein neues Phdnomen.
Dem ist nicht so. Stress ist uralt und tberlebenswichtig.

Stress ist (iiber-)lebenswichtig — und individuell

Stress ist nicht gleich Stress. Und Stress ist nicht immer schlecht. Er kann Sie zu
Haéchstleistungen antreiben, die Sie ohne Druck gar nicht erreichen wirden. Wenn
unsere Vorfahren gegen wilde Tiere kdmpfen mussten, half lhnen die Hormonaus-
schittung, zu der es im Stress kommt, die Situation zu bewaltigen. Angemessener
Stress kann sogar Freude bereiten, anspornen und motivieren.

Doch es gibt auch Stress, der ungesund ist. Nédmlich dann, wenn Sie sich dauerhaft
Uberlastet fuhlen und die negativen Auswirkungen spuren. Stress wird dann als un-
angenehm erlebt: Innere Unruhe, Schlafprobleme oder Kopfschmerzen, Niederge-
schlagenheit und Erschépfung konnen potenzielle Folgen sein. Stress ist ein innerer
Spannungszustand, der sich auf psychischer und korperlicher Ebene zeigt. Wird der
Anspannung eine Entspannungsphase entgegengesetzt, kann der Korper sich er-
holen und regenerieren. Alles ist im griinen Bereich. Energie wird bereitgestellt und
der Korper wird darauf vorbereitet, neue Anforderungen zu bewéltigen. Im Stress
brauchen Sie Gelegenheiten, um zu entspannen. Sollte der Alltag durch dauer-
hafte Belastungsphasen gepréagt sein, ohne Chance auf Entspannung, Erholung
und Loslassen, schaltet der Kérper auf Rot — Uberlastung und Erschépfung sind
vorprogrammiert, bis hin zum Burn-out.

Was passiert bei Stress in unserem Korper?

Lassen Sie uns das Thema Stress zundchst einmal rein korperlich betrachten. Denn
Stress und korperliche Reaktionen sind unmittelbar miteinander verbunden. Wenn
Sie eine ,bedrohliche” Situation wahrnehmen, kommt es zunéchst zur Aktivierung
der neuronalen Prozesse im Gehirn tber die Sympathikus-Nebennierenmark-Ach-
se. Was macht die? Sie sorgt dafir, dass Herz, Kreislauf und Atmung akut aktiviert
werden. Wir sind wachsamer, klarer und schneller, denn: Der Korper befindet sich in

Warum Stresskompetenz so wichtig ist



Alarmbereitschaft. Diese Funktion brauchen wir zum Uberleben. Unser Kérper hilft
uns sozusagen durch die Alarmbereitschaft, damit wir bereit sind, mit der Gefahr
umzugehen. Das ist per se erst einmal kein Problem. Das Problem kommt spéter.

Wenn Stress zur Gefahr wird

Stellen Sie sich vor, lhr Kérper kommt immer wieder und wieder in Alarmbereit-
schaft. Zum Beispiel weil eine Bedrohung nicht mehr aufhort. Vielleicht fiihlen Sie
sich im Job tberfordert. Jeden Tag, wenn Sie an lhrem Schreibtisch sitzen, wissen
Sie nicht, wie Sie den Aufgabenberg bewaltigen sollen. Damit erleben Sie jeden
Tag immer wieder eine ,Bedrohung” (genau genommen ist es eine Situation, die
als Bedrohung empfunden wird, keine reale Bedrohung). Hier kann Stress zum
Problem werden. Gehen wir noch mal auf die kérperliche Ebene zurtck: Hélt die
Gefahrensituation weiter an, wird auch die zweite Achse, die Hypophysen-Neben-
nierenrinden-Achse, aktiviert, was eine Erholung verhindert. Sie kénnen sich nicht
mehr entspannen. Langfristig betrachtet fihrt dies zu Erschopfung und zu anderen
gesundheitsschédlichen Folgen.

Stress-
faktor
Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse
Y
Wenn = -
Hormonausschtittung versetzt q Gefa“hr Hormonausschuttung
Korper in Alarmbereitschaft anhalt ... verhindert Erholung
Wenn Gefahr Dauer-
gebannt ist ... alarm

\

 Entspannung  Uberlastung

Kurzzeitige Stressreaktion Langzeitige Stressreaktion

Stress wird zum ernsthaften Problem, wenn er dauerhaft besteht.
Dann drohen kérperliche Auswirkungen.

