Kapitel 7 – Moderatoren des Streßerlebens

Streß wirkt über 4 Wege auf Physiologie des Körpers:

1. Hypothalamus-Hypohysen-Nebennierenrinden-Achse (HPS)

2. Hypothalamus-Sympathicus-Nebennierenmark-Achse (SAM)

3. Neuropeptidsystem (Ausschüttung von Steuerungshormonen zur Homöostase durch Hypothalamus)

4. Immunsystem

Nicht alle Leute unter Streß werden krank. Was sind die moderierenden Faktoren?

· Vorliegende Vulnerabilität

· Stressoren können stärker wirken, wenn eine Vulnerabilität gegeben ist. Beispiel: Stressor -->Herzschwäche --> Herzanfall

· Vulnerable Bevölkeruzngsgruppen: Alte, Kinder, Personen mit niedrigem SÖS

· Gesundheitsverhalten

· Streß kann Gesundheitsverhalten beeinflussen. Dies ist abhängig vom vorhandenen Lebensstil des Individuums.

Streßbewältigung

Stressoren rufen eine Primär- und Sekundärbewertung im Sinne von Lazarus hervor. Ein Reiz/eine Situation wird als positiv, neutral oder negativ eingeschätzt. Negative Reize werden hinsichtlich eingetretenem Schaden, einer möglichen Bedrohung oder Herausforderung bewertet. Bei der Sekundärbewertung werden die Reaktionsmöglichkeiten, die einer Person zur Verfügung stehen, mit den Anforderungen der Situation verglichen und hinsichtlich ihrer Wirksamkeit im Umgang mit den Anforderungen der Situation bewertet.

Was ist Coping?

Bewältigung ist der Prozess des Umgangs mit den Anforderungen, die eine herausfordernde oder bedrohliche Situation an das Individuum stellt. Lazarus: „Coping besteht aus Anstrengungen, sowohl handlungsbezogen als auch intrapsychisch, mit Anforderungen und Konflikten der Umwelt oder des Inneren umzugenen (das bedeutet zurechtzukommen, zu tolerieren, zu reduzieren oder zu minimieren).

Wichtig:

· Beziehung zwischen Stressor und Bewältigung ist dynamischer Prozess

· Bewältigung kann eine große Bandbreite von Verhaltensweisen unfassen; deren Ausmaß hängt von den Fähigkeiten und Ressourcen des Individuums ab.

Persönlichkeit und Coping

· Negativer Affekt: umfassende negative Stimmung, bezeichnet durch Ängstlichkeit, Depression und Feindseligkeit --> Negative Gesundheitskonsequenezen, aber auch verstärktes Berichten/Beklagen von schlechter Gesundheit inkl. vermehrter Arztbesuche

· Pessimistischer Erklärungsstil: Erklärung negativer Ereignisse durch interne, stabile und globale Eigenschaften des Selbst. In Studien wurden immer wieder direkte Zusammenhänge zwischen dem pessimistischen Erklärungsstil und biologischen Zuständen (z.B. verringerte Immunokompetenz) gefunden!

· Hardiness: Kobasa (1979) suchte nach Persönlichkeitsnterschieden zwischen kranken und gesunden Managern und fand 3 Komponenten, die für gute physische und mentale Gesundheit sorgen: Kommitment, Glaube an Kontrolle und Herausforderung. Hardiness sorgt für einen besseres, aktiveres Bewältigungsverhalten. Darüber, auf welchen Wegen Hardiness sich auf den Gesundheitszustand auswirkt herrscht weitgehend Unklarheit. Möglichkeiten: Hardiness als Abwesenheit von negativem Affekt; Hardiness sorgt für besseres Gesundheitsverhalten. 

· Optimismus: Messung mittels LOT (Life orientation test). Zusammenhänge mit Krankheitsauftreten bei studentischer Stichprobe. Optimismus beeinflußt die Wahl der Bewältigungsstrategien (Suchen von Unterstützung, problemfokusiert, Sehen positiver Aspekte der Situation). Pessimismus wurde in Verbindung gebracht mit Depression und Krebs.

· Psychologische Kontrolle: Wahrgenommene Psychologische Kontrolle wirkt sich positiv auf Gesundheit aus. Dies geschieht vermutlich über den Weg des verbesserten Gesundheitsverhaltens. Ähnlichkeit mit den Konzepten „Selbstwirksamkeitserwartung“ und Hardiness.

