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1. Einleitung

In der heutigen modernen (VUCA-)Welt ist Stress ein allgegenwartiges Phdnomen, das neben dem
beruflichen auch im privaten Umfeld eine bedeutende Rolle spielt.

Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO) kann Stress als ein Zustand der Sorge oder der geistigen
Anspannung definiert werden, der durch eine schwierige Situation verursacht wird. Jeder Mensch
erlebt in gewissem Mal3e Stress. Die Art und Weise, wie wir Stress erleben und darauf reagieren,
macht jedoch einen grollen Unterschied und hat entsprechend Auswirkungen auf unser allgemeines
Wohlbefinden. Die WHO hat Stress im Beruf zu einer der groRten Gefahren des 21. Jahrhunderts
erklart. Der moderne Stress ist oft in langerfristigen Belastungen begriindet, die sich im taglichen
Leben ansammeln, wie etwa Zeitdruck, hohe Erwartungen und der stdndige Zugang zu Technologie
und Informationen. Die Ursachen als auch die Auswirkungen sind vielfaltig. Letztere gehen Uber
korperliche Symptome wie Kopfschmerzen, Schlafstorungen bis hin zu Angstzustanden und
Depressionen.

"Burn-out” als Folge von dauerhaftem, (ibermaRigen Stress ist zu einer , Volkskrankheit” geworden.
Im ICD-10 sind die mit dem Burn-Out-Syndrom verbundenen Symptome beschrieben:
Ausgebranntsein, Zustand totaler Erschopfung, Mangel an Entspannung, Stress, kérperliche oder
psychische Belastung?.

Um unser Wohlbefinden zu erhalten oder wiederherzustellen geht es nicht darum, Stress aus
unserem Leben zu verbannen — das ware sowieso unrealistisch - sondern darum einen gesunden
Umgang damit zu finden. Stress ist nicht per se schadlich, er kann sogar dienlich sein:

1. Stress sichert unser Uberleben, dadurch dass ein Mensch in Handlung versetzt wird. Stress hat eine
fokus- und konzentrationsfordernde Wirkung und kann uns Gber biochemische Prozesse im Korper in
die Lage versetzen, Hochstleistungen zu erbringen.

2. Sofern als positiv empfunden (,Eustress®) ist Stress ein potenzieller Motor flir inneres Wachstum
und kann damit zumindest kurzfristig dienlich fiir unser Immunsystem sein. Eustress kann
beispielsweise unser Lebendigkeitsgefiihl sowie den Spals an Herausforderungen férdern.

Diese Arbeit liefert einen Leitfaden zur Orientierung fiir Coaches, deren Klienten als Anliegen das
Thema Stress(empfinden) mitbringen. Aufgrund der diversen Ausprdagungen und Ursachen eignen
sich unterschiedliche Coachingmethoden und Losungsansatze. Grundlage flir Ansatze im
Coachingprozess liefert das Transaktionsmodell, welches aufzeigt, dass die subjektive Bewertung

1. der Stresssituation hinsichtlich des eigenen Wohlbefindens und
2. der eigenen Bewaltigungsoptionen dieser Anforderungen

eine zentrale Rolle flir das Stresserleben spielt. Dazu ist wichtig zu verstehen, dass die Wahrnehmung
der eigenen Fahigkeiten, die Situation zu bewaltigen, das Stresserleben mafigeblich beeinflusst.

2. Stressoren und Stressbewaltigung

In wissenschaftlichen Artikeln wird Stress haufig als ,,die Diskrepanz oder das Missverhaltnis zwischen
den Anforderungen an eine Person und ihren individuellen Bewiltigungsméglichkeiten” definiert?. Bei
den Anforderungen kann es sich um innere oder dullere Belastungen handeln, die entsprechend in
inneren oder duleren Konflikten miinden. Oft wird (psychologischer) Stress als eine reizabhangige,

1 https://www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/stress/stress-so-krank-kann-er-machen/
2 Vgl. Lazarus & Folkman (1984, S. 19)
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emotionale Reaktion betrachtet, die sich wiederum im individuellen Erleben, Ausdruckverhalten und
Handeln dulRert und unterscheidet.

In dieser Arbeit umfasst der Begriff ,,Stressor” zum einen alle auf eine Person einstromenden
Anforderungen, Ereignisse, Belastungen von der duBeren Umwelt (Stress als Input) als auch die
intrapersonellen Motive und Einstellungen einer Person (,,Stress als Transaktion” bzw. ,persénliche
Stressverstarker”)3.

Aus einer Forsa-Umfrage im Jahr 2021 im Auftrag der Techniker Krankenkasse (1000 Leute wurde
befragt) zu den groRRten Stressoren geht hervor, dass beruflicher Druck der haufigste genannte Faktor
ist. Dahinter stecken oft folgende Griinde:

e eine zu hohe Arbeitsbelastung, Termindruck, Unterbrechungen und Stérungen,

e die Vermischung der Grenzen zwischen Privat- und Berufsleben, welche durch erhohte
Homeoffice Tatigkeiten noch verstarkt wurde.

e Erhohte Anforderungen an Zeit- und Selbstmanagement, da lediglich Ziele und Resultate
formuliert werden, wobei der Arbeitnehmer das , wie” selbst kreativ gestalten soll
(#Subjektivierung von Arbeit?)

Bei der Umfrage fallt zudem auf, dass liber die Halfte der befragten Frauen sich aufgrund zu hoher
Anspriche an sich selbst (innerer Stressor) gestresst fiihlen. Interessant sind zudem die Resultate in
Bezug auf die Korrelation zwischen Stresserleben und

1. Alter: So weist die Gruppe der 30 bis 45-Jahrigen mit lediglich 35% den geringsten
Anteil eines gesunden Stressverhaltens auf (bei den Menschen ab 66 Jahren sind es
hingegen 63%, die einen gesunden Umgang mit Stress pflegen). Viele 30- bis 45-
Jahrige werden dabei vom (teils gesellschaftlichen) Druck erfasst, den Balanceakt
zwischen Beruf, Familienleben mit kleinen Kindern und pflegebediirftigen Eltern zu
meistern, was eine erhdhte Stressbelastung begiinstigen kdnnte.

2. Einkommen: Mehr Geld bedeutet nicht gleich weniger Stress: Wahrend sich bei den
Erwerbstatigen mit einem Einkommen zwischen 1.500 bis 3.000 Euro netto pro
Monat 54 % gestresst fiihlen, sind es in der Gruppe mit > 4.000 Euro rund 70 %. Eine
mogliche Erklarung hierfir kdnnte die hohere Verantwortungs- und Druckbelastung
in besser bezahlten Berufen oder Positionen sein.

Wie bereits angedeutet ldsst sich Stress auf eine Vielzahl von Faktoren zurlickfiihren, die sowohl von
duleren als auch von inneren Einflissen herrihren.

Beispiele aullere Ursachen:

e Beruflicher Druck: Hohe Arbeitsbelastung, enge Deadlines und Konflikte am
Arbeitsplatz

¢ Finanzielle Probleme: Schwierigkeiten bei der Bewaltigung finanzieller
Verpflichtungen

¢ Konflikte mit Partnern, Freunden oder Familienmitgliedern

e Umweltfaktoren: Lirm, Uberbevélkerung und unsichere Lebensbedingungen

3 