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Vorwort

Wer kennt sie nicht, die Angst, in schwierigen Studien- oder beruflichen
Situationen zu versagen? Wihrend ein gesundes Maf§ an Aufregung
normal und sogar hilfreich ist, um angesichts besonderer Herausfor-
derungen Krifte zu mobilisieren, kann iibersteigerte Angst zu schwer-
wiegenden Blockaden, zu Isolation und sogar zu ernst zu nehmenden
Krankheiten fithren. Wihrend manche von uns Bewihrungssituatio-
nen wie Priifung, Schreiben einer wissenschaftlichen Arbeit, Vortrag
auf einem grofen Kongress oder Prisentation einer Projektgruppenar-
beit vor dem Vorstand des Unternechmens als positive Herausforderung
annehmen, 16sen sie bei anderen geradezu Panikattacken aus.

Warum ist das so? Und: Was konnen Betroffene tun, um ihre nega-
tiven Erwartungen und Fantasien soweit in den Griff zu bekommen,
dass sie positiv an die bevorstehende Aufgabe herangehen kénnen?
Wann ist Angst vor unbekannten oder unangenehmen Anforderun-
gen normal, ab wann ist sie hinderlich oder gar schidlich? Was tun,
wenn Verhaltensmuster wie Zwangshandlungen den studentischen
oder beruflichen Alltag so weit beeintrichtigen, dass Fortschritte und
Erfolge gefihrdet oder sogar unméoglich sind?

Mit diesen und vielen weiteren spannenden Fragen rund um psycho-
logische Probleme des Studien- und Berufsalltags will sich dieser Rat-
geber befassen und dabei Strategien aufzeigen, wie trotz einem dieser




Vorwort

»Handicaps“ Ziele in Angriff genommen und erfolgreich bewiltigt
werden konnen. Er will aber auch darauf aufmerksam machen, dass
in manchen Fillen eigene Bewiltigungsstrategien nicht mehr helfen,
sondern professionelle Hilfe unerlisslich ist.

Tauchen Sie mit uns ein in die Welt der herausfordernden Situatio-
nen, wie sie jeder von uns zu bewiltigen hat. Nicht in jedem Fall kann
dieser Ratgeber die exakte wissenschaftliche Lehrmeinung wiederge-
ben. Er will nur Anregungen geben, was jeder selbst tun kann und
wo er weitergehende Unterstiitzung bekommt. Viel Spaf§ beim Lesen!

Berlin, im Juni 2014 Elke Pohl
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1. Richtiger Stress ist niitzlich

Viele psychische Probleme wihrend Studium und Beruf haben mit
einem Problem zu tun, das uns praktisch von Kindheit an begleitet:
dem Phinomen Stress. Stress ist ein Schlagwort, ja fast eine Mode-
erscheinung. Nur wer immer viel zu tun, nie Zeit und volle Termin-
kalender hat, scheint wichtig zu sein und wirklich gebraucht zu wer-
den. Nur wer viel arbeitet und entsprechend gestresst ist, hat seine
Daseinsberechtigung. Das ist natiirlich stark iiberspitzt und trifft
sicher nicht auf alle Menschen zu. Aber es illustriert eine gesellschaft-
liche Tendenz. Stress kann wie eine Sucht werden, wie eine Droge,
ohne die das Leben weniger lebenswert wirkt. Wenn der Stress dann
andere Lebensbereiche wie Familie und Freizeit infiziert, sollte drin-
gend iiber Alternativen nachgedacht werden.

