STRESS: GRUNDLAGEN
1. Begriff

Der Begriff Stress wurde von Cannon (1914) in die humanwissenschaftliche Diskussion einge-
fihrt und durch Hans Selye popular gemacht. Heute ist er, in der Alltagssprache wie in der

Wissenschaft, sehr gebrauchlich, in beiden Bereichen hat er eine sehr weite Bedeutung:

Vom milden Elektroschock bis zur Erwartung eines komplizierten chirurgischen Eingriffs, vom
~Prifungs-Stress” bis zur Beobachtung grausamer Filme, vom Zeitdruck in der Arbeit bis hin zu
Reaktionen auf Naturkatastrophen und Krieg gibt es kaum eine Situation, die nicht schon unter

dem Stichwort ,Stress" untersucht worden ware.

Die breite Beschaftigung mit Stress ist verbunden mit einem heftigen Streit um seine Bedeu-
tung, wobei insbesondere die Frage seiner Definition als Reiz, Reaktion oder ,Transaktion“
sowie das Problem eines negativen oder neutralen Stressbegriffs im Vordergrund stehen. Den
ansonsten recht unterschiedlichen Stresskonzepten gemeinsam ist allerdings die Annahme ei-
nes Ungleichgewichts: Eine Anforderung aus der Umgebung (oder auch aus der Person selbst)
geht Gber ein — wie auch immer definiertes — ,Normalmaf“ hinaus und gibt Anlass zu einer be-

sonderen Bewaltigungsreaktion (,Coping“).
2. Die Stimulus-Seite: auslésende Bedingungen

Je nach Definitionsrichtung werden auf3ere Ereignisse selbst als ,Stress” bezeichnet oder als
Ausloser von Stress angesehen. Untersucht werden beispielsweise schmerzhafte Reize, Reize
von hoher Intensitat, einzelne Ereignisse von groRer Bedeutung (z.B. Krankheit, Naturkata-
strophen, Krieg) oder die Haufung ,Kritischer Lebensereignisse”, aber auch das Fehlen von
Stimulierung: Unterforderung, Isolation, Monotonie usw. Noch nicht in ausreichendem Mal3e,
aber mit steigender Tendenz, werden auch Belastungskonstellationen (Mehrfachbelastung) un-

tersucht.

Entscheidende Merkmale solcher Situationen sind, dass es sich um ,neue, starke, anhaltende,
sich schnell &ndernde, plétzlich auftretenden, widersprichliche" Reize handelt, aber auch um

das Ausbleiben erwarteter Reize oder Reizdefizite.

Inhaltliche Klassifikationen von Stressbedingungen unterschieden z.B. zwischen ,auf3eren
Stressoren“ (z.B. Larm), ,Deprivation primarer Bedurfnisse* (z.B. Nahrungsentzug), ,Lei-

stungsstressoren” und ,soziale Stressoren®”.

Die Grundannahme ist dabei, dass diese Situationen eine besondere Anpassungsleistung er-
fordern, die wiederum — bei zu langer Dauer bzw. zu hoher Intensitat — Folgen fir die physi-
sche oder psychische Gesundheit haben kann.
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Formulierungen wie ,Neuartigkeit®, ,hohe Intensitat, ,Ausmal} der geforderten Anpassung“
sind neutral in Bezug auf die Qualitat der Ereignisse bzw. der von ihnen ausgelésten Reaktio-
nen. Ob das sinnvoll ist, ist theoretisch sehr umstritten: In der Psychologie dominieren ,negati-
ve Stresskonzepte” (,Bedrohung”, ,Verlust®, ,Schadigung“), in der Medizin dominiert dagegen
eine neutrale (,Anpassung“). Auffallend ist allerdings, dass die Forschungspraxis in dieser Hin-
sicht erheblich einheitlicher ist als der theoretische Streit vermuten lasst: Unabhangig davon,
welches Stresskonzept im einzelnen vertreten wird, werden Uberwiegend unangenehme, be-

drohliche Situationen untersucht.