Warum Stresskompetenz so wichtig ist
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Die néchsten Schritte auf dem Weg
zu mehr Stresskompetenz

Jeder Mensch wird im Laufe seines Lebens mit Belastungen und Bedrohungen
konfrontiert, die irgendwie gemanagt werden mussen. Viele Situationen und Er-
eignisse konnen wir nicht steuern — was wir aber beeinflussen kénnen, ist, wie wir
in den Situationen denken und fiihlen und wie wir auf sie reagieren. Das ist das
wechselseitige Zusammenspiel zwischen uns Menschen und der Umwelt. Was be-
deutet das?

Stress entsteht erst dann, wenn wir unsere eigenen Ressourcen nicht als ausrei-
chend einschéatzen, um diese Situation zu bewaltigen. Erinnern Sie sich an Matthis
aus unserem Eingangsbeispiel? Der Selbststandige, der plotzlich dauerhaft finan-
zielle Sorgen hat und deshalb manchmal nicht mehr weil3, wie er seine Rechnun-
gen bezahlen und seine Familie versorgen kann. Hétte Matthis groRe finanzielle
Reserven, kénnte ihm das als Ressource dienen und die aktuelle Situation ware
weniger Stress auslosend.

1. Stress ist individuell: Was den einen stresst, [6st beim anderen gar nichts
aus. Nicht die objektiven Situationsmerkmale l6sen bei uns Stress aus, sondern
die subjektive Einschétzung der Situation.

2. Unsere Ressourcen spielen eine wichtige Rolle: Nur wenn wir nach unse-
rer eigenen Bewertung nicht genigend Fahigkeiten oder Mittel als Ressourcen
haben, 16st das Stress aus.

3. Es geht um die dynamische Beziehung zwischen der Person und dem
Umfeld: Stress ist kein Input oder Output, sondern eine Transaktion zwischen
Situation und Person.

Wenn wir mehr Stresskompetenz entwickeln konnen, spielen die Komponenten
Situationseinschétzung, Ressourcen und Situationsdynamik (héufig eingefahrene
Denk- und Verhaltensmuster) eine wichtige Rolle. Dieses Buch soll lhnen genau
dabei helfen. Wir unterstiitzen Sie dabei, zu verstehen, was genau Sie stresst, wie
Sie damit umgehen und wie Sie diesen Stress in Zukunft bewaltigen kénnen. Sie
werden gelassener und entspannter. Und genau darum geht es, wenn Sie lhre
Stresskompetenz verbessern mochten.

Warum Stresskompetenz so wichtig ist



Wie sich Stresskompetenz erfassen lasst

John G. Geier, amerikanischer Psychologieprofessor, hat sich zeit seines Lebens mit
dem Phanomen Stress beschéftigt. Seiner Ansicht nach besteht Stresskompetenz
aus der Féhigkeit, Stressquellen zu erkennen und Stressverhalten zu reflektieren
und zu verandern, und aus Bewaéltigungsstrategien, um mit Stress besser umzuge-
hen. Auf seinen Forschungen fult das persolog® Stress-Modell und damit auch die
4 Wege zu mehr Stresskompetenz. Dabei méchten wir betonen, dass Stresskompe-

tenz flr uns eine Fahigkeit ist, die entwickelt und trainiert werden kann.

Personlichkeitsbezogene
Merkmale

I Missverhéltnis zwischen persénlichen
und organisationalen Wertvorstellungen

I Gefuhl, Aufgaben permanent
kontrollieren zu mussen

I Neigung, standig aktiv zu sein und die
Umwelt zu Uberfordern

I Sténdiges Bedurfnis, etwas bewirken zu
mussen, und hohe Leistungsanspriiche
an sich selbst

I Hang dazy, sich tiberall einzumischen,
nichts laufen zu lassen

I Unzufriedenheit mit sich selbst und der
eigenen Gesundheit

Zwischenmenschliche
Beziehungen

I Mangelnde Untersttitzung durch
Vorgesetzte, Kollegen, Mitarbeiter,
Familie oder Freunde

I Spannungsverhéltnis mit anderen
Menschen

I Unbefriedigende Arbeitsleistung durch
Reibereien und Unverstandlichkeiten

I Zurckweisung und Vorwiirfe, wenig
Anerkennung und Riickmeldung fur
erbrachte Leistungen