Eigentlich und urspriinglich ist Stress eine kérperliche Reaktion auf
eine aktuelle Bedrohung. Die Gefahr versetzt den Kérper in Alarmbe-
reitschaft und aktiviert zusitzliche Energien. Wer etwa im Dunkeln
plotzlich verdichtige Schritte hinter sich hért, bekommt Herzrasen,
Schweify bricht aus, die Haare stehen zu Berge. Neben der Angst
entsteht aber zugleich das verniinftige Bediirfnis wegzurennen — zu
fliichten. Und die Stressreaktion stellt die dazu notwendige Energie
zur Verfiigung, spannt wie von selbst die Muskeln und verhilft zur
schnellen Reaktion. Wer sehr mutig ist, dreht sich vielleicht um und
fragt den Fremden, warum er ihn verfolgt. Er ist auf das Gegenteil von
Flucht eingestellt — auf Kampf. Zumindest der Kérper signalisiert:
Ich bin bereit fiir einen ordentlichen Faustschlag. Ein verbaler Schlag-
abtausch kann diesen handgreiflichen Ausbruch ersetzen und dafiir
sorgen, dass der Korper die aufgestaute Energie wieder verbraucht.
Ob Flucht oder Kampf: Die bedrohliche Situation ist bewiltigt, der
Kérper konnte sich verausgaben, Energie abbauen und gelangt so wie-
der auf sein normales Level.

E. Pohl, Keine Panik vor Blackouts, DOI 10.1007/978-3-658-06516-4 1,
© Springer Fachmedien Wiesbaden 2014
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1. Richtiger Stress ist nutzlich

Bis hierhin ist Stress vollkommen in Ordnung. Er bringt den ,,Motor*
ab und an auf Hochtouren, testet, ob er auf Vollgas ordentlich reagiert.
Anschlieflend wird der Fuf§ allerdings wieder vom Gaspedal genom-
men und es wird gemichlich bei 60 km/h weitergefahren. Gefihrlich
wird Stress erst dann, wenn die Pausen zwischen den Stressschiiben zu
kurz sind oder ganz wegfallen. Stellen Sie sich vor, Sie fahren den gan-
zen Tag mit Vollgas. Nicht nur, dass Sie viel Benzin verbrauchen, der
Motor liuft auflerdem heify und VerschleifSteile nutzen sich schneller
ab. Irgendwann bleiben Sie mit dem Wagen garantiert liegen.

Auch Menschen, die unter Dauerbeanspruchung oder Dauerstress ste-
hen — egal ob die Situation wirklich dauerhaft bedrohlich ist oder nur
so empfunden wird —, laufen stindig auf Hochtouren. Es gibt keine
oder nicht ausreichend lange Erholungs- und Entspannungsphasen.
Wihrend kurzzeitiger Stress zu einer Entscheidung und damit zur
Handlung, zur Anpassung und schliefSlich zur Weiterentwicklung
fihrt, lihmt Dauerstress die Handlungsfihigkeit des Betroffenen.
Kérper und Geist sind erschépft bis auf die letzte Reserve und lechzen
nach Entspannung. Der Akku ist leer, miisste dringend nachgeladen
werden, aber dafiir fehlen Zeit und Gelegenheit. Der Stress hat sich
praktisch verselbststindigt und fiihrt ein gnadenloses Eigenleben.
Dauergestresste leiden daher nicht nur unter Erschépfung und Uber-
miidung, sie sind auch weniger konzentriert und machen Fehler. Sie
haben das Gefiihl, die Kontrolle zu vetlieren, reagieren wahrschein-
lich mit dem Versuch, die Situation wieder in den Griff zu bekom-
men, was ihnen aber immer weniger gelingt. Dabei bleibt die Erho-
lung véllig auf der Strecke, was wiederum die Beanspruchung weiter
erhoht. Ein Teufelskreis, aus dem nur herauskommt, wer das Problem
Stress ganz bewusst und gezielt angeht.

1.1 Nicht jede Anspannung ist Stress

Stress ist nur eine mdogliche psychische Reaktion auf andauernde
Belastungen und psychische Fehlbeanspruchungen. Wahrscheinlich



1.1 Nicht jede Anspannung ist Stress

bezeichnen Sie sich manchmal als gestresst, wenn Sie nur ermiidet
oder wegen ciner eintdnigen Arbeit genervt sind. Deshalb nachfol-
gend eine kurze Ubersicht anderer psychischer Fehlbeanspruchun-
gen. Uberschneidungen sind hier und dort nicht zu vermeiden.

