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Personliche Ressourcen, Stress
und Bewaltigung



Stress

Stress ist die personliche Einschéatzung,
dass die eigenen Ressourcen bzw.
Bewaltigungsmoglichkeiten durch interne
und/oder externe Anforderungen beansprucht
oder uberfordert werden und die personliche
Kontrollierbarkeit sowie das Wohlbefinden
gefahrdet sind.




Stress

Das Stresserleben ist umso intensiver,

je hoher die Anforderungen im Verhaltnis zu eigenen
Ressourcen und Fahigkeiten eingeschatzt werden
und je bedeutsamer die personlichen Folgen
erscheinen.

Stresserleben:
* Herausforderung Einschatzungen
 Bedrohung personlicher
« Schaden/Verlust Kontrolle
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Verlaufsmuster der Stressprozesse
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Selbstwert (SW), elterliche Unterstutzung
(EU) und Alkoholkonsum von Schiulern
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Selbstwert & Alkoholkonsum
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Sprachkompetenz, Aufenthalt und Einsamkeit
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Selbstwirksamkeit, Beschaftigungsstatus
und gesundheitliche Beschwerden
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Soziale Unterstlutzung, Beschaftigungsstatus
und gesundheitliche Beschwerden
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Gesellschaftlicher Wandel, Stress und
Gesundhelt




Bewaltigbarkeit und
Bewaltigungserfolg



Bewaltigbarkeit

Ereignisse sind besonders stressreich und
schwer zu bewaltigen, wenn sie ...

— negativ

- unvorhersehbar

— unkontrollierbar

- mehrdeutig

— Uberwaltigend sind sowie

— wichtige Lebensinhalte und Lebensziele
gefahrden.

Beispiele: Naturkatastrophen, Pandemien, Folter



Kriterien fur Bewaltigungserfolg?

Stressbewaltigung # Bewaltigungserfolg

Stressbewaltigung = alle Anstrengungen,
mit Belastungen fertig zu werden

Mogliche Kriterien erfolgreicher Stress-
bewaltigung ...

e Problemlosungen

« Funktionsfahigkeit

o Gesundheit

« Personliche Zielerreichung
« Wohlbefinden




Einschrankungen fur
,erfolgreiche* Stressbewaltigung



Persodnliche Absichten und Ziele

- Uberzogene, unrealistische Anspriiche und Ziele

« Zeitliche Orientierung (z.B. Arbeitslosigkeit/Trennung)

- Bewaltigung von Arbeitsplatz-/Partnerverlust

- Umgang mit Befindlichkeit, sozialen Reaktionen, finanziellen
Problemen

- Erfolgreiche/erfolglose Suche (neuer Arbeitsplatz/Partner)

* Nicht erreichte/erreichbare Ziele — Umorientierung?

- Bedeutsamkeit (z.B. Berufserfolg, privates Gllck, personliche
Existenz, Gesundheit)

- Ausmal notwendiger Veranderungen

- Zugewinn oder Erhalt von Lebensqualitat

- Verzweiflung oder selektive/kompensatorische Strategien



Soziale Normen (Sozialvertraglichkeit)

Gesellschaftliche Werte und Weltanschauungen

* ,Individuelles/kollektives Gesellschaftssystem*

 Ritualisierte Bewaltigung, z.B. Sterben/Tod (Auflehnung,
Schock — Verzweiflung, Trauer — Ablosung, normale
Funktionsfahigkeit)

 Erwartung persdnlicher Bewaltigungsanstrengungen
(Kranke, Arme, Arbeitslose)
 Traumatische Ereignisse: erst Sinnkrise, dann Sinnfindung

* Bewaltigungsmittel (Drogen, Selbstjustiz, Diebstahl versus
Kommunikation, Entspannung, Wettbewerb, gerichtliche
Klagen)

» Gesellschaftliche Erfolgsfelder (Funktionstuchtigkeit,
Gesundheit, Eigeninitiative, Wohlstand, Beliebtheit)



Personliche Stile und Fehleinschatzungen

* Bewaltigungsstile
- Emotions- und Problemorientierung
- Vigilanz und Vermeidung
* Unrealistischer Optimismus
- Unterschatzung von Risiken (defensiver Opt.)
- Uberschatzung von Bewaltigungsmaoglichkeiten (funktionaler Opt.)
* Realitatsbezug
- Subjektive Kontrolle und objektive Kontrollierbarkeit
- Ubereinstimmende Einschatzung der Beteiligten (z.B. Partner, Familie)
* Nebenwirkungen: Erschopfung von Ressourcen

- Individuell begrenzte Energie
- Belastbarkeit des sozialen Umfeldes
- Inanspruchnahme systemischer Ressourcen (z.B. Familie)



Systemischer Stress: individuelle und
kollektive Bewaltigung

» Soziale Vergleiche

- Erfolgreiche Bewaltigungsmodelle

- Selektive Abwartsvergleiche (Befindlichkeit) und Aufwartsvergleiche
(Erfolgszuversicht)

» Sozialer Ruckhalt
- Erwartete Unterstutzung

- Erhaltene Unterstutzung
- Soziale Isolation und soziale Willkar

« ,Community Stress*

- Mehrere Betroffene (Dyade, Familie, Gemeinde ...)

- Kollektives Coping (Ubereinstimmung von Einschatzungen, Zielen,
Mallnahmen und Koordination; z.B. strukturelle Arbeitslosigkeit)

- Soziale Dynamik (,pressure-cooker-effect”). Geruchte, Unsicherheit,
Explosion sozialen Klimas — Chaos, Panik (z.B. Vogelgrippe)



Extreme Belastungssituationen

* Eindeutige schwere Verluste

- Bewaltigungsblockade
- Verhaltensdesorganisation
- Aktionismus

 Existenzbedrohende Traumata

- Langfristige, schwerwiegende Schaden mit Chronifizierung uber
Jahrzehnte

- Hohe psychologische Verwundbarkeit unabhangig von
Erfahrungen, Erfolg und Personlichkeit

* Terminale Erkrankungen

- Sinnfindung statt Kontrolle, ,Meaning“ statt ,Mastery”
- Nicht Resignation/Hilflosigkeit — Akzeptanz/Gelassenheit
- Empirische Befundlage: Sinnfindung und Akzeptanz gelingen kaum



Fazit

* Personliche Ressourcen fordern
konstruktive Stresseinschatzungen
und , erfolgreiche” Stressbewaltigung.

* Einschrankungen der Bewaltigung
liegen in:
- elgenen Ansprichen, Bewaltigungsstilen
und Fehleinschatzungen,
- sozialen Normen,
- systemischen Belastungen und
- extremen Lebenssituationen.
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