Der Haupteinwand gegen Stimuluskonzepte von Stress bezieht sich auf die groR3e interindivi-
duelle Variabilitdt der Reaktion auf gleiche Bedingungen: Eine einheitliche, Uber alle Personen
generalisierbare Reaktion lasst sich nicht identifizieren (Scherer, 1985). Definiert man aber a
priori einen bestimmten Ausldser als ,Stress”, so wird jede Art von Reaktion darauf zur ,Stress-
reaktion“, unabhangig davon, ob es sich um Erregung oder Beruhigung, um Angst oder um
Freude usw. handelt. Solchen Ansatzen — insbesondere der Life-Event-Forschung — wird daher
haufig vorgeworfen, von einem mechanistischen S-R-Schema auszugehen, das psychologi-

sche Vermittlungsprozesse leugnet.

Tatsachlich handelt es sich dabei um ein Problem der Konzeption des Stressgeschehens und
der Forschungsstrategie, nicht hingegen der Definition: Auch eine reizorientierte Stressdefiniti-
on kann sehr wohl individuelle Vermittlungsprozesse beriicksichtigen, wie nicht zuletzt die

Entwicklung der Life-Event-Forschung zeigt, wo immer komplexere Modelle diskutiert werden.

Letztlich ist die Frage zweitrangig, ob man die auf3ere Bedingung ,Stress" nennt und die Reak-
tion darauf ,Strain“ — dies ist insbesondere in der arbeitswissenschaftlichen Forschung sehr
haufig und findet seine Entsprechung in den Begriffen ,Belastung” und ,Beanspruchung” —
oder ob man den Ausloser als ,Stressor” bezeichnet und die individuelle Reaktion darauf als

LStress”.
Die Reaktionsseite: Indikatoren fur Stress

Das Gegenstick zu Stimulus-Konzepten ist die Definition von Stress als einer Reaktion des
Organismus. Der Haupteinwand dagegen ist die Umkehrung des oben genannten Arguments:
Nun musse jede Situation als Stressor angesehen werden, die eine definierte Stressreaktion
auslése — unabhangig davon, ob es sich um einen freudigen oder unangenehmen Anlass
handle oder nur um physische Anstrengung. Inshesondere Lazarus hat sich daher gegen Reiz-
wie Reaktionsdefinitionen ausgesprochen. Er fasst statt dessen die auslésenden Bedingungen
und die Reaktion darauf in einem ,transaktionalen Stressmodell* zusammen und definiert
Stress als ,ein spezifisches Verhaltnis zwischen Person und Umgebung, das in der Wahrneh-
mung der Person ihre Ressourcen bis zu deren Grenze oder dartber fordert und ihr Wohlbe-
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finden bedroht.” Mit dieser Auffassung weist Lazarus zwar auf entscheidende Merkmale des
Stressprozesses hin. Dem Definitionsdilemma entkommt er jedoch damit nicht: Auch in seiner
Definition entscheidet letztlich die Reaktion des Individuums — in diesem Fall bestimmte Bewer-
tungsprozesse — darliber, ob Stress vorliegt; Stress ist auch in seiner Sicht ein — wenngleich

reizabhangiges — ,emotionales Reaktionssyndrom®.

Fur die Definition wie flr die Messung von Stress spielen physiologische Konzepte eine her-
ausragende Rolle, insbesondere das Konzept einer unspezifischen Aktivierung. Zentral ist da-
bei die Annahme eines Kontinuums der Aktiviertheit zwischen Tiefschlaf und héchster Erre-
gung. Ein Mindestmal an Aktiviertheit ist ndtig, um Uberhaupt gezielt handeln zu kénnen; ein

zu hohes Mal an Aktiviertheit fihrt dazu, dass koordiniertes Handeln erschwert wird.

Aktivation spielt im Kontext der Ausfiihrung von Handlungen eine gro3e Rolle. So liegt z.B. das Optimum der Akti-
viertheit bei komplexen Aufgaben niedriger als bei einfachen. Dies erklart z.B., warum einfache Aufgaben unter
Larm (der zu erhdhter Aktivierung fiihrt) oft besser ausgefiihrt werden als unter Ruhebedingungen; umgekehrt las-
sen sich Fehlleistungen unter minimalen Reizbedingungen (Vigilanz) tber ein zu geringes Erregungsniveau erkla-

ren.

