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Einleitung

Dasvorliegende Manual zum Integrierten Stressbewiltigungsprogramm
(ISP) représentiert einen individuumzentrierten Ansatz zur Bewdlti-
gung und Reduzierung alltaglicher Belastungserfahrungen. Erste Ver-
sionen wurden im universitiren Kontext bei der Behandlung von Pa-
tienten mit psychosomatischen Problemen eingesetzt. Mit wachsender
Erfahrung erwies sich Einbeziehung von erlebens- und kérperorien-
tierten Methoden zusitzlich zu kognitions- und verhaltensbezogenen
Ubungen als hilfreich.

Stellten die Schulung von Gewahrsein und die Betonung emotions-
zentrierten Vorgehens in der ersten Ausgabe dieses Buchs noch eine
Besonderheit gegeniiber gingigen Programmen zur Stressbewiltigung
dar, so wurden diese methodischen Elemente in den letzten Jahren zu
festen Bestandteilen vieler klinischer Behandlungskonzepte. Das ist vor
allem dem enormen Wissenszuwachs in den Neurowissenschaften zu
verdanken, die den zentralen Stellenwert einer untrennbaren Kopplung
von Korper, Gefiihl und Verstand auch und gerade fiir psychotherapeu-
tische Konzepte belegen. Auch die neueren Forschungsergebnisse der
Trauma- und Bindungsforschung legen ganzheitliche Konzepte und in-
terdisziplinare Zugange fiir den Umgang mit psycho-somatischen und
somato-psychischen Phanomenen nahe.

Der Wunsch nach Theorie- und Methodenintegration zugunsten
beraterischer und therapeutischer Praxis wird in der Namensgebung
des Manuals deutlich. Das ISP entstand aus der Praxis heraus - aus der
Beschiftigung mit verschiedenen Therapieansitzen und aus dem Er-
fahrungswissen in der Arbeit mit Patienten -, und fiir die Praxis ist es
auch geschrieben. Es beinhaltet Vorgehensweisen aus hypnosystemi-
schen, humanistischen und verhaltensbezogenen Ansitzen. Diese sind
prinzipiell mit verschiedenen Therapieverfahren kompatibel und in
schulenspezifische Gruppenkonzepte integrierbar.

Voraussetzungen fiir eine kompetente Anwendung des ISP sind
eine psychotherapeutische oder beraterische Grundausbildung, Erfah-
rung in der Leitung von Gruppen, im besten Fall eine Fortbildung in
der Durchfithrung des Programms.

11



Das angebotene Methodenrepertoire basiert auf einem konsequent
ressourcenorientierten Ansatz. Ubergeordnetes Ziel ist es, den Teilneh-
mern ihre individuellen Moglichkeiten zur Belastungsbewiltigung be-
wusst und zuginglich zu machen und deren eigenstindige Weiter-
entwicklung professionell zu begleiten. Deshalb wird in diesem Buch
weitgehend auf »edukative« Elemente im Sinne von Unterricht und
Anweisungen, z.B. fiir gesundes Essverhalten, Sport oder Freizeit-
gestaltung, verzichtet. Entsprechende Tipps und Informationen sind
heutzutage tiberall verfiigbar. Stattdessen gibt es Wissensbausteine, in
denen die dem Programm zugrunde liegenden theoretischen Konzepte
allgemein verstidndlich aufbereitet sind.

In jedem Baustein stehen Zuwendung, Wahrnehmung, Annahme
(Akzeptanz) vor Veranderung, und Letztere liegt ganz beim Patienten/
Klienten. Im Sinne von Empowerment werden Veranderungen also
nicht vom Profi »verordnet«, sondern - mit dessen Unterstiitzung -
selbstverantwortlich ausgelotet und gestaltet.

