Stressbewaltigungstraining fir Menschen mit )
affektiven Stérungen oder Angststorungen im
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Stress wird definiert als belastender Zustand, in dem man an die Grenzen der eigenen
Bewadltigungsmoglichkeiten sto3t oder der einen lberfordert, wodurch das Wohlbefinden
bedroht wird. Wenn der Stress zu grol3 wird, entwickeln sich aus langeren oder besonders
starken Belastungen Stdrungen, die sich in Leistungsbeeintrachtigungen, Gedéachtnis- und
Aufmerksamkeitsstérungen, Kopfschmerzen, Nervositat, Schlafstérungen, Angst,
Depressivitat, chronischer Mudigkeit, Riickenschmerzen etc. auf3ern kénnen.

Menschen mit psychischen Erkrankungen verfigen in der Regel Uber wenig
Bewadltigungsstrategien fir belastende Situationen. Sie bewerten belastende Situationen
meist als bedrohlicher als Menschen mit guten psychischen Ressourcen. Auch halten sie
sich oft fur weniger kompetent, die Situation zu bewaltigen. Bei psychisch erkrankten
Menschen kann Stress auch die Ursache fur einen Ruckfall darstellen. Sie sind fir
Belastungen jeglicher Art, z.B. in den zwischenmenschlichen Beziehungen oder bei der
Arbeit, besonders verletzlich. Deshalb ist es flr sie besonders wichtig, mit Stress bewusst
umzugehen, ihre Vulnerabilitat richtig einzuschétzen und wirksame Formen der Bewaltigung
zu finden.

Um unsere Teilnehmerinnen, Menschen mit psychischen und / oder sozialen
Beeintrachtigungen, fur dieses Thema zu sensibilisieren, wurde im April 2007 erstmals ein
Stressbewadltigungstraining durchgefiihrt. Dieses bestand aus sechs Treffen zu je 90
Minuten. Die Teilnahme war freiwillig, es nahmen insgesamt 13 Personen teil. Im Vorfeld
wurde von allen Teilnehmerinnen der Fragebogen SVF 120 (Stressverarbeitungsbogen von
W. Janke et.al) ausgefillt, um die individuellen Stressverarbeitungsstrategien zu erheben
(Wie reagiere ich unter Stress?) und zu besprechen.

Die Themen der sechs Einheiten waren mit einer Vielzahl von Methoden aufbereitet
(Kleingruppenarbeit, Interviews, Plakate gestalten und présentieren, Rollenspiele,
Fantasiereisen etc.), was ein sehr lebendiges Arbeitsklima zur Folge hatte. Nach einer
kurzen Kennenlernphase wurde in der Gruppe rasch lebhaft und offen diskutiert. Zu Beginn
wurden mogliche innere wie daulere Stressoren gesammelt, kategorisiert und
Stressreaktionen  sowie daraus folgende  Gesundheitsrisiken thematisiert. Die
Teilnehmerinnen lernten danach Entspannungsmethoden kennen und diskutieren, was sich
bisher im Alltag an stressmindernden Strategien bewéhrt hatte. Im Anschluss wurden
kognitive  Strategien der Stressbewdltigung (Abwehr / Abwertung, Ablenkung,
Kontrollversuche) erarbeitet und anhand von Beispielen aus dem Leistungssport
veranschaulicht sowie der Transfer von stressmindernden Strategien in den Alltag gelbt. Ziel
des Stressbewadltigungstrainings war, moglichst viele Bewéltigungsmethoden zu erarbeiten,
um in belastenden Situationen moglichst flexibel und der Situation angemessen reagieren zu
kbénnen.

Im abschlielend ausgeteilten Evaluationsbogen wurde das Training von allen
Teilnehmerinnen als sehr hilfreich bzw. als hilfreich bewertet. Positive Rickmeldungen gab
es auch bezuglich der Auswahl der Themen, der Moderation und der Anzahl der Sitzungen.
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