Stress wird dabei vielfach gleichgesetzt mit erhéhter Aktivation; im Vordergrund steht die erhéhte Handlungsbereit-
schaft, die Mobilisierung von Reserven als Antwort auf Anforderungen der Umwelt. Physiologisch wird z.B. die Puls-
frequenz gesteigert, die Blutgefdsse an der Koérperperipherie werden verengt, Verdauungsprozesse werden ge-

hemmt, die SchweilRdriisen werden aktiviert.

Mit hoher Sicherheit hangt auch die Funktion bestimmter Hormone eng zusammen. Besonders wichtig dabei sind
einerseits die Hormone der Nebennierenrinde, insbesondere die Glukokortikoide (vor allem Kortisol). Durch sie wer-
den u.a. Entzindungsreaktionen gehemmt, der EiweiRabbau erhéht, der Blutzucker gesteigert, auch die Produktion
des Magensaftes wird erhdht. Auerdem spielen die Katecholamine des Nebennierenmarks (Adrenalin, Noradrena-
lin) eine wichtige Rolle. Sie fiihren u.a. zu einer Steigerung der Herzfrequenz und des Blutdrucks und so einer er-

héhten Sauerstoffversorgung fiir das Gehirn und die quergestreifte Muskulatur.

Diese hormonalen Reaktionen, insbesondere der Kortikoide, stehen im Zentrum der Theorie
von Selye, die zu den am weitesten verbreiteten tGberhaupt zahlt. Er definiert Stress als die un-
spezifische Reaktion des Kérpers auf jede Anforderung, sieht ihn also als generelle Anpas-
sungsleistung. Im Rahmen des ,allgemeinen Adaptationssyndroms* unterscheidet er die Pha-
sen der ,Alarmreaktion”, des ,Widerstands" und schlie8lich — wenn er zulange dauert — der
-Erschdpfung*, in der die Anpassungsfahigkeit erschopft ist und schlie3lich der Tod eintritt. Die
.Kosten" einer — auch erfolgreichen — Anpassung sieht er in erhéhtem Risiko fir zahlreiche Er-

krankungen.

Aktivationskonzepte sind insgesamt breiter orientiert und betonen zentralnervése Erregungs-
prozesse starker, wahrend bei Selye hormonale Zustédnde im Vordergrund stehen. Die Aktiva-
tionsforschung bezieht auRerdem — im Kontext einer allgemeinen Emotionsforschung — psychi-

sche Prozesse mehr mit ein. Selye hingegen erkennt zwar (vor allem in neueren Publikationen
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und nicht zuletzt als Reaktion auf die Kritik von Mason, 1975) die herausragende Rolle emotio-
naler Vorgange beim Menschen an, betont aber den prinzipiell allgemein-organismischen Cha-
rakter der Stressreaktion und weist darauf hin, dass diese beispielsweise auch in bewusstlo-

sem Zustand ablaufen kénnen.

Beide Ansatze sind jedoch stark miteinander verwandt und treffen sich insbesondere in der Be-
tonung des Unspezifischen: Stress ist eine stereotype Reaktion, Unterschiede ergeben sich

nicht in der Qualitat, sondern nur in der Intensitat.

Gerade diese Annahme der Unspezifitat hat sich jedoch nicht als haltbar erwiesen. Fahrenberg
et al. fordern daher eine ,multivariate Aktivierungstheorie®, die reizspezifische und personen-
spezifische Muster beriicksichtigt. Letztlich fiihren diese Probleme auf Fragen der subjektiven
Bewertung und auf damit verbundene selektive Aktivierungsprozesse, die weder Uber Perso-

nen noch Uber Stimuli und Situationen hinweg konstant sein missen.

Dies fuhrt zu den im engeren Sinne psychologischen Konzepten, die die Einschatzung von Si-

tuationen und die damit verbundene emotionale Reaktion in den Vordergrund stellen.

So definierten Cofer und Appley (1964) Stress als einen Zustand, in dem der Organismus sein Wohlbefinden in Ge-
fahr sieht und alle Energien zu dessen Erhaltung aufwenden muss. Diese Definition ist der von Lazarus und Folk-
man (1984) sehr &hnlich.

Mason (1975) schlagt eine Reformulierung der Theorie von Seyle vor, wonach externe Stimuli nicht direkt zu den

postulierten physiologischen Reaktionen fiihren, sondern vermittelt iber emotionale Erregung.