Weitere Coping-Ressourcen

· starkes Selbstbewußtsein

· Gewissenhaftigkeit

· Ichstärke: Verläßlichkeit, Vertrauen, geringe Impulsivität

· Heiterkeit --> widersprüchliche Befunde

· Kohärenzsinn, Sinnerleben, Humor, Vertrauen in andere, Religiösität,...

Copingstile

Neben Persönlichkeitsmerkmalen spielen auch übliche Umgangsformen mit Stressoren eine Rolle

· Vermeidung vs. Konfrontation (minimierend vs. vilgilant): Kein Stil ist dem anderen per se überlegen, sondern je nach Situation angemessener. Hinwendung und sammeln von Info kann nur angemessen sein, wenn auch Kontrolle besteht. Andauer des Stressors spielt Rolle. Copingstilanwendung abhängig von üblicherweise zur Verfügung stehenden Ressourcen.

· Selbstoffenbarung: Pennebaker (1986) ließ Studenten über Traumatisches oder Triviales schreiben --> erstere suchten weniger den Arzt auf. 

Problembezogenes vs. emotionsbezogenes Coping

· Problembezogenes Coping zielt auf die kontruktive Änderung von stressauslösenden Bedingungen

· Emotionsbezogenes Coping zielt auf dem Umgang mit den durch den Stressor ausgelösten emotionalen Reaktionen

· Beide Strategien können angemessen sein.

· Gesundheitsprobleme werden oft mit emotionsbezogenem Coping beantwortet. Problembezogenes Coping wäre hier oft angemessener.

· Im allgemeinen ruft die Situation mit der Möglichkeit, etwas Konstruktives zu tun, problembezogenes Coping hervor. Es gibt aber auch andere Determinanten: Zwillingsstudien deuten auf genetische Komponente hin.

Spezifische Coping-Strategien

Lazarus identifizierte 8 weitere Copingstile:

· Problembezogen

· Konfrontatives Coping: aggressives Vertreten/Behaupten der eigenen Interessen

· Suche nach sozialer Unterstützung

· Planvolles Problemlösen

· Emotionsbezogen

· Selbstkontrolle: Gefühlsregulation

· Distanzierung

· Positive Neubewertung

· Akzeptieren von Verantwortung

· Flucht/Ausweichen

Coping und externe Ressourcen

· Externe Ressourcen: Zeit, Geld, Bildung, guter Job, Kinder, Familie, Freunde, Lebensstandard, positive Lebensereignisse, wenige Stressoren

· Menschen streben nach dem Aufbau von Ressourcen --> potentieller Verlust wirkt als Bedrohung --> Psychologischer Streß

· Ressourcen ermöglichen eine bessere Bewältigung, da sie mehr Möglichkeiten schaffen

· Frage, ob Bewältigung selbst verbessert wird, oder ob Ressourcen nur als Puffer wirken: Ab einer gewissen Streßintensität brechen die Ressourcen zusammen --> pro Puffer-Theorie

· SÖS einer der wichtigsten Puffer in Bezug auf Physiologie --> zeigt sich sogar bei Rangordnung der Tiere

Quellen der Widerstandskraft

· Positive Lebensereignisse (gute Stimmung, Erholungsmöglichkeiten, Entspannung) helfen Leuten, Streß besser zu bewältigen. 

· Wirkung auf unmittelbare Stimmung und langfristigen Zustand. 

· Alles in allem aber noch wenig untersucht.

Soziale Unterstützung

Definition: Information, daß man von anderen geliebt und umsorgt wird, geschätzt und geachtet, sowie Teil eines Netzwerks der Kommunikation und beiderseitigen Verpflichtung. Die Anderen sind die Eltern, ein (Liebes-)Partner andere Verwandte, Freunde sowie soziale und gesellschaftliche Kontakte.

3 Formen: 

· instrumentelle (materielle und dienstleistende) Unterstützung

· Informationionelle Unterstützung

· beratende Unterstützung

· emotionale Unterstützung (u.a. Anerkennung der Person) 

Effekte sozialer Unterstützung auf psychologische Belastung

· Soziale Unterstützung wirkt als Puffer bei Streßbelastung

· Wegfallen sozialer Unterstützung (Tod des Partners) wirkt selbst als Stressor

Effekte sozialer Unterstützung auf physiologische und neuroendokrine Streßreaktionen

· „Acute Stress Paradigm“: Personen im Labor müssen eine stressreiche Aufgabe lösen (Rückwärts zählen, Rede halten); Messung der Sympathiscehn und HPA-Reaktionen.