I Unterschwellige Konflikte mit Familie
oder Kollegen

Organisationale
Strukturen

I Arbeitsplatzunsicherheit durch Neu- und
Umstrukturierungen in der Organisation

I Wenig Mitwirkungsmaéglichkeiten an
betrieblichen Entscheidungsprozessen

I Finanzielle Probleme und Unsicherheit

I Situationen kénnen nicht nach eigenen
Vorstellungen beeinflusst werden

I Angst und Unsicherheit wegen des
Drucks, immer bessere und perfekte
Arbeit leisten zu miissen, um an Bord
zu bleiben

Aufgabenbezogene
Anforderungen

I Missverhéltnis zwischen Fahigkeiten
(,tun kénnen”) und Anforderungen
(,tun mussen”)

I Mehrdeutigkeit und Unvereinbarkeit
von Arbeitsauftragen

I Gefiihl, sténdig unter hohem Verantwor-
tungsdruck fur die eigene und/oder die
Arbeit anderer zu stehen

I Unklare Arbeitsaufteilung und hoher
Zeitdruck

I Fahigkeiten und Fertigkeiten kdnnen

nicht entsprechend eingesetzt werden

Warum Stresskompetenz so wichtig ist
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Das persolog® Stress-Modell

Stress ist kein Zustand, sondern ein Prozess. Auch wenn es lhnen manchmal so
vorkommen mag — Stress entsteht nicht ohne Ausloser. Der Weg der Stressent-
stehung lésst sich in bestimmte Komponenten aufgliedern, die wir im persolog®
Stress-Modell folgendermaRen darstellen:

_ - Bedrohung?
- Gefahr?
Herausforderung?

_ Ressot&cen

M
Ersteinsch&tzun
N
a0 <I~'_x§

rd = ~

Welche? < Bewertung
Ausreichend?
Angemessen? Person @M@

,,/’ ‘\\\

on-produktiver /@

Umgang mit Stress Umgang mit Stress

Stress hat Stress hat keine

negative Folgen negativen Folgen

1. Der Stressfaktor kommt: Mario hat immer wieder einen Konflikt mit dersel-
ben Kollegin. Dieser unterschwellige Dauerkonflikt belastet. Alle paar Wochen
kommt es zu einer Situation, in der die Kollegin Mario ,anpampt”. Mario weif3
bei dieser einen Kollegin einfach nicht, wie er reagieren soll. Denn Harmonie
ist ihm wichtiger als alles andere. Nun ist es wieder so weit: Die Kollegin weist
Mario unwirsch darauf hin, dass er ,endlich mal was machen soll”, um ihr Pro-
blem zu losen.
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2. Ersteinschétzung der Situation: Das Interessante an der Sache ist, dass Ma-
rio eigentlich gar nichts dagegen hat, zu helfen. Aber die Art und Weise geht fir
ihn gar nicht. Er bemerkt sofort: Ich bin auf 180. Denn er findet, das ist einfach
keine angemessene Art, mit ihm zu sprechen. Wenn er ganz ehrlich zu sich
selbst ist, empfindet er diese Kollegin als ,Bedrohung”.

3. Bewertung von verfiigbaren Ressourcen sowie von Bewiltigungsmag-
lichkeiten: Mario Uberlegt: Was kann ich tun? Doch er fuhlt sich einfach nicht
in der Lage, in der Situation zu handeln. Er traut sich nicht, das Problem offen
anzusprechen. Und auch sonst féllt ihm keine Losung ein. Also ist es wie jedes
Mal: Er geht der Kollegin eine Woche lang aus dem Weg, begegnet ihr mit Ma-
gengrummeln, und nach einer Weile geht es wieder in die ,Normalitat” zurtick.

Stress ist demnach ein Prozess, der einsetzt, wenn Umweltanforderungen, interne
Anforderungen oder beide zusammen von einem Menschen verlangen, dass er sie
bewaltigt. Eine zentrale Rolle bei der Stressentstehung kommt der Bewertung zu,
nicht dem Ausloser selbst. Egal, ob der Umgang mit Stress non-produktiv (negativ)
oder produktiv (positiv) ausfallt, diese Komponenten sind immer beteiligt. Sie wer-
den erkennen: Marios Umgang mit diesem Stressfaktor ist non-produktiv. Doch es
ist ja nicht die Situation, die ihn stresst. Sondern seine eigene Bewertung und sein
eigener Umgang damit.

Stress st individuell und wirkt sich bei jedem anders aus — je nachdem, wie die
Person eine Situation bewertet und wie sie die eigenen Ressourcen, um dieser
Situation gerecht zu werden, wahrimmt. Dies beeinflusst das Stressgeschehen
maligeblich. Ein anderer Kollege erlebt vielleicht exakt die gleiche Situation. Doch
er macht einfach eine klare Ansage und nimmt in Kauf, dass die Kollegin daraufhin
verdrgert ist. Fr ihn ist die Kollegin also keine Bedrohung, sondern nur eine kleine
Herausforderung.