Semmer (1984) definiert Stress als einen unangenehmen Spannungszustand, der entsteht, wenn eine Situation als

aversiv eingeschatzt wird. Greif (1983) spricht von ,aversiven Prognosen®.

Haufig wird — zur Abgrenzung gegen emotionale Reaktionen allgemein — zusatzlich gefordert, dass es sich um lan-

ger andauernde bzw. besonders intensive emotionale Zustadnde handeln muss (Janke, Greif, Scherer).

Letztlich kann man sagen, dass sich reaktionsorientierte Definitionen inzwischen weitgehend
durchgesetzt haben. Dies fiihrt jedoch wieder zuriick zum Problem der inhaltlichen Beliebigkeit
auslésender Bedingungen: Jede beliebige Situation kann ein Stressor sein. Und damit verbun-
den ist das Problem der logischen Zirkularitat: Was ein Stressor ist, kann immer erst hinterher

ermittelt werden — namlich dann, wenn man eine Stressreaktion festgestellt hat.

Solange man voraussetzt, dass ein Stressor immer zu Stress fllhren musse, ist dieses Problem
unlésbar. Abgesehen von Extremsituationen wird es immer vom Individuum und seiner jeweili-
gen Verfassung abhangen, inwieweit Stress erlebt wird. Stressoren lassen sich daher nur im
Rahmen einer Wahrscheinlichkeitsbeziehung bestimmen, als Risikofaktoren, die die Wahr-

scheinlichkeit einer Stressreaktion erhohen.

Dies kann sich auf Individuen beziehen (,Person X tendiert dazu, jede Ablehnung eines Vorschlags als personliche
Niederlage zu empfinden“) oder auf Gruppen mit gemeinsamen Personlichkeitsmerkmalen (,Extravertierte reagieren
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starker auf Mangel an Stimulierung®“) oder gemeinsamen kulturellen Normen (z.B. Angst aufgrund des Brechens ei-
nes gesellschaftlichen Tabus). Auf diese Weise kann man auf verschiedenen Aggregationsebenen auslésende Be-
dingungen identifizieren, die fiir eine bestimmte Personengruppe ein erhdhtes Risiko beinhalten, Stressreaktionen
auszuldsen. Damit kann sowohl der individuellen Variabilitét wie auch den — nicht zu unterschétzenden — kulturellen

Gemeinsamkeiten Rechnung getragen werden.

Der Streit um Reiz-, Reaktions- oder ,transaktionale* Konzepte ist somit letztlich weniger ein
Streit um Definitionen als um Forschungsstrategien und Erklarungsansatze. Unabhangig von
der Frage der Definition stellt sich die Frage der Messung von Stresszustanden. Diese kann

auf verschiedenen Ebenen vorgenommen werden:

* somatisch (z.B. Herzschlag, Hautwiderstand, EEG, Hormone)

* verhaltensbezogen (Leistung, aggressives Verhalten, Sprechmodus, Mimik)
* erlebnisbezogen (verbale Einschatzung der Befindlichkeit)

Problematisch ist dabei, dass Indikatoren auf verschiedenen Ebenen und selbst innerhalb einer
Ebene nicht unbedingt sehr hoch miteinander korrelieren. Insbesondere die Verwendung nur
eines Parameters als Indikator fir Stress wird dadurch fragwurdig, dass er sich meist nicht ein-

deutig als Indikator fur Stress interpretieren lasst.

Um das letztlich doch sehr globale ,Dachkonzept” weiter zu konkretisieren, ist vor allem die
Bestimmung von Reaktionsmustern noétig, die zu spezifischen Stressoren (z.B. kognitive und
emotionale Stressoren), zum situativen Kontext und zu Personenmerkmalen (z.B. Angstlich-
keit) in Beziehung gesetzt werden. Besonders vielversprechend erscheint auch der Ansatz von
Schonpflug et al., Leistungsparameter wie physiologische Reaktionen zeitlich prazise in einen

konkreten Handlungsverlauf einzuordnen, wodurch sie klarer interpretierbar werden.
Der Stressprozess

Wenn auch die Kontroverse um ,Stress als Reiz" oder ,Stress als Reaktion“ die Definitionspro-
bleme nicht geldst hat, so hat sie doch dazu gefuhrt, dass der Prozesscharakter des Stressge-
schehens starker betont wird; im Zusammenhang damit hat der Begriff Bewdltigung (Coping)

an Bedeutung gewonnen.