Trotz Gruppenkonzept geht es also um eine individuelle Ausrich-
tung, Problemldsungen sind fiir jeden Klienten in seiner spezifischen
Situation und zum jeweiligen Zeitpunkt immer neu zu kreieren. In
diesem Spannungsfeld zwischen standardisierter Prisentation eines
Manuals einerseits und gleichzeitigem Anspruch individueller Pro-
blemldsung andererseits sind die Ubungen jedes Bausteins bewusst an-
gesiedelt und vom Kursleiter immer wieder zu reflektieren. Die Vorteile
und moglichen Klippen der Manualisierung werden im Verlauf der
Kursbeschreibung immer wieder diskutiert.

Das Bausteinprinzip wird auch in dieser Ausgabe aus didaktischen
Griinden beibehalten. Dadurch kénnen je nach Indikation, Zeit und
Setting verschiedene Schwerpunkte gesetzt und miteinander kombi-
niert werden, und sowohl Kursleiter als auch Teilnehmer wissen, auf
welcher Ebene sie sich gerade bewusst bewegen. Es wird jedoch von
Beginn an immer wieder darauf hingewiesen, wie eng korperliche, ko-
gnitive und emotionale Erlebensaspekte zusammenwirken und dass sie
eigentlich untrennbar verbunden sind.

Seit 1986 kommt das ISP in Kliniken, Praxen, in der (betrieblichen)
Gesundheitsférderung und in Stressmanagementseminaren zum Ein-
satz. Im Lauf der Jahre wurde von Ausbildungsteilnehmern immer
wieder der Wunsch geduflert, den Kursablauf, die Ubungen und die
Therapiematerialien in Buchform im Sinn eines Nachschlagewerks zur
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Verfiigung zu haben. Diese Zusammenfassung liegt nun in erweiterter
und aktualisierter Form vor.

Das Buch hat seinen Sinn erfiillt, wenn der erfahrene Anwender das
vorliegende, systematische Konzept als Ergdnzung seiner eigenen Pra-
xis flexibel gestaltet, indikationsabhédngig erganzt und die Bausteine in
ein umfassendes, letztlich individuelles Behandlungskonzept zu inte-
grieren weif3, und wenn die Teilnehmer nach dem Kurs ein reiches Be-
waltigungsrepertoire fiir wechselnde Anforderungssituationen zur Ver-
fiigung haben und in ihrem Alltag einsetzen.

Zum Schluss noch einige Anmerkungen zur Geschlechtsbezeich-
nung von Personen und zur Darstellungsform der Ubungen im Text:

Als Sprachregelung habe ich teils die weibliche, teils die mannliche
Form verwendet.

Bei vielen Ubungen wird die Instruktion wértlich wiedergegeben,
der Text ist dann kursiv gedruckt.

Wihrend der (hypnotherapeutischen) Entspannungstibungen wird
manchmal absichtlich zum »Du« gewechselt und am Ende der
Ubung wieder zum »Sie« {ibergegangen.

Leider war es mir bei der Zusammenstellung der Ubungen nicht im-
mer moglich, deren Urheberschaft korrekt zu rekonstruieren. Soweit
bekannt, sind die Quellen selbstverstindlich angegeben.

Zur Entlastung der Kursleiterin sind auf der beigefiigten CD-ROM
Druckvorlagen fiir Folien, Abbildungen sowie Informations- und
Arbeitsmaterialien fiir die Kursteilnehmer zusammengestellt.

Fiir besseres Textverstandnis und zur Veranschaulichung des Vor-
gehens sind einige Flipchart-Reproduktionen im Buch eingefiigt.

Ich wiinsche Thnen Spafl und Erfolg bei der Verwendung dieses Ma-
nuals und freue mich tiber Riickmeldungen und Erganzungsvorschldge
aus Threr Praxis, am besten direkt an post@dianadrexler.de.
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Kapitel |

Kurzbeschreibung des Programms

In diesem Kapitel werden Stressmodelle und Konzepte zum Zusammen-
spiel von Korper-, Gefiihls-, Denk- und Verhaltensprozessen vorgestellt,
die bei der Konzeption des Kursprogramms berticksichtigt sind.

