Stress

Vorlage: Hanjo von Wietersheim, Seelische Belastung und StreBbekdmpfung bei
Einsatzkréaften der Feuerwehr, Ausbildungsleitfaden fiir die Feuerwehren Bayerns
TM2/4.2.3 /1994

Bei den Unterlagen zur Ausbildung der Feuerwehr habe ich eine
kurze Zusammenfassung tiber Stress gefunden. Ein Praktiker der
Seelsorge hat viel Erfahrungen mit Stress bei besonderen Belastungen
(Feuerwehr und Rettungsdienst) gesammelt. Er hat einige Hinweise
und Tips geschrieben, die auch auf das Leben mit Problemen im
Umwelt und Naturschutz iibertragbar sind.

Den vorliegenden Text habe ich in der Grundstruktur iibernommen, in
Einzelheiten und Begriffen jedoch fiir die Umweltszene verdndert.
Gedacht als Anregung iiber Stress nachzudenken und ihn zu
verarbeiten.

Der Text ist sehr telegrammartig und behandelt zundichst die Ursache
fiir Stress durch Belastungen und im zweiten Teil die StrefSvermeidung
und den Streffabbau.

Anschliefsend habe ich noch einige Anmerkungen hinzugefiigt.

Beispiele fur Belastungen:

Stindig wechselnde Situationen

UngewiBheit iiber Ziel und Erfolg einer Tatigkeit

Zeitdruck

Probleme konnen zu jeder Tag- und Nachtzeit auftreten

Zuviele Probleme gleichzeitig

Verantwortungsdruck

Unsicherheit, zu viele Fachgebiete und Kenntnisse konnen nicht
aktuell beherrscht werden

Arbeit unter Kontrolle der Offentlichkeit ( Gesprichspartner stehen
oft selbst unter Stress und nehmen Realitdten verzerrt wahr)
Kenntnis der Region, der Wege, Landschaften, Gebaude, Leute
iiberfordert, weil zu umfassend oder zu weitrdumig.



Besonders belastende Probleme:

Begegnung mit kranken Kindern

direkt nachvollziehbares Leid

Ohnmacht gegen Verharmloser
Schlechte Erfahrungen, die sich anhdufen

Seelische Belastungen werden individuell sehr unterschiedlich
empfunden. Dies ist abhidngig von der allgemeinen Veranlagung, der
momentanen Verfassung und der Menge an (besonderen)
Belastungen.

Positiv besetzte Belastungen (z.B. Zeitdruck wihrend eines
FuBballspieles) werden wesentlich besser und schneller verarbeitet,
als negativ empfundene Belastungen (z.B. Zeitdruck wéhrend einer
unangenehmen Konferenz)

Die Reaktionen auf solche Belastungen werden zusammenfassend als
Stress bezeichnet.

Stress entsteht:

- durch ein Uber- oder Unterangebot von Information, die verarbeit
werden miissen,

- durch gefiihlsmiBige Uberlastung und

- durch die Ansammlung vieler kleiner Belastungen

Stref3 konnen wir - ausser an den Belastungen - vor allem an typischen
LwStreBsymptomen* erkennen:

Schwitzen, Ubelkeit, Herzrasen, starke Erschopfungszustinde,
Schlafstorungen, Alptraume,

geringe Konzentrationsfahigkeit,

gedankliche Riickblenden,

Schuldgefiihle,

Unfahigkeit Freude oder Trauer zu empfinden,

Riickzug aus sozialen Beziehungen,

verandertes EB-, Trink und GenuB3verhalten

ibertriebene Lustigkeit, extreme Schweigsamkeit,
Unausgeglichenheit.

Bei der Arbeit kann ein miBiger Stre3 belebend wirken, die Tétigkeit
ist besser und effizienter als sonst. Ein iiberméBiger Strefl bewirkt, daf3
die Leistungsfahigkeit abnimmt und die Fehlerrate deutlich ansteigt.
Extremer Stref3 kann bis zur volligen Aktions- und
Reaktionsunfdhigkeit fiihren.

Nach einer belastenden Situation verschwinden die Strereaktionen
meist schon nach wenigen Stunden, wenn Gelegenheit zum
Streflabbau besteht. Mehrere kleine Streflerlebnisse, die kurz
hintereinander folgen, addieren sich in ihrer Wirkung.



