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Die Stressampel

§ Stress —was ist das eigentlich?

Die ,,Stress-Ampel“

XChronische Stressoren

Stimulus i .
XCritical life events

XDaily huzzles

Ich setze mich

Organismus

selbst unter Ungeduld
(Korper+Psyche) Stress, indem Motive Perfektionismus
L) . Kontrollambitionen
EI nSte " un gen Einzelkampfertum
O - Selbstiiberforderung

Reaktion ) kodrperlich
sem otional
kognitiv
,Konsequenz" J verhaltensbezogen
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Stress-Reaktion auf den vier Ebenen

1. 2.
Kognitive \’\ Emotionale
Reaktionen: \’\ \ Reaktionen:

Gedanken, wie: \\'\ i - Angst
JAuch das noch!”, i e - Schreck
.Das geht schief.” \_‘C v - Panik
Leere im Kopf - Nervositdt
(Blackout) - Verunsicherung
Fluchtgedanken - Arger
Konzentrations- - Wut
mangel - Gereiztheit
Gedichtnisstdrungen Versagensgefiihle
Gedankenkarussell
3. _—
Vegetative \\\‘H
Reaktionen:
Trockener Mund
KloR im Hals, Reaktionen:
Réuspern - Starre Mimik
Herzklopfen, - Fingertrommeln
Herzstiche - Zittern
Blutdruckanstieg - Zahneknirschen
Flaues Gefiihl im - Schultern
Magen : hochziehen
Ubelkeit, Erbrechen - Mitden FiRen
Schwitzen scharren
Erroten - Zucken
Kurzatmigkeit - Spannungs-
Tranen - kopfschmerz
Weiche Knie - Faustballen

- Adern treten hervor - Stottern

Engegefiihlin der
Brust

Stress-Signale

nach Wagner-Link, 1996
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Merkmale Stressbegriff

Stressoren schnell — intensiv — dauerhaft — haufig - vielfaltig
1;

= Stress ist Reaktion des gesamten Organismus

| = resultiert aus Auseinandersetzung mit
' Stressoren -> Transaktion

= Spezifisches Syndrom = gestortes
Psyche Gleichgewicht psychophysischer
Korper Regulationssysteme

Organismus strebt Anpassung bzw.
Wiederherstellung des Gleichgewichts an
- Entwicklung

= Nichtanpassung -> negativ erlebter Stress

\ 4

Stressreaktion kognitiv — emotional — hormonell — vegetativ - muskular
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Stressablauf beim Urzeitmenschen

1. Orientierung
2. Aktivierung
3. Anpassung

4. Erholung
- - - - Positiver Stress- - - -

5. Uberforderung
6. Erschopfung
/. Tod

Deutsche Hochschule

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

rsity of Applied Sciences

e



Stressablauf beim modernen Menschen

1. Orientierung
2. Aktivierung
3. Anpassung

4. Erholung
- - - - Positiver Stress?- - - -

5. Uberforderung
6. Erschopfung
/. Tod
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Wieviel Stress braucht der Mensch?

Leistungsfahigkeit

LFustress

Distress

Distress

Intensitat der Anspannung
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Aktivierungs- und Erholungsmuster

Aktivierung/Lei-
stungsbereitschaft

Funktionsbereiche

Erholung/Wiederher-

hoch/dickfllssig

aktiviert/erregt

starker auf3engerichtet

hellwach

&

D

stellung
Blutdruck S
Herz-/Kreislauf y
Muskelspannung entspannt/nicht schlaff
Magen/Darmtatigkeit A
Fett-/Zuckermobilis. =
Blutgerinnungsfahigkeit geringer/diinnfliissig
Nervensystem ruhig/ausgeglichen
geistige Prozesse starker innengerichtet
Wachheitsgrad entspannte W. bis Schiaf
Sexualitat A
Immunsystem =)
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Praventionsbericht der GKV 2006

viak 2 @B /B @ @ B m Herstellung von Transparenz
der Krankenkassenleistungen

Priventionsbericht 2007

m Bundesweite
Dokumentation der Daten aller
Kassenarten

m Basis fir Weiterentwicklung
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Individueller Ansatz Stresspravention

100

80

B0

40

20 -

60%

2002

65%

2003

69%

2004

72%

2005

75%

2006

0,8%

[] Bewegung

B stressbewiltigung
B Ernihrung

[l Suchtmittelkonsum

Im Jahr 2006 1, 4 Mio. Kursteilnehmer (2006: 1,2 Mio: +17%)

Inanspruchnahme vorwiegend durch Frauen und
Uberdurchschnittlich durch 40 bis 59-Jahrige.
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Individueller Ansatz
Leistungsanbieter in der Pravention

100% A

80% -

60% -

40%
2%

20% -
1%

0%

Bewegung : Ernahrung ' Stress ' Sucht

M cigene Krankenkasse [l fremde Krankenkasse . externe Anbieter

Hoher Anteil des Kursangebotes flr
Stresspravention durch externe Anbieter
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Setting-Ansatz

Im Jahr 2008 1.083 dokumentierte Projekte

(2006: 859, +26%)

2005 2006
Bewegung 63% — 63%
Ernahrung 48% = °96%
Stressbewiltigung 30% = 37%
Umgang miteinander 27% — 32%
Suchtmittelkonsum 25% = 25%

Fokus auf Kindergarten und Schulen (85%)

6 Deutsche Hochschu
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Inhalte betrieblicher Gesundheitsforderung

Reduktion korper-
licher Belastungen

Gesundheitsgerechte
Mitarbeiterfithrung |

Gesundheitsgerechte
Gemeinschaftsver-
pflegung (Erndhrung)

Stressmanagement

Genuss- und
Suchtmittel

0% 20% 40% 60% 80% 100

| Berichtsjahr 2004 Berichtsjahr 2005 M Berichtsjahr 2006

Berlcksichtigt wurden
Mehrfachnennungen
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Handlungsfeld Stressbewaltigung

Leitfaden Pravention

Gemeinsame und einheitliche Handlungsfelder

und Kriterien der Spitzenverbinda der Krankenkassen zur
Umsetzung von §§ zo und 203 5GB V vom 21. Juni 2000

in der Fassung vem z.Juni 2008

Federfuhrznd fur dieverdffentlichung: IKE-Bundesverband, Bargisch Gladbach

Arbeitsgemainschaft der
Spitzenverbinde der Krankenkassen

A0K-Bundesverband, Bann

BEEK Bundesverband, Essan

I k-Bundasvarband, Bergisch Gladbach

Bundesverband derlandwirtschaftlichen Krankenkassen, Kassal
Knappschaft, Bachum

werband der Angestel lien-Krankenkassen e, siegburg
AEV-Arbeiter-Ersatzkassen-Verband eV, Sieghurg

unter Beteiligung des CKWV-Spitzenwerbandes

Ziel:

Forderung individueller Kompetenzen der
Belastungsverarbeitung zur Vermeidung
stressbedingter Gesundheitsrisiken

Drei Hauptwege:

m Instrumentelles Stressmanagement
(Ansatz: Stressoren)

m Kognitives Stressmanagement
(Ansatz: Bewertungsmuster)

m Palliativ-regeneratives
Stressmanagement

(Ansatz: Ausgleich und Entspannung)
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Gestaltung von Programmen zur

Tl Stresspravention

Multimodale
Stressbewaltigung

E Selbstmanagement-
Kompetenzen

B Kognitive Umstrukturierung
E Entspannungsverfahren

B Sozial-kommunikative
Kompetenzen

Malinahmen zur
Entspannung

m Autogenes Training
(Grundstufe)

m Progressive Relaxation
m Hatha-Yoga
m Qi Gong, Tai Chi
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Stressmodelle und Interventionen

Biologische Stressmodelle - Reaktionsorientiertung,
z.B. Selye (1936) Entspannung, Sport

Psychologische Stressmodelle Coping, Problemlosung, Einstellungs-
z.B. Lazarus & Folkman (1984) ‘ anderung, Psychotherapie

Biopsychosoziale Stressmodelle Systemische Interventionen

z.B. Engel (1977) mm) auf allen drei Ebenen
Ressourcenorientierte Stress- - Aufbau von Ressourcen, Sinnhaftigkeit
modelle, z.B. Antonovsky (1987) Ausgleich, Genusstraining
Arbeitsweltbezogene ‘ Erhohung des Kontrollspielraums,
Stressmodelle, z.B. Karasek Variabilitat, Wertschatzung und
(1990), Siegrist (1996) angemessene Gatifikation.

6 Deutsche Hochschu

University o prpl ed Sci



Ansatzmoglichkeiten zur Stressbewaltigung

Langfristige Veranderung
» Analysieren

Stressoren  » Bewerten

» Ausschalten
» Reduzieren
» Vermeiden

Langfristige Veranderungen

Ol‘g anismus » Psychische und koérperliche Belastbarkeit erhhen
» Positives Gesundheitsverhalten aufbauen
» Bewertungsmuster verandern

Kurzfristige Erleichterung
» Kappen der Erregungsspitzen
» De-Eskalation
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Praxisbeispiel
Positiver Umgang mit Stress

(nach Wagner-Link, 1983)

m .
Kurzfristige Erleichterung %

Spontane Wahrnehmungs-  positive Abreaktion
Entspannung  lenkung Selbstgesprache

Langfristige Veranderungen

Entspannung  Zufrieden-  soziale Fahigkeiten Einstellungs-
heits- Kontakte = zum Selbst- anderung
erlebnisse management
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