1. Theoretische Grundlagen

11 Vonder »Erfindung« des Stresses zu
modernen Stresskonzepten (D. Drexler u. B. Schulze*)

Hans Selye: Stress als Adaptationssyndrom

»Stress« ist seit den 70er-Jahren ein Schlagwort und in aller Munde, in-
zwischen ist es wahrscheinlich eines der am haufigsten gebrauchten
Alltagsworter. Der Begriff wurde urspriinglich im Bereich der Mate-
rialpriifung, zum Beispiel von Metallen und Glas, verwendet und be-
deutet Verzerrung, Verbiegung, Spannung. Der Mediziner H. Selye
fithrte ihn in die Biologie ein und meinte damit etwas ganz Ahnliches:
eine korperliche Anpassungsreaktion auf duflere Storfaktoren wie z. B.
Hitze, Kalte, Larm, Isolation (»Stressoren«).

Nach Selye ist allen Stressoren gemeinsam, dass sie ein einheitliches,
physiologisches Reaktionsmuster des Organismus erzeugen, das er als
generelles Adaptationssyndrom (GAS) bezeichnet und das in drei cha-
rakteristischen Phasen ablduft: als Alarmreaktion, Widerstandsphase
und Erschopfung (Selye 1956). Die Alarmreaktion ist eine akute kor-
perliche Anpassungsreaktion auf einen Stressor. Sie wird gefolgt von der
Widerstandsphase, mit der sich der Organismus durch komplexe Ver-

* Dr. Beate Schulze, Soziologin und Psychologin, ist Vizeprisidentin des Schweizer
Expertennetzwerks fiir Burnout; Arbeitsschwerpunkte: Burnout — Pravention und
betriebliches Gesundheitsmanagement.
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anderungen des inneren Milieus auf lingere Belastung einstellt. Muss
der Organismus diesen Widerstand zu lange aufrechterhalten, tritt Er-
schopfung und letztlich korperliche Schadigung ein.

Selyes Theorie beriicksichtigte noch nicht das Phdnomen, dass
Menschen sehr unterschiedlich auf dhnliche Stressoren reagieren und
dass dabei ihre Bewertung der Belastung eine wichtige Rolle spielt.

Richard Lazarus: Das transaktionale Stressmodell

In der seit ihrer Erstverdffentlichung mehrfach revidierten und im-
mer weiter ausdifferenzierten Theorie psychologischer Stressreaktio-
nen von Lazarus (1966) wird Stress in Abgrenzung zu vereinfachenden
Stimulus-Responsedefinitionen als dynamischer, relationaler Prozess
zwischen Individuum und Umwelt aufgefasst, bei dem als wesentliche
individuelle Variablen die kognitive Bewertung durch den Betroffe-
nen (»cognitive appraisal«) und unterschiedliche Bewaltigungsformen
(»coping«) zu berticksichtigen sind.

Die kognitive Bewertung beschreibt Lazarus in drei Schritten: Ge-
schehnisse in der Umgebung werden prinzipiell darauthin tiberpriift,
ob sie bedeutsam fiir das personliche Wohlbefinden sind (»primary
appraisal«): Was passiert tiberhaupt? Ist das Ereignis fiir mich relevant?
Ist es herausfordernd oder gar bedrohlich? Ist das Ergebnis dieser Ein-
schitzung stressrelevant, wird beurteilt, ob die verfiigbaren externen
und internen Ressourcen hilfreich sind, um das Problem zu bewilti-
gen (»secondary appraisal«). Von dieser Einschitzung personlicher
Ressourcen (Bewiltigungsfahigkeiten und Bewaltigungsmoglichkei-
ten) hdngt es wesentlich ab, ob sich jemand durch ein Problem (positiv)
herausgefordert oder bedroht fithlt. Im Verlauf der Auseinanderset-
zung mit einer belastenden Situation kann es aufgrund neuer Informa-
tionen und Erfahrungen auch zu einer Neubewertung der Situation
bzw. der Belastung kommen (»reappraisal).