Wenn Stre3reaktionen ldnger als eine Woche anhalten, sollte
professionelle Hilfe in Anspruch genommen werden.

Umfrage:

55% konnen abends nicht abschalten

59% empfinden Abneigung gegen Besucher und Fragende

60% glauben bei 6ffentlichen Auseinandersetzungen nicht bestehen
zu konnen

62% machen bissige, spottische Bemerkungen

72% schalten bei Problemfillen gefithlsmaBig ab

96% wiinschen sich Hilfe durch erfahrene Personen

98% wiinschen sich besser mit Problemen umgehen zu kénnen

Umwelt- und Naturschiitzer entwickeln mit zunehmender Lebens- und
Problemerfahrung Methoden, wie sie mit den seelischen Belastungen
umgehen konnen. Es ist sinnvoll, den Stref zu erkennen und ihm aktiv
entgegenzuarbeiten.

Strelvermeidung und Streflabbau
1. Allgemeiner Alltag

- Personliche Orientierung

Denke iiber dein Leben nach und nutze deine Zeit richtig, finde
Prioritdten, versuche deine Kraft sinnvoll einzuteilen. Lebe mit dem
Jahres und Tagesrhythmus, plane regelméssige Abschnitte.
Vermindere Konkurrenzdenken und Aggressivitit. Gonn dir und
anderen regelméfige Pausen. Lerne eine Entspannungstechnik.
Reduziere den Strel3 durch gedankliche Verarbeitung.

Versuche Nachtschichten, schlechtes Arbeitsklima, schlechte
Arbeitsmittel zu vermeiden oder zu beherrschen.

Beobachte deinen beruflichen und privaten Lebensstil, treibe Sport. i3
verniinftig.

Den Urlaub als Zeit fiir den Stre8abbau nutzen.

- soziales Umfeld

Fiir einen optimale Leistung ist die Zusammenarbeit einer Gruppe
notig (Team, Familie). Ein gutes Betriebsklima ist wichtig. Pflege die
Aktivitdten in der Gruppe auch ausserhalb von
Problembewdéltigungen.

Gruppenleben soll ernst genommen werden.



- Technik, Schulung, Taktik

Gute Fortbildung verhindert fachliche Unsicherheit. Neue
Erfahrungen und Kenntnisse sollten angewendet werden. Das hilft, die
vorhandenen Féhigkeiten realistisch einzuschitzen.

Durch gute Arbeitsvorbereitung und Verteilung der Aufgaben konnen
Probleme besser angegangen werden.

2. Bei der Bearbeitung eines Problems

Korrekte und ausreichende Informationen

Besonnene und deutlich formulierte Auftrage und (Teil)Ziele
Teilziele und Teilprobleme machen iiberschaubar und sind deligierbar
Gute Kommunikationshilfen fordern Dialoge

Notige und funktionierende technische Hilfen nutzen

richtige Einschidtzung und Abstimmung der eigenen Fahigkeiten mit
den Fihigkeiten der anderen Gruppenmitglieder.

Vertrauen in der Gruppe fordern

Bei unvermeidbaren besonderen Belastungen eine gute Ausriistung
sichern und nach dem Durchstehen dieser Belastung eine gemeinsame
positive Erholung planen.

Gezielte Moglichkeiten, dem Strefl entgegenzuwirken: Denkpause
machen, durchatmen und bis 10 zdhlen. Gerade aufrichten, Arme
recken, Beine ausschiitteln. Muskeln spannen - entspannen.

3. Nachbereitung

Jede StreBsituation sollte nachbesprochen werden, damit Probleme
erkannt und geldst werden kdnnen. Manche Probleme werden zum
Dauerstref3, weil sie nicht angesprochen werden, aus Angst, verspottet
zu werden.

Gespriache mit VertrauenspartnerInnen sind wichtig, regelmafige
Gruppengespréche sind in sozialen Berufen iiblich.

Individuelle Aufarbeitungen pflegen: Entspannungstechniken,
Tagebuch schreiben, entspannende Hobbys, sich selbst was Gutes tun.
Gezielten Kurzurlaub (Wochenende) nutzen fiir die Aufarbeitung von
Gedanken und Erinnerungen.

Im Umwelt und Naturschutz kennen wir professionelle Hilfe bei der
Bearbeitung seelischer Probleme bisher kaum. Es wird vorausgesetzt,
daB alle Beteiligten mit ihren Problemen selbst klarkommen. Dieses
funktioniert nicht immer.

Zusammenarbeit mit Fachkriften, Seelsorger, Psychologen etc kann
hilfreich sein.



Anmerkungen und Anregungen

Diese kurze Darstellung des Stress kann und soll auch wohl nicht
umfassend sein. Mir gefillt sie, weil wir damit einen Einstieg finden,
mit dem wir {iber unseren Stress nachdenken konnen.

Im Alltag beim Umwelt- und Naturschutz erleben wir oft Situationen,
die zum Stress fiithren.

Dauerstress wird in der Umweltszene oft nicht als Problem erkannt,
manchmal gehort er sogar zum ,,guten Ton* bei Aktionen. Aus dem
Dauerstress entwickeln sich Ineffizienz, Scheinwelten und schliesslich
lahmende Resignation. Unserer Idee des Umwelt und Naturschutzes
schaden wir damit, und auch wir personlich ,,brennen aus®.

Als Aktivistinnen der Verbédnde, als BetreuerInnen eines Museums,
als TeamerIn einer Gruppenaktion, als Teil einer Umweltkommune,
als InformandlIn auf der Strasse etc, immer stehen wir in der
Offentlichkeit.

Probleme werden an uns herangetragen, Diskussionen miissen gefiihrt
werden, Schadensbegrenzung ist ndtig und oft werden wir trotz guter
Arbeit in der Offentlichkeit scharf angegriffen.

Viele UmweltaktivistInnen pflegen befremdliche Verhaltensweisen.
Vielleicht hat das mit unbewiltigtem Stress zu tun?

Biirokratie, Hierarchie, schnelle Autos, unverniinftiges Essen,
Nobelhotels und Edeldesign konnen Stress iiberdecken. Wenn wir bei
Problemen ,,auf der Stelle treten® oder wenn teure Geschéftsstellen
sich selbst lahm legen, so kann ein verborgener Stress nicht nur die
Folge davon, sondern auch dessen Ursache sein.

Trotzdem haben wir viele arbeitstypische Chancen, den Stress zu
vermindern oder abzubauen:

drei akademische Formulierungen:

- Leben mit den Rhythmen der Natur

- Beobachten von Tieren und Pflanzen

- unmittelbarer Zugang zur Natur und Umwelt

und nun mégliche Ideen zum Alltag:

- In der Arbeitspause / am Abend mit FreundInnen Tiere und/oder
Pflanzen beobachten.

- als RadfahrerIn die Jahreszeiten mit dem typischen Wetter erleben

- Fiir das Umweltbiiro ein natiirliches Umfeld suchen

- SpaB an vernetzten Vorgéngen in der Natur haben

- Weiterbildung kann im alltdglichen Umfeld angewendet werden

- Gutes Essen ist verfiigbar, weil wir besser informiert sind, was wo
vertretbar zu erwerben ist

- Unmittelbare Verbindung zwischen der Herstellung und der Nutzung
von Mdobeln, Marmelade und Weihnachtsgeschenken.

- Im Urlaub naturnahe und ,,sanfte* Begegnung mit der Umwelt.

- Einmal im Jahr eine externe Arbeitswoche zur Bearbeitung



liegengebliebener Themen einplanen.

- Personlicher Kontakt mit Kolleglnnen in der Umweltbewegung,
Austausch von Erfahrungen, Hilfestellungen.

- Gute Verfiigbarkeit von Spezialwissen im FreundInnenkreis und
Bereitschaft mit eigenen speziellen Kenntnissen Anderen schnell zu
helfen.

- Informationen nach einem gemeinsamen vereinbarten system
ablegen
und verfiigbar machen.

- eindeutige und deutliche Begriffe verwenden um Mifverstdndnisse
zu vermeiden.

- Einbettung in 6kologische Vernetzung statt Vereinzelung oder
Uberhéhung einer Einzigartigkeit.

Zusitzlich zu dem ,,Stressmanagement*, wie es H.v. Wietersheim
vorschlédgt, haben wir viele gute Mdglichkeiten mit diesem Problem
fertig zu werden.



