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Stress: Unterforderung, Uberforderung
Was Strass macht — psychologische Stressentstehung und Folgen von chronischem
Stress

Stress resultiert aus einer negativen Diskrepanz zwischen Anforderungen und Ressour-
cen einer Person. Ursache von Stress ist somit meist nicht der Stressor sondern die sub-
jektive Bewertung des Stressors. Personen bewerten potentielle Stressoren nach Ein-
schatzung ihrer eigenen Bewaltigungsfahigkeit entweder als Verlust (ich kann das Ge-
schehnis nicht mehr &ndern), als Bedrohung (die Situation bedroht mich) oder als Heraus-
forderung (die Situation ist schwierig aber zu meistern). Dabei werden bestimmte psychi-
sche Bewaltigungsformen aktiviert, wie etwa Wagemut, Arger, Angst oder Hilflosigkeit und
die dazugehdrigen physiologischen Aktivierungsmuster wie Blutdruck- oder Katecholami-
nanstieg. Diese psychischen und physischen Veranderungen gelten als Stressreaktion.

Uberforderung ist meist eine Quelle von Stress, da die erwartete Leistung in quantitativer
oder qualitativer Hinsicht die eigenen Méglichkeiten tbersteigt. Unterforderung kann dann
belastend sein, wenn sekundér andere Faktoren wie der Selbstwert oder die finanzielle
Situation bedroht sind.

Neben Uber- und Unterforderung sind haufig auch zwischenmenschliche Konflikte die
Quelle von Stress, da unser Selbstwert wesentlich von sozialer Anerkennung und Status
abhangt. Der Entzug von Anerkennung oder Rechten wird als Bedrohung wahrgenommen
und ist damit belastend.

Wahrend akuter Stress zwar zu typischen kérperlichen Aktivierungsmustern fuhrt, die der
Bewaltigung der Situation dienen, hat chronischer Stress potentiell eine schadigende Wir-
kung auf die Gesundheit. Auf psychischer Ebene flhrt chronischer Stress zu einer Ver-
schlechterung des Wohlbefindens und zu chronischer Ermidung. Auf kdrperlicher Ebene
kann andauernder Stress in Abh&angigkeit von der korperlichen Disposition zu unter-
schiedlichen Erkrankungen, wie etwa zu Bluthochdruck oder zu chronischem Kopf-
schmerz fihren.
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