Es gibt formale Parameter (Kontrollierbarkeit, Vorhersagbarkeit,
zeitliche Nahe und Dauer des Stressors) und inhaltliche Parameter
(physische, soziale, selbstwertrelevante), die zusatzlich den Stresspro-
zess beeinflussen. Alltagliche, anhaltende Stressoren (»daily hassles«)
sind gesundheitsrelevanter als sogenannte kritische Lebensereignisse
(Lazarus 1984). Spiter wurde dann noch zwischen peripheren, per-
sonlich wenig relevanten und zentralen »hassles« unterschieden. In
zentralen hassles aktivieren sich wesentliche, anhaltende Themen und
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Probleme einer Person (Gruen et al. 1988). Solche relativ stabile, per-
sonlichkeitsnahe Personenmerkmale sind zum Beispiel auch Motiva-
tionsmuster und (Kontroll-)Uberzeugungen.

In transaktionalen Stressmodellen entsteht eine Stressreaktion also
immer dann, wenn eine subjektiv wahrgenommene Diskrepanz zwi-
schen den Anforderungen einer Situation und den verfiigbaren Res-
sourcen zur Bewiltigung dieser Situation besteht. Die Einschitzung
beider Parameter hingt stark von biografischen Faktoren ab, v.a. von
Lernerfahrungen und internalisierten Mafistdben der Umgebung. Sie
erfolgt hiufig automatisiert und ohne bewusste Uberlegung.

Bei der Stressbewiltigung (»Coping«) unterscheiden Lazarus und
Folkman (1984) problemzentrierte (instrumentelle) und emotionsbe-
zogene (palliative) Bewaltigungsstrategien. Erstere zielen auf die Ver-
anderung des Problems durch Handlungen oder Aktivititen (z.B.
durch Auseinandersetzung, Kontrollverhalten, Ausbau von Kompeten-
zen), letztere beziehen sich auf eine Veranderung des Befindens der be-
troffenen Person, ohne den Stressor selbst zu beeinflussen (z.B. Ent-
spannung, kognitive Umstrukturierung, Ablenkung). Diese Strategien
eignen sich besser fiir Stressoren, die nicht kontrollierbar oder verén-
derbar sind.

Stevan Hobfoll: Die Theorie der Ressourcenerhaltung

Die bisherigen Stressmodelle betonen entweder den Einfluss von exter-
nen Umweltereignissen (Selye 1956) oder die individuelle Bewertung
und Bewiltigung (Lazarus & Folkman 1984). Hobfoll (1989, 2001) ent-
wickelte die Theorie der Ressourcenerhaltung (Conservation of Re-
sources, COR) als integratives Stressmodell, das umweltbezogenen und
individuellen Prozessen den gleichen Stellenwert einrdumt. Aus Sicht
dieses Stressverstindnisses entsteht Stress durch Wechselwirkungen
von verschiedenen miteinander verwobenen Ebenen: dem Individuum
im Kontext seiner Familie und seiner kulturellen, sozialen und biologi-
schen Umwelt. Hobfoll betont damit, dass Bewertungen eines Individu-
ums letztlich sozialer Natur sind: Sie beruhen auf realen sozialen Erfah-
rungen und sind kulturell geprigt. Objektive, externale Prozesse und
subjektive, internale Bewertungen sind bei der Entstehung von Stress
als gleichwertig zu betrachten.