Monotonie tritt oft bei psychischer Unterforderung auf, etwa wenn fiir
die Erledigung einer Arbeit zu viel Zeit eingerdumt wird, die Arbeit
selbst eintdnig ist oder als unwichtig empfunden wird. Der Betref-
fende muss sich nur wenig auf die Arbeit konzentrieren und gerit
in einen Zustand verminderter Aktivitit. Er wird schlifrig, dést vor
sich hin. Wird die Arbeit gewechselt, das Tempo erhéht oder anders
als bisher gewertet (Aufwertung), kann sich der Zustand schlagartig
indern. Monotonie kann leicht in Ermiidung iibergehen, wenn man
stindig gegen die Schlifrigkeit ankimpft.

Auch psychische Ermiidung ist mit einem Leistungsabfall verbun-
den, allerdings infolge einer Uberforderung oder gar Ausschopfung
des Leistungsvermogens. Eine andere Titigkeit dndert daran ebenso
wenig wie eine Erhéhung des Arbeitstempos. Was hilft, ist eine erhol-

same Pause.

Psychische Sittigung lisst sich von Monotonie und Ermiidung gut
abgrenzen, da es sich hierbei nicht um Aktivititsverlust, sondern um
einen Zustand der Gereiztheit, der unlustbetonten Anspannung han-
delt. Ausldser kann eine als sinnlos empfundene Arbeit sein bzw. eine
Arbeit, deren Sinn vom Ausiibenden nicht erkannt wird.

Echter Stress schliefllich wird als komplexe Reaktion auf Fehlbean-
spruchungen bezeichnet, die als unannehmbar bis bedrohlich erlebt
werden, konflikthaft sind und aus extremer Uberforderung, aber auch
aus Unterforderung des Leistungsvermogens, aus dem Infragestellen
personlich bedeutsamer Ziele oder aus unklaren bzw. widerspriichli-
chen Anforderungen entstehen. Daraus entstehen negative Emotio-
nen, die sich in Unruhe und erregt-dngstlicher Anspannung duf§ern.
Sie gehen mit stark erhéhter Aktivitdt und gestérter Riickbildung von

1
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1. Richtiger Stress ist nutzlich

Erregungszustinden einher, was zu erheblich eingeschrinkter Erho-
lung fiihrt.

Burnout oder Ausgebranntsein ist eine Form der geistigen und emo-
tionalen Erschopfung, besonders als Folge langer Arbeit unter emo-
tional belastenden Umstinden. Folgen dieses ernsten Zustands sind
nicht nur der Verlust an Energie und totale Erschépfung, sondern
nachlassendes Engagement des Betroffenen bis hin zum Abstump-
fen gegeniiber den Dingen, die das Burnout ausgelost haben. Es tritt
oft in Bereichen auf, in denen sich Menschen um andere Menschen
kiimmern, etwa im Pflegedienst. Burnout beschreibt eine langfristige
Beeintrichtigung von korperlichem und seelischem Befinden und
Leistungsfihigkeit und ist eng verwandt mit der chronischen Form
der Ermiidung, der Erschépfung.

1.2 Stress entsteht durch die emotionale
Bewertung einer Situation

Eine Anforderung im Job oder an der Universitit, und mag sie noch
so schwierig sein, ist selbst noch kein Stress. Das moge folgendes Bei-
spiel verdeutlichen:

Ein Wissenschaftler mit Erfolgen auf dem Gebiet der Kernphysik und
erfahren auf internationalem Parkett und der unerfahrene, noch unsi-
chere Absolvent einer naturwissenschaftlichen Fakultat werden unab-
héngig voneinander gebeten, in GroBbritannien an einem Fachkon-
gress teilzunehmen und einen Vortrag in englischer Sprache zu halten.
Die Anforderung selbst ist zunachst wertneutral. Der erfahrene Phy-
siker weiB3 aus Erfahrung, dass er diese Aufgabe meistern wird, und
empfindet sie als weitere Herausforderung seiner erfolgreichen Kar-
riere. Die Freude dariber, dort andere Wissenschaftler zu treffen und
fur seine berufliche Entwicklung profitieren zu kénnen, dominiert.