Die Intensitét dessen, wie stressig Sie eine Situation empfinden, ist abhéngig da-
von, wie Sie den Stressfaktor und dessen Konsequenzen bewerten und wie Sie
Ihre Ressourcen bewerten. Bei der Entwicklung von Stresskompetenz geht es also
darum, sich genau diesen Prozess bewusst zu machen und Ihre Bewertung zu ver-
dndern. AuRerdem geht es darum, lhren Umgang mit der Situation zu verdndern.

Warum Stresskompetenz so wichtig ist
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Mit dem persolog® Stress-Modell wird Stresskompetenz sichtbar gemacht. Dem per-
solog® Stress-Modell liegt, wie bereits erwahnt, das Stresskonzept von Geier zugrun-
de. Es basiert auf dem theoretischen Konstrukt, dass die vier Bereiche personlich-
keitsbezogene Merkmale, zwischenmenschliche Beziehungen, aufgabenbezogene
Anforderungen und organisationale Strukturen Ausloser fiir Stressempfinden sein
konnen. Deshalb sind 4 Wege zu mehr Stresskompetenz entstanden: Personlichkeit
entwickeln, Beziehungen starken, Anforderungen kldren und Spielrdume nutzen.
Das persolog® Stress-Modell ist wissenschaftlich fundiert und wird kontinuierlich
weiterentwickelt. Es ermdglicht Ihnen, Ihr individuelles Belastungspotenzial zu er-
kennen und lhre Stresskompetenz zu steigern. Es werden drei Kompetenzniveaus
unterschieden: gering, mittel und hoch.

Egal, bei welchem Belastungsniveau Sie aktuell stehen ...

Sie lernen ganz konkrete Schritte kennen, wie Sie lhre Stresskompetenz steigern
konnen und so lhre empfundene Belastung senken. Sie werden erleben, was es
bedeutet, wenn Sie mit Leichtigkeit herausfordernde Situationen bewaltigen kon-
nen, wenn Sie Stressempfinden anders bewerten und mit mehr Gelassenheit
durchs Leben gehen.

Personlichkeitsbezogene Zwischenmenschliche
Merkmale < > Beziehungen
Welche Anforderungen Wie gestalten sich die
stellen Sie an sich Verhaltnisse zwischen Kollegen,
selbst? Teams und Vorgesetzten?

N N

4 Bereiche
der berufsbezogenen

v Stressfaktoren v
Organisationale Aufgabenbezogene
Strukturen Anforderungen
Welche Handlungs- Was und wie viel
und Entscheidungs- < > wird von lhnen
spielrdume haben Sie? verlangt?

Die vier potenziellen Belastungsbereiche im Beruf konnen Sie mit den 4 Wegen zu mehr
Stresskompetenz gezielt angehen.
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Die 4 Wege zu ganzheitlicher Stresskompetenz

Personlichkeit entwickeln: Innere Anforderungen iiberpriifen

I Ubereinstimmung zwischen personlichen und organisationalen Wertvorstellungen

I Das Wissen, dass man nicht alles kontrollieren kann, und die Fahigkeit,
loszulassen

I Leistungsanspriiche auf einem verntinftigen Niveau halten

I Ruhephasen fur sich haben und anderen zugestehen

I Delegieren von Aufgaben, um selbst Freirdume zu gewinnen

Beziehungen stédrken: Mit sozialen Kontakten puffern

I Unterstitzung durch Vorgesetzte, Kollegen, Mitarbeiter, Familie und Freunde
I Die Féhigkeit, Konflikte in privatem und beruflichem Umfeld zu 16sen

I Anerkennung und positives Feedback vom beruflichen und privaten Umfeld
I Trotz Reibereien wichtige Abldufe und Prozesse am Laufen halten

I Eindeutige Informations- und Kommunikationswege

Anforderungen klaren: Das Verhéltnis zwischen Kénnen und Miissen
in Balance bringen

I Missverhéltnis zwischen Féhigkeiten (,tun kdnnen”)

und Anforderungen (,tun missen”) minimieren

Klarheit bei Arbeitsauftrégen erreichen

Erwartungen kldren und auf Realisierbarkeit prifen

Angemessenes Gefiihl der Verantwortung

Fahigkeiten und Fertigkeiten entsprechend einsetzen kénnen

Spielrdume nutzen: Verantwortung iibernehmen fiir das,

was beeinflussbar ist

I Arbeitsplatzsicherheit

1 Maglichkeit zur Mitwirkung an Entscheidungsprozessen

I Situationen nach eigenen Vorstellungen beeinflussen konnen

I Keine Angst und Unsicherheit wegen des Drucks, immer bessere und
perfekte Arbeit leisten zu missen, um an Bord zu bleiben