Ressourcen werden definiert als »jene Objekte, personlichen Eigen-
schaften, Umstinde oder Energien, die um ihrer selbst willen wert-
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geschdtzt werden oder wertgeschitzt werden, weil sie als Mittel zur
Erlangung oder zum Schutz wertgeschatzter Ressourcen dienen« (Hob-
foll 2001, S. 339; Ubersetzung der Autorin). Die Ressourcenerhaltungs-
theorie geht davon aus, dass Menschen eine grundlegende Motivation
haben, fiir sie wertvolle Ressourcen zu erwerben, zu erhalten und zu
schiitzen. Dies konnen materielle (z.B. ein Zuhause, Kleidung, Ein-
kommen), personliche Ressourcen (z.B. Selbstwertgefithl und Koha-
renzsinn), soziale (z.B. soziale Unterstiitzung, Reziprozitit, Anerken-
nung) und Energieressourcen (z. B. Zeit, Geld, Wissen, kérperliche und
mentale Fitness) sein. Diese Ressourcen stellen eine notwendige Le-
bensgrundlage dar. Stress entsteht, wenn Individuen oder Gruppen

Ressourcenverluste erleben,

Ressourcen als instabil oder gefihrdet wahrnehmen,

keine Handlungsméglichkeiten zur Forderung oder zum Schutz
vorhandener Ressourcen durch eigene Anstrengung sehen,
Ressourcen nach erheblichen Investitionen nicht wieder auffiillen.

Die Theorie der Ressourcenerhaltung basiert auf zwei Prinzipien:

1. Die Uberlegenheit von Ressourcenverlusten: Ressourcenverluste
haben disproportional stirkere Auswirkungen als Ressourcenge-
winne.

2. Investition von Ressourcen: Menschen miissen Ressourcen inves-
tieren, um sich vor Ressourcenverlusten zu schiitzen, sich von Ver-
lusten zu erholen und um Ressourcen aufzubauen.

Das erste Prinzip besagt, dass bei einem ausgewogenen Verhéltnis von
Gewinnen und Verlusten die Verluste deutlich hoher gewichtet werden
(Hobfoll 2001). Dies wird von einer Reihe von Experimenten zur kog-
nitiven Informationsverarbeitung bestitigt. Auch wird negativen Infor-
mationen hohere Bedeutung beigemessen als positiven Informationen,
was Cacioppo und Gardner (1999) als »negativity bias« bezeichnen.
Dariiber hinaus scheinen Individuen ihre Widerstandsfihigkeit gegen-
iiber Stress iiber die Lebensspanne hinweg zu unterschétzen (Gilbert et
al. 1998). Das legt nahe, dass die Einschitzung der Uberlegenheit von
Ressourcenverlusten einen evolutiondren Vorteil mit sich gebracht ha-
ben muss: Der Verlust einer Schliisselressource bedrohte das Uberleben
eines Individuums oder einer Gruppe, und Verluste werten die Bedeu-
tung von Ressourcengewinnen auf (Hobfoll 2001).
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Das Primat von Ressourcenverlusten wird auch vom Modell beruf-
licher Gratifikationskrisen unterstrichen (Siegrist et al. 2004). Stress
wird hier als Folge eines Ungleichgewichts zwischen hohen Ressour-
ceninvestitionen am Arbeitsplatz und niedrigen Gewinnen bzw. Beloh-
nungen fiir den eigenen Einsatz verstanden.

Das zweite Prinzip besagt, dass Individuen kontinuierlich Ressour-
cen investieren miissen, um Verlusten vorzubeugen (Hobfoll 2001).
Dabei missen die Investitionen dem Wert der potenziell gefihrdeten
Ressourcen zumindest gleichwertig sein.