Der Absolvent hingegen soll zum ersten Mal an einem hochdotierten
Fachkongress teilnehmen. Wird sein Fachenglisch den hohen Anfor-



1.2 Stress entsteht durch die emotionale Bewertung einer Situation

derungen gerecht werden koénnen? Ist er fachlich Uberhaupt schon
so weit, um dort vor Professoren und anderen Kapazitaten sprechen
zu kénnen? Die Angst zu versagen und die an hohen Erwartungen
nicht erflllen zu kénnen, ist beherrschend. Durch diese Bewertung der
Situation entstehen negative Emotionen, Angespanntheit und Angst.
Stress pur!

Beide Personen haben eine ganz persénliche Beziehung zu der Situ-
ation entwickelt, sie bewertet. Damit bekommt die Aufgabe einen
personlichen Sinn, der bei zwei Menschen unterschiedlich, ja entge-
gengesetzt sein kann. Sie denken iiber die Méglichkeit nach, wie die
Aufgabe bewiltigt werden kann (kognitiver Aspekt) und bewerten sie
zugleich gefiihlsmiflig (emotionaler Aspekt). Etwa folgendermafien:
Eigentlich kann ich ganz gut englisch sprechen und verstehen, aber
ich fithle mich trotzdem unsicher und ingstlich. Selbst dann, wenn
man sich nicht bewusst dariiber wird, ob und wie die Aufgabe erle-

digt werden kann, wird sie emotional gewertet.
Besonders beunruhigende Gefiihle schwingen mit, wenn

B keine Kontrollméglichkeit besteht, also an Situationen, die be--
ingstigende Gefiihle hervorrufen, nichts geindert werden kann,

B die Bewiltigung des Auftrages von Unterbrechungen gestért wird,
die nicht zu beeinflussen sind,

B die vermeintliche Bedrohung so unrealistisch hoch eingeschitzt
wird, dass weder Teilziele noch Strategien zu ihrer Erreichung
erarbeitet werden konnen,

B man selbst oder jemand anderer die Ergebnisse der eigenen Arbeit
als negativ einschitzt,

B s keine oder stark verzdgerte Riickmeldungen auf eigene Hand-

lungen gibt.
Stress und Angst gibt es also immer dann, wenn Betroffene

B cigene Ziele nicht erreichen und wichtige Bediirfnisse nicht befrie-
digen konnen,

13
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1. Richtiger Stress ist nutzlich

B extreme Widerspriiche zwischen geistigen, korperlichen oder sozi-
alen Anforderungen einerseits und ihrem vorhandenen individu-
ellen Leistungsvermogen spiiren,

M in Situationen geraten, in denen sie belastenden Umstidnden weder
ausweichen noch durch eigenes Handeln etwas daran dndern kon-
nen.

Fazit:
Von Stress spricht man, wenn Menschen

M cin Ungleichgewicht zwischen Anforderungen und eigenem Kon-
nen oder Wollen empfinden,

B in der geistigen und emotionalen Bewertung der bedrohlichen
Situation eine Gefihrdung ihrer persénlichen Ziele und Werte
sehen und

B insgesamt emotional negativ gestimmt und von einer ingstlich-
erregten Gespanntheit ergriffen sind.

Sie konnen der belastenden Situation weder ausweichen noch durch
Handeln die Situation indern. Die Betroffenen glauben, die Kont-
rolle zu verlieren oder schon verloren zu haben.

1.3 Typ-A-Verhalten oder: Menschen,
die den Stress regelrecht anziehen

Bei dem Versuch, Stress und stressbedingte Krankheiten zu erkliren,
sind Wissenschaftler schon friihzeitig iiber einen besonderen Men-
schentyp gestolpert, der fiir Stress besonders anfillig zu sein scheint.
Er zeigt ein spezielles, gehetzt und getrieben wirkendes Verhaltens-
muster und ist anfillig fiir Herzerkrankungen.

B Kennzeichnend fiir diesen ,, Typ-A“-Charakter sind folgende Pri-
gungen und Verhaltensmuster:
M labiles Selbstwerterleben,