Besonders wichtig ist hier der Ansatz von R.S. Lazarus. Zentral sind fir ihn die kognitive Be-

wertung der Situation und die aktive Auseinandersetzung mit ihr.

Im Zuge der ,priméaren Bewertung” wird die Situation daraufhin eingeschétzt, ob sie eine Bedrohung, einen Ver-
lust/Schaden oder eine Herausforderung enthélt; ist eines dieser drei Merkmale gegeben, so spricht Lazarus von

Stress (Einschatzungen einer Situation als irrelevant oder ausschlieBlich positiv hingegen bedeuten keinen Stress).

Die ,sekundare Bewertung"“ ist nicht etwa als zeitlich sekundar oder weniger bedeutend gemeint; sie bezieht sich

vielmehr auf einen anderen Inhalt, némlich auf die Einschéatzung der Bewaltigungsmdglichkeiten.
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Beide Prozesse sind kaum voneinander zu trennen und schwer zu operationalisieren. Dass sie eine wesentliche
Rolle spielen, ist jedoch empirisch durch Untersuchungen belegt, in der die kognitive Einbettung eines Filmes uber
Beschneidungsriten variiert wurde. Je nach Strategie (neutral-wissenschaftliche, distanzierte Erklarung bzw. Intellek-
tualisierung oder Betonung von Schmerz und Grausamkeit) waren auch die physiologischen Reaktionen der Vpn

unterschiedlich.

Coping-Strategien werden in Abhangigkeit von diesen Bewertungen der Situation und der eigenen Handlungsmdg-
lichkeiten gewahlt. Dabei wird vor allem zwischen emotionsbezogenen (z.B. Leugnung, Ablenkung, Distanzierung)

und problembezogenen Strategien (aktive Verédnderung der Situation) unterschieden.

Solche Strategien hdngen ab von den Charakteristika der Situation, von den Mdéglichkeiten der Person und von Per-

sonlichkeitsmerkmalen.

Es gibt eine Vielzahl von Konzepten fiir Coping. Von besonderer Bedeutung ist dabei einer-
seits, welche Coping-Strategien erfolgreich sind — insbesondere psychoanalytische Konzeptio-
nen nennen nur ,reife* Strategien ,Coping“, wahrend Lazarus keine Coping-Form flir a priori
Uberlegen hélt und auf einer ,ergebnisneutralen” Definition besteht — und andererseits, ob Co-
ping nur als situationsbezogener Prozess erfassbar ist oder ob es generelle, personentypische
~Bewadltigungsstile* gibt.

Schénpflug und Schulz konnten schon 1979 zeigen, wie Zeitdruck kurzfristig entlastende, langerfristig aber nachtei-
lige Strategien fordern kann: Auf das Einpréagen notwendiger Anfangsinformation wurde zu wenig Zeit verwendet —
mit der Folge, dass sie spater erneut angefordert werden musste. AuBerdem wurden mehr riskante Entscheidungen
geféllt. Bei Battman erwies sich die genaue Planung von Aktivitaten als leistungsférdernd; die Planung selbst stellte

jedoch eine eigene Aufgabe dar, die fur wenig intelligente Versuchspersonen mit erhbhtem Stress verbunden war,

wie die Selbstangaben und die physiologischen Daten zeigten.

Die Frage, inwieweit bestimmte Personen zu bestimmten Coping-Strategien tendieren, ist hach
wie vor umstritten, wobei einige Autoren auf die ihrer Meinung nach eher geringe Stabilitat
verweisen. Andererseits gibt es Ergebnisse in Bezug auf Angstlichkeit, Angstabwehr, Intro- und
Extraversion und im Bezug auf Kontroll-Uberzeugungen, die bei aller Situationsspezifitat die

Disposition zu bestimmten Coping-Arten herstellen.