Stressbewiltigung findet im Verstdndnis des Ressourcenerhaltungs-
modells durch die Investition von Ressourcen statt. Zum Ersten wird
Stressfolgen durch Ressourcenersetzung entgegengewirkt. So kann
dem Verlust von Selbstwert mit Versuchen, den Selbstwert gezielt wie-
der zu stirken, begegnet werden. Ein zweiter Bewaltigungsmechanis-
mus ist der Ressourcenaustausch. Dabei wird eine verlorene Ressource
durch eine gleichwertige zweite Ressource aus einem anderen Bereich
substituiert. So konnen beispielsweise Verluste durch interpersonelle
Konflikte in der Partnerschaft zumindest teilweise durch verstirktes
Engagement am Arbeitsplatz kompensiert werden. In dem Ausmaf, in
dem Ressourcenersetzung oder Ressourcenaustausch nur unvollstindig
gelingt oder mittels einer Ressource von geringerem Wert erfolgt, ist mit
umso negativeren Stressfolgen zu rechnen (Hobfoll 2001). Kompensa-
torische Mafinahmen bei drohendem Ressourcenverlust sind Selek-
tion, Optimierung und Kompensation (SOK, Baltes und Baltes 1990).
Erleben Individuen einen Verlust, kénnen sie sich zunéchst auf das We-
sentliche bzw. in der neuen Situation Machbare konzentrieren (Selek-
tion). Bestehende Ressourcen werden hierbei genutzt, um aus der neuen
Situation das Beste zu machen. Zusitzlich konnen bestimmte Ressour-
cen gezielt trainiert und damit gestidrkt werden (Optimierung). Sind
eigene Ressourcen bereits zu stark abgebaut und kann der Ressourcen-
verlust nicht ausgeglichen werden, kann versucht werden, den Verlust
der Passung zwischen Anforderungen und Bewiltigungskapazititen zu
kompensieren (Kompensation). Ein viel zitiertes Beispiel zum SOK-
Modell ist die Geschichte des tiber 80-jahrigen Pianisten Arthur Rubin-
stein. Gefragt, wie es ihm geldnge, bis ins hohe Alter ein erfolgreicher
Pianist zu bleiben, antwortete er in einem Interview, dass er zunachst
sein Repertoire an Stiicken verkleinert habe (Selektion), diese intensiv
und hiufig getibt habe (Optimierung) und schlief3lich bei Konzerten
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kleine Kunstgriffe zum Einsatz gebracht habe, so zum Beispiel das
Tempo vor besonders schnellen Passagen kurz zu verlangsamen (Kom-
pensation).

Allerdings kénnen auch Kompensationshandlungen negative Stress-
folgen nicht in jedem Fall abwenden. Erlebt ein Individuum zum Bei-
spiel kontinuierlich weitere Verluste oder ist insgesamt mit gerin-
gen Ressourcenreserven ausgestattet, wird seine Ressourcenkapazitit
zunehmend erschopft und nimmt der Nutzen von Kompensations-
handlungen kontinuierlich ab. Beginnen die Kosten der investierten
Ressourcen den Wert der hinzugewonnenen Ressourcenkapazitit zu
ibersteigen, kann Stress mittels akkommodativem Coping begegnet
werden (Brandstitter und Greve 1994). Hierbei kommen Strategien wie
die Herabstufung bisher attraktiver Ziele (z.B. durch soziale Abwirts-
vergleiche), das Betrachten der Konsequenzen eines Ereignisses in
einem anderen Licht (»Reframing«) oder das Abschlieffen schwelender
alter Konflikte (»Forgiveness«) zum Einsatz. Diese Vorgehensweisen
sind allerdings nur so lange erfolgversprechend, wie das umgedeutete
Ziel oder Ereignis nicht integraler Bestandteil der sozialen Identitit
einer Person ist oder nicht von breiten Bevolkerungsschichten geteilt
bzw. als wichtig eingestuft wird. Ist dies der Fall, erweist sich eine ko-
gnitive Neubewertung (»Reframing«) der Situation als kontraproduktiv
(Brandstitter 1989). Auch hier betrachten ressourcenbezogene Stress-
theorien individuelle Bewertungs- und Bewdltigungsmuster wieder als
eng verwoben mit gesellschaftlichen Strukturen und kulturellen Wer-
ten.

Die Theorie der Ressourcenerhaltung betont auch die Bedeutung
proaktiver Stressbewiltigung. Demnach konnen Individuen negati-
ven Stressfolgen préiventiv entgegenwirken, indem sie

danach streben, Ressourcenvorrite anzulegen oder zu erhalten,
bereits bei ersten Frithwarnzeichen fiir ein bevorstehendes Problem
handeln oder

sich mittels Selektion in Umstédnde begeben, die zu ihren Ressourcen
passen oder ihnen anderweitig soziale Vorteile verschaffen.