I Beeinflussbare Arbeitsabldufe — Moglichkeiten zur Projektarbeit
und Selbstorganisation

Warum Stresskompetenz so wichtig ist
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Die eigenen Ressourcen im Umgang mit Stress kennen

Wie gut Sie mit Stress umgehen konnen, hangt von lhren persénlichen Ressourcen
ab. Diese helfen lhnen, in Situationen gelassener zu reagieren und mit Belastungen
besser und sicherer umzugehen. Ressourcen sind auf verschiedenen Wegen wirk-
sam, indem sie erstens direkt auf das Wohlbefinden und die Gesundheit wirken
und zweitens als ,Puffer” wirken, sodass sie das Geschehen zwischen Stressfaktor
und Stressreaktion positiv beeinflussen.

Ressourcen sind ...

Etwas, aus dem man Kraft

schépfen kann, Dinge, die eine Energiequelle sind.

Dinge, die das Gefihl der Selbst- Dinge, die zur Entspannung
kompetenz aufrechterhalten/erhéhen. beitragen.
Dinge, die helfen, das Leben nach Dinge, die helfen, das Leben
eigenen Vorstellungen zu gestalten. positiver zu gestalten.

\ 4

Selbstvertrauen und Kompetenzgefiihl, mit den
Anforderungen einer Situation optimal und
angemessen umgehen zu kénnen.

Lernen Sie die Vielfalt moglicher Ressourcen kennen und analysieren Sie, tiber wel-
che Ressourcen Sie aktuell verfiigen. Es geht um Ressourcen, die Sie in Stresssitua-
tionen mobilisieren und gezielt einsetzen konnen, um den schadlichen Folgen des
Stresserlebens zu entkommen.
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Meine aktuelle Situation

Ist gegeben? Was kann ich
1-ja verbessern?
2 - teilweise  Erste Ideen:
3 - nein

Verfiigbare Ressourcen

Organisation, Planung, sinnstiftende Arbeit

Ich kann einen Auftrag kléren, die Arbeit planen, Raum fiir
Unvorhersehbares einkalkulieren und Risiken mitbertick-
sichtigen. Wenn mir Aufgaben tber den Kopf zu wachsen
drohen, nehme ich keine weitere Arbeit an oder delegiere.

Information und Mitsprache

Ich kann mich tiber das Wie und das Warum einer Arbeit
oder eines Konfliktes ausreichend informieren und meine
Erfahrungen und Vorschlége schon bei der Planung der
Arbeit einbringen.

Handlungs- und Entscheidungsspielraum

Ich kann eine Arbeit selbst planen, einteilen, ausfihren
und kontrollieren. Ich kann tiber meine Hilfsmittel, Infor-
mationen und/oder Zeiten selbst verfigen.

Zusammenarbeit, sozialer Riickhalt

Ich kann mich auf meine Kollegen und Freunde verlassen.
Wir helfen uns gegenseitig. Ich kann tber meine Schwierig-
keiten mit anderen reden, ohne das Gesicht zu verlieren
oder ausgelacht zu werden.

Korperliche und geistige Fitness

Ich emné&hre mich gesund, sorge fir korperliche Bewegung,
ruhe mich gentigend aus, achte auf einen Ausgleich
auBerhalb der Arbeit.

Gratifikation

Das Entlohnungssystem in meinem Unternehmen ist ge-

recht. Ich bekomme Wertschétzung und Anerkennung von
den anderen. Ich habe in meiner Arbeits-/Lebenssituation
genligend Lern- und Entwicklungsmaoglichkeiten.

Persdnlichkeitsmerkmale, Uberzeugungen

und Einstellungen

Meine Einstellungen und Uberzeugungen stimmen mit
denen des Unternehmens tberein. Ich bin motiviert ge-
nug und besitze die notwendigen Fahigkeiten, um meine
Arbeit gut leisten zu konnen.

Externale Ressourcen

Ich habe Hobbys, bei denen ich mich richtig entspannen
kann. Ob in der Natur, beim Buch Lesen o. A. — ich kann
den Ausgleich finden und regelméRig wieder ,auftanken”.
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