Zu den vielen Bedingungen, die den Stressprozess beeinflussen, zahlen vor allem die Kontrol-
lierbarkeit sowie die Soziale Unterstiitzung, die dem ,gestressten Individuum zuteil wird. Sie
kénnen — ebenso wie z.B. individuelle Fahigkeiten — als ,Ressourcen” flir den Umgang mit

Stress aufgefasst werden.
Stressfolgen

Das Interesse an der Erforschung von Stress resultiert nicht zuletzt daraus, dass man be-
stimmte — meist negative — Folgen erwartet. Sie sind zum einen kurzfristiger Art und beziehen
sich dann vorwiegend auf die Leistung. Zum anderen beziehen sie sich auf langerfristige Fol-

gen flr psychische wie physische Gesundheit.
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Kurzfristige Folgen:

Es wurde z.B. Unfélle oder Leistungsveranderungen untersucht. So stort z.B. Larm komplexe
Tatigkeiten mehr als einfache; Unfélle haufen sich am Ende des Arbeitstages und bei langen
Arbeitszeiten; Akkordarbeit beglnstigt schwere Unfalle (hier kénnte z.B. die Wahl riskanterer

Strategien unter Ermidung oder Zeitdruck als Coping-Versuch eine Rolle spielen).

Schénpflug und Schulz untersuchten die Interaktion mehrer Stressoren (ein noch immer seltener Untersuchungsan-
satz): So zeigte u.a. die kombinierte Wirkung von Larm und Zeitdruck auf die Bewéaltigung kognitiver Aufgaben, dass
Larm alleine die Leistung bei leichten Aufgaben kaum beeintrachtigte; Zeitdruck filhrte zu einer Leistungsver-

schlechterung — deren Ausmal war jedoch vom Larm abhangig und bei hohem Larmpegel besonders drastisch.
Nacheffekte von Stress:

Stressreaktionen kénnen Uber die Stresssituation hinaus andauern. Es gibt sogar Hinweise
darauf, dass die Dauer der Stressreaktion mindestens ebenso wichtig ist wie ihre Intensitat. So
konnte gezeigt werden, dass unkontrollierbarer Larm zu schlechteren Leistungen und geringe-
rer Ausdauer bei nachfolgenden Aufgaben flihrte. Andere Studien fanden Nachwirkungen auch
in Bezug auf Sozialverhalten, wie z.B. Hilfsbereitschaft. Auch konnte gezeigt werden, dass Ar-
beiter nach einem Urlaub weniger Zeit brauchten, um nach der Arbeit zu ihrem Katecholamin-
Ruhespiegel zurtickzukehren; eine ,schnelle Erholung” korreliert mit Leistung und Wohlbefin-

den.

Mejmann (1984) untersuchte zwei Gruppen von Busfahrern: Eine Gruppe war im Jahr vor der Untersuchung héufig
krank gewesen, die andere nicht. Fir beide Gruppen zeigte sich die Nachwirkung der Arbeitsbelastung in einem
deutlich schnelleren Anstieg des Adrenalinspiegels am ersten im Vergleich zum zweiten arbeitsfreien Tag. Die
Jkrédnkere Gruppe zeigte dariiber hinaus nicht nur wéhrend der Arbeit, sondern z.T. auch noch am ersten freien Tag
héhere Werte als die ,gesiindere Gruppe, wahrend am zweiten freien Tag keine Unterschiede mehr feststellbar wa-

ren.

Solche Untersuchungen sind besonders wichtig als ,Bindeglied” zwischen unmittelbaren Effek-
ten auf der einen und potenziellen langfristigen Krankheitsfolgen auf der anderen Seite: Sie
zeigen, wie Stress Ressourcen schwéachen und damit die Auseinandersetzung mit darauffol-
genden Anforderungen oder Stressoren u.U. so erschweren kann, dass ein Aufschaukelungs-
prozess entsteht. Dieselbe Variable (z.B. erhdhte Krankheitsraten, s. Busfahrer) kann dabei
sowohl als Folge als auch als (Mit-)Ursache fur weiteren Stress sein. Hier zeigt sich auch, dass
die Interaktion mehrerer Stressoren keine Gleichzeitigkeit dieser Stressoren bedingt: Durch ei-
ne herabgesetzte Fahigkeit, mit zuséatzlichen Stressoren umzugehen, kann auch die wechsel-
seitige Beeinflussung von Belastungen aus verschiedenen Bereichen (z.B. Arbeit und Privatle-

ben) erklart werden.