· Anwesenheit oder Glaube an soziale Unterstützung, Nachdenken über deren Quellen führt zu verringerten Reaktionen auf Stressor.

· Sowohl bei Männern als auch bei Frauen wirkt Unterstützung durch weibliche Person besser

Effekte sozialer Unterstützung auf Krankheit und Gesundheitsverhalten

Soziale Unterstützung verringert die Wahrscheinlichkeit von Krankheit, sorgt für schnellere Erholung von einer Reihe von Krankheiten und senkt die Sterberate.

Der Effekt von sozialer Unterstützung auf den Gesundheitszustand ist direkt. Hinzu kommt noch ein positiver Effekt auf das Gesundheitsverhalten.

· Biopsychologische Verbindungen

· Positive Effekte auf kardiovaskuläres, endokrines und Immunsystem

· Schon der Glaube an das Vorhandensein (ohne Inanspruchnahme) von Ressourcen sozialer Unterstützung senkte systolischen Blutdruck.

· Qualität und Quantität der sozialen Beziehungen hatte Einfluß auf Noradrenalin- Adrenalin und Cortisolkonzentration im Urin --> positive Effekte auf viele Krankheiten, u.a. auch Krebs und Herzkrankheiten

· Soziale Unterstützung durch Familie erwies sich als die Wirkungsvollste.

· Genetische Basis sozialer Unterstützung

· Zwillingsstudien: Wahrnehmung und Nutzung sozialer Unterstützung teilweise genetisch bedingt.

Moderation von Streß durch soziale Unterstützung

2 Hypothesen der Wirkungsweise sozialer Unterstützung: 

· direkter Effekt: soziale Unterstützung hat grundsätzlich positive Effekte

· Pufferhypothese: soziale Unterstützung wirkt nur unter Streß als Puffer.

Für beide Theorien gibt es empirische Unterstützung: Betrachtet man nur die Quantität, wird ein direkter Effekt sichtbar; betrachtet man die Qualität, findet man nur einen Puffereffekt.

Sich Unterstützung holen

Soziale Kompetenz, soziale Angst und Fähigkeit zur Selbstoffenbarung beeinflussen, wie viel soziale Unterstützung jemand erhält und somit auch Gesundheitskonsequenzen.

Die Persönlichkeit spielt allerdings bei emotionaler Unterstützung eine größere Rolle als bei instrumenteller Unterstützung.

Welche Arten von Unterstützung sind effektiv?

· Effekte sozialer Unterstützung kumulieren nicht unbedingt. --> „drei enge Freunde sind nicht schlechter als 12“

· Zuviel oder zu aufdringliche Unterstützung lösen Streß aus.

· „Glück ist eine große, liebende und sorgsame Familie. In einer anderen Stadt.“

Unterstützung, die zum Stressor passt

· Je nach Art der Streßbelastung wird andere Art sozialer Unterstützung benötigt. Soziale Unterstützung kann in diesem Zusammenhang als Hilfe bei der Bewältigung gesehen werden.

· Gefragt sind also einerseits die Fähigkeit des Untestützenden, zu erkennen, welche Art gebraucht wird und andererseits die des Unterstützten, die Bedürfnisse und Anforderungen zu kommunizieren.

· Matching-Hypothese: Effektive soziale Unterstützung hängt davon ab, daß Anforderung und Leistung zueinander passen.

· Manche Arten von Unterstützung sind universaler als andere.

Wer unterstützt?

· Verschiedene Arten von Unterstützung können von verschiedenen Personen unterschiedlich gut geleistet werden. --> z.B. Fremder, der verirrtes Kind trösten will.

· Soziale Unterstützung durch die Eltern in der Kindheit hat weitreichende Effekte auf späteres Bewältigungsverhalten und Gesundheit!

Gefahren für die soziale Unterstützung

· Streß kann dazu führen, daß Personen potentielle Unterstützer „verprellen“ und somit unter folgendem Mangel an Unterstützung leiden.

· Negative Interaktionen mit Partner oder engen Freunden sorgten für starken Streß. Soziale Interaktion ist also keinesfalls in jeder Situation erstrebenswert!