Die Moglichkeiten proaktiver Stressbewiltigung sind wiederum sozial
strukturiert. Jene, die aufgrund eigener Anstrengungen oder ihrer ge-
sellschaftlichen Stellung iiber eine gute Ressourcenausstattung verfii-
gen, sind besser in der Lage, fiir widrige Ereignisse in der Zukunft vor-
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zusorgen, in den Ausbau ihrer bestehenden Ressourcen zu investieren
oder Positionen einzunehmen, die ihnen erlauben, Risiken zu mini-
mieren und Ressourcen zu maximieren. Sind Ressourcenvorrite jedoch
gering ausgepragt, konnen Individuen keine proaktiven Investitionen
riskieren, da sie diese Ressourcen fiir den Notfall aufbewahren miissen
(Schonpflug 1985).

Zusammengefasst werden Individuen stets den Versuch unterneh-
men, ihre Ressourcen durch Handeln und Kognition aufrechtzuerhal-
ten. Zudem streben Menschen an, ihre Ressourcen in proaktive Bewil-
tigungsstrategien zu investieren. Dies gelingt allerdings nur innerhalb
der Grenzen der Ressourcenverfiigbarkeit einer Gruppe und der er-
laubten Kanile fiir Denken und Verhalten, die wiederum kulturell und
strukturell geprégt sind.

Konzepte zur Folge von anhaltendem Stress

Die meisten Stresstheorien liefern Modelle zum Verstandnis akuter
Stressbelastungen. Tatsdchlich ist die biologische Stressreaktion evo-
lutionsbiologisch als Uberlebensmechanismus angelegt, um auf eine
aktuelle Bedrohung oder Gefahr blitzschnell und kompetent zu rea-
gieren. Im modernen Alltag treten Stressbelastungen nur noch selten
vereinzelt oder isoliert auf. Die grofiten Stressquellen heutzutage sind
im Arbeitsleben und in Beziehungen zu anderen Menschen zu fin-
den - beides dauert typischerweise lange an oder kommt wiederholt
vor. Bleibt das hohe Belastungsniveau iiber langere Zeit bestehen und
hat das Individuum keine hilfreichen Coping-Strategien, treten Anzei-
chen von Uberforderung auf, die sich in einer verringerten Leistungsfi-
higkeit duflern. Werden diese Anzeichen ignoriert bzw. ineffektive Be-
wiltigungsstrategien weiter verfolgt (z.B. verstirkte Anstrengung),
kann eine Spirale des Ressourcenverschleifles eingeleitet werden, die
zur Erschopfung der Bewiltigungskapazitit des Individuums fithrt.
Eine mogliche Folge von chronischem Stress wird als Burnout be-
zeichnet. Laut einer aktuellen Studie des Wissenschaftlichen Instituts
der AOK, die die Krankmeldungen von iiber 10 Millionen Krankenver-
sicherten in Deutschland analysiert hat, sind die Krankheitstage auf-
grund von Burnout zwischen 2004 und 2010 auf das nahezu 9-fache
angestiegen (Badura et al. 2011). Die Ergebnisse verweisen darauf, dass
Burnout von den Arzten zunehmend dokumentiert wird, obwohl Burn-
out in der internationalen Klassifikation der Krankheiten der Welt-
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gesundheitsorganisation (ICD-10) nicht als offizielle Diagnose gefithrt
wird. Die Behandler verwenden die im Anhang unter »Bedingungen,
die den Gesundheitszustand oder die Nutzung von Gesundheitsdienst-
leistungen beeinflussen« gefithrte Zusatzdiagnose Z 73. Diese beschreibt
Burnout als Zustand physischer und psychischer Erschopfung und ord-
net es in die Diagnosegruppe »Probleme mit Bezug auf Schwierigkeiten
bei der Lebensbewaltigung« ein.

Die gingigste Burnout-Definition — 93% aller Studien beziehen
sich auf sie — versteht Burnout als affektive Reaktion auf kontinuier-
liche Stressbelastungen im Beruf, die durch drei Kernsymptome ge-
kennzeichnet ist (Maslach, Schaufeli, Leiter 2001):

Erschopfung bezieht sich auf das Gefiihl, sowohl emotional als auch
korperlich entkriftet zu sein.

Zynismus beschreibt eine distanzierte, gleichgiiltige Einstellung ge-
geniiber der Arbeit sowie Kunden und Arbeitskollegen.
Ineffektivitit beschreibt das Gefiihl beruflichen Versagens sowie
den Verlust des Vertrauens in die eigenen Fahigkeiten.

Dartiber hinaus gibt es zwei weitere Kriterien: Burnout ist generell ar-
beitsbezogen und kommt auch bei gesunden Personen vor, die bis zum
Auftreten des Burnouts erfolgreich im Berufsleben standen (Schaufeli
und Enzmann 1998).

Nach der oben beschriebenen Theorie der Ressourcenerhaltung ist
Burnout das Ergebnis eines kontinuierlichen Aufbrauchens der Ener-
gie- und Bewiltigungsressourcen einer Person infolge chronischer
Stressbelastungen am Arbeitsplatz. Der Schweregrad entspricht dem
Ausmafd arbeitsbedingter Energieverluste (Hobfoll & Shirom, 2000).
Verbuchen Personen unzureichende Ressourcengewinne und sind klei-
nen, chronischen Verlusten ausgesetzt, versuchen sie, das Defizit durch
betrachtliche Investitionen von Zeit, Energie, eingebtifiten Moglichkei-
ten (Opportunititskosten) und dem »Ausleihen« von Zeit von Familie
und Partnerschaft zugunsten der Arbeit zu kompensieren (Hobfoll
2001).

Wird Burnout zu spat erkannt oder bleibt unbehandelt, kann dies
eine ganze Reihe weiterer Gesundheitsbeschwerden nach sich ziehen.
Dabei muss gesundheitlichen Folgen von dauerhaftem Stress nicht
zwingend ein Burnout »vorgeschaltet« sein.

Inzwischen liegen zu zahlreichen somatischen und psychischen
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Symptomen im Zusammenhang mit Stress Untersuchungen vor, die
wichtigsten Ergebnisse werden hier lediglich aufgezahlt:

somatische Symptome: z.B. Schlafstérungen, chronische Kopt-
schmerzen, Riickenschmerzen, Bluthochdruck oder gastrointesti-
nale Beschwerden,

psychische Erkrankungen: v. a. depressive und Angsterkrankungen,
kardiovaskuldre Erkrankungen: (Der INTERHEART-Studie zufolge
zahlt Stress zu den neun Risikofaktoren, die fiir 90 % aller Herz-
infarkte verantwortlich sind, Yusuf et al. 2004),

Diabetes mellitus, Typ 2: hier scheint in erster Linie stressbedingt
negatives Gesundheitsverhalten wie Alkoholkonsum, Rauchen,
mangelnde korperliche Betitigung, fettreiche und ballaststoffarme
Erndhrung eine Rolle zu spielen,

Fertilitatsstorungen,

erhohte Infektanfilligkeit.

Zusammengefasst fithrt der Stressprozess so lange zu einer positiven
Aktivierung und effektivem Handeln, wie ausreichend personliche Res-
sourcen vorhanden sind, um einer Umweltanforderung zu begegnen.
Wird Stress zur Dauerbelastung, fithrt der gleiche Prozess langfristig
zum Abbau individueller Bewiltigungskompetenzen. In der Folge kann
es zu einer Reihe korperlicher und psychischer Beschwerden bis hin zu
einem Zustand vitaler Erschopfung kommen. Burnout ist ein derzeit
viel und kontrovers diskutierter Begriff, die Abgrenzung zu Depressio-
nen und psychosomatischen Erkrankungen ist noch nicht eindeutig
vorzunehmen.
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