Langfristige Stressfolgen:

Dr. Schwan & Partner
Betriebsberatung und Wirtschaftsforschung
A-6080 Innsbruck-Igls



Die Annahme, dass intensive bzw. sich kumulierende Stresserlebnisse langfristige Folgen flr
die psychische und physische Gesundheit haben, ist sicherlich eine der wichtigsten Ursachen
fir das breite Interesse an diesem Thema. Zu den ,diseases of adaptation®, die am meisten
untersucht werden, gehdren Herz-Kreislauf-Krankheiten, Krebs, Magen-Darm-Geschwiire so-
wie psychische Krankheiten. Gerade bei der Untersuchung solcher Stressfolgen stellen sich

zahlreiche methodische Probleme:

So konzentrieren sich viele Studien auf unmittelbare Stressreaktionen (z.B. Erhéhung von Blutdruck oder Puls,
Hormonausschittung, Schwéachung von Immunreaktionen). Deren Bedeutung fir die langfristige Entwicklung von
Krankheiten ist jedoch unklar — es kann sich um nicht reversible, sondern der Gesundheit sogar dienliche Anpas-
sungsreaktionen handeln. Umgekehrt wird bei Studien, die die Folgen bestimmter Ereignisse untersuchen, die ei-
gentliche Stressreaktion meist nicht direkt untersucht, sondern nur als Erklarungskonstrukt verwendet. Solche Un-
tersuchungen sind dariiber hinaus oft dadurch schwer interpretierbar, dass viele andere Faktoren fur die Effekte
verantwortlich sein kénnen. Speziell bei psychischen Stérungen sind lberdies die Messung der Stressoren und der
Folgen z.T. sehr &hnlich, Korrelationen zwischen ihnen somit trivial. Insbesondere bei retrospektiven Studien be-
steht daruiber hinaus die Gefahr, dass der Bericht Uiber Stresssituationen durch eben die Symptome (z.B. Depressi-

vitat, Neurotizismus) mitbestimmt wird, die damit erklart werden sollen.

Dennoch, und trotz vieler widerspriichlicher Ergebnisse, haufen sich die Hinweise darauf, dass
Stress bei der Entstehung physischer wie psychischer Symptome eine Rolle spielt — etwa bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, bei Krebs und bei psychischen Stérungen. Die Zusammenhange
sind in der Regel nicht sehr hoch, so dass Stress nur als einer unter vielen beteiligten Faktoren
angesehen werden kann; zudem verweisen diese auf die Vielzahl personaler und situativer
Faktoren, die die Wirkung von Stress beeinflussen. Allerdings kdnnen auch relativ geringe Zu-

sammenhange mit deutlich erhéhtem Risiko von Beschwerden verbunden sein.

Um die Bandbreite von Untersuchungen Uber dieses Thema zu illustrieren, sei exemplarisch

auf einige Studien verwiesen:

Monroe untersuchte psychische Symptome in Abhangigkeit von gréRBeren (,Life Events®) und kleineren (,daily has-
sels") Stressereignissen. Die Studie hatte Langsschnittcharakter, und in der Analyse wurde der urspriingliche Sym-
ptomstatus kontrolliert, so dass einige gravierende methodische Einwande gegen derartige Studien entfallen. Es
zeigte sich, dass die ,daily hassels" eine signifikante Vorhersage der Symptome erméglichten; dies galt jedoch nicht
fur ,daily uplifts“, das positive Gegenstiick von Hassels. Auch Life Events waren nicht signifikant, wenn Hassels kon-

trolliert wurden.

Karasek et al. untersuchten die Bedeutung von Arbeitsbelastung fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. ,Hektik und An-
strengung” sowie ,Komplexitat/Variabilitdt* erwiesen sich als signifikante Pradiktoren fur die Entwicklung von Sym-
ptomen im Jahr 1974 bei Arbeitern, die 1968 symptomfrei waren. Alter, Bildungsstand, Rauchen und Ubergewicht
wurden statistisch kontrolliert. Geringe qualitative und hohe quantitative Anforderungen der Arbeit waren auf3erdem

mit einem deutlich hoheren Mortalitatsrisiko verbunden.

Als Beispiel fur die Folgen eines singularen Verlustereignisses wurde untersucht (v. Rooijen, 1979), inwieweit Wit-
wen ca. 1,5 Jahre nach dem Tod des Mannes in ihrem psychischen Befinden von einer Kontrollgruppe unterschie-

den. Es ergaben sich eindeutige Unterschiede auf einer Depressions-Skala, die Traurigkeit, Vitalitdtsverlust, Rau-
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chen und Alkohol sowie somatische Symptome umfasste. Mit 30% war ein deutlich héherer Anteil der Witwen im kli-

nischen Bereich der Depression.

In neuerer Zeit wird das Phanomen des ,Ausgebrannt-Seins” (Burnout) speziell als Problem helfender Berufe unter-
sucht. Es ist ein Syndrom emotionaler Uberbeanspruchung, verbunden mit Abgestumpftheit, wachsendem Zynis-
mus, sowie Gefiihlen personlicher Inkompetenz. Besonders bemerkenswert ist dabei, dass dies nicht leicht als be-
reits vorher existierendes ,Persodnlichkeitsmerkmal“ abgetan werden kann, sondern offenbar bevorzugt besonders

engagierte Mitarbeiter trifft, die ihre begrenzten Handlungsmaéglichkeiten als besonders belastend erleben.

Stressreduktion und Stressbewaltigung

In praktischer Hinsicht stellt sich die Frage, wie Stress reduziert werden kann. Da die Art, wie
Stresssituationen bewaltigt werden, fir ihre Wirkung entscheidend ist, ist dariiber hinaus eine

Starkung von Coping-Fahigkeiten wichtig.

Diese Aufgaben stellen sich auf sehr verschiedenen Ebenen: Der Abbau von Belastungen in
Umwelt und Arbeit (z.B. Verkehrslarm, humane Arbeitsgestaltung) ist hier ebenso von Bedeu-
tung wie eine gute schulische und berufliche Ausbildung, die Kompetenz im Umgang auch mit
schwierigen Situationen fordert, oder eine gute medizinische und psychosoziale Versorgung.
Psychotherapie kann in vieler Hinsicht als die gezielte Starkung von Coping-Fahigkeiten ver-

standen werden.
Folgen des Definitionsstreits

Wie oben dargestellt, besteht keine Einigkeit darliber, ob man ,Stress" negativ oder neutral de-
finieren soll. Zwei Argumente sprechen fiir eine negative Definition: Zum einen wird ein neutra-
ler Stressbegriff so breit, dass jede (unspezifische) Lebensaul3erung zu Stress wird. Zum an-
deren spricht die empirische Evidenz dafir, dass Stressfolgen im Sinne von psychischer wie
physischer Erkrankung — von Extremsituationen abgesehen — durch als negativ erlebte Erei-

gnisse beglinstigt werden.

Dabei muss zugleich auf ein haufiges Missverstandnis hingewiesen werden: Ein negativer
Stressbegriff bedeutet, dass das negative Erleben entscheidend ist, nicht aber, dass Stress
grundsatzlich als schadlich anzusehen ist! Im Gegenteil: Ohne Erfahrung mit Stress und seiner
erfolgreichen Bewaltigung, aber auch ohne die Erfahrung von Misserfolgserlebnissen besteht
die Gefahr, dass selbst minimale Belastungen nicht mehr ertragen werden kénnen, weil keine
Coping-Fahigkeiten ausgebildet wurden und die Frustrationstoleranz zu gering ist. Ohne die
Fahigkeit, mit schwierigen Situationen umzugehen und auch bei Rickschlagen nicht sofort

aufzugeben, lassen sich unerwiinschte Konstellationen auch nicht andern.

SchlieRlich noch ein Wort zu der Diskussion, die um die Notwendigkeit des Stressbegriffes
Uiberhaupt gefuihrt wird: Die Stressforschung hat trotz der Vagheit des Begriffs, trotz des Streits
um Definitionen und Methoden, eine Reihe von Ergebnissen und Forschungsstrategien her-
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vorgebracht, und sie hat nicht zuletzt auch die interdisziplindre Diskussion belebt. Diese Aus-
einandersetzungen sind fruchtbar, insoweit sie sich um Konzepte, Methoden und Forschungs-
strategien drehen. Der Definitionsstreit hat sich dabei als zweitrangig erwiesen, der Streit um

die Abschaffung des Begriffs als Uiberflissig.

Quelle: Semmer, N.: Stress, in: Asanger, R./Wenninger, G. (Hrsg.): Handwdrterbuch der Psychologie. Augsburg
2000, S.744-752
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