· Feindselige und negative Interaktion wurden in Zusammenhang gebracht mit verschlechterter Immunokompetenz, höherem Katecholamin-, Prolaktin- und Kortisolspiegel

Streßeffekte auf die Unterstützer

· Unterstützer können vom Stressor auch selbst betroffen sein. Die Krebserkrankung einer nahestehenden Person kann zum Beispiel aversive Effekte auf potentielle Unterstützer haben, die dazu führen, daß nur unzureichend unterstützt werden kann, oder sogar Rückzug oder negative Interaktionen stattfinden.

· Insbesondere pflegende Angehörige sind in starkem Maße belastet und benötigen Ihrerseits Unterstützung. Pflegetätigkeit wird mit negativen Gesundheitskonsequenzen in Verbindung gebracht.

Verstärken sozialer Unterstützung

· Wissen um Bedeutung sozialer Unterstützung

· Erkennen von Ressourcen

· Ermutigung und Anleitung zum Aufbau von passenden Ressourcen

Ergebnisse von Bewältigung

Bewältigung geschieht nicht nur als Reaktion auf einen bestimmten Stressor hin, sondern kann auch als das Anstreben gewisser Ziele (Lazarus) gesehen werden:

1. schädliche Umweltbedingungen reduzieren und Erholung ermöglichen

2. Toleranz oder Anpassung an negative Bedingungen oder Ereignisse

3. Postives Selbstbild aufrecht erhalten

4. Emotionle Ausgeglichenheit

5. Befriedigende Beziehungen aufrecht erhalten

Kriterien für erfolgreiches Coping

· Physiologische Maße: Reduktion von Katecholaminen und Cortisol; geringes Arousal, Herzrate, Puls, Hautleitfähigkeit

· (schnelle) Rückkehr zu normalen Aktivitäten --> Problem: waren diese „gut“?

· Reduktion von psychologischem Streßgefühl (Anspannung, Angst, Depression)

· Beendigung der Existenz/Wirkung des Stressors selbst.

Wichtig ist bei all diesen Kriterien auch das Kosten-Nutzen-Verhältnis zwischen Bewältigungsanstrengung und erreichtem Ziel!

Streßmanagement

Naiver Umgang bei vielen Stressoren nicht ausreichend oder angemessen. Insbesondere chronischer Streß wird mit unangemessenen Maßnahmen (z.B. Alkohol) nur kurzfristig und unzureichend bewältigt.

Wer braucht Streßmanagementtraining?

· Psychologen entwickeln Bewältigungsansätze, die sich unterrichten lassen. Dies geschieht manchmal bei Einzeltherapien, oft jedoch in Seminaren und Worshops.

· Streß am Arbeitsplatz ist für hohe Produktivitätsausfälle verantwortlich; streßbezogene Krankheiten verursachen noch höhere Belastungen für die Gesundheitssysteme.

· Streßbewältigungstraining für Arbeitnehmer, gesundheitsgefährdete Personengruppen, Personen mit bestimmten Stressoren (Krankheiten, ...)

Basistechniken der Streßbewältigung

· Was ist Streß?

· Identifikation von Stressoren im eigenen Leben

· Lernen von Bewältigungstechniken

· Anwenden von Bewältigungstechniken und Evaluation der Effektivität

Beispiel eines Streßbewältigungsprogramms

· Identifikation von Stressoren

· Monitoring von Stress

· Identifikation von Auslösern

· Vermeidung negativer Selbstgespräche

· Hausaufgaben

· Skill-Training

· Neue Ziele setzen

· Positive Selbstgespräche

· Kognitiv-behaviorale Techniken

Entspannungstraining

· Neben den Techniken, die auf Beeinflussung der kognitiven Vorgänge bei Streß zielen, gibt es die Entspannungstechniken, die direkt auf die physiologischen Vorgänge in einer Streßsituation einwirken.

· PMR, Fantasiereisen, Meditaionen, wie z.B. transzendentale Meditation, Yoga oder auch Hypnose

· Wirkungen: Reduzierte Herzrate, verminderte Hautleitfähigkeit und Muskelspannung, weniger selbstberichtete Angst und Anspannung, weniger Entzündungspozesse, geringere Lipidwerte,...

Zusätzliche Streßmanagement-Fähigkeiten

· Zeitmanagement

· Gesundheitsverhalten: Ernährung, Bewegung

· Durchsetzungsfähigkeisttraining

· Erkennen von und Umgang mit „Stress Carriers“ (= Personen, die einem Streß machen)

· Wissen um Bedeutung und Hervorrufen von sozialer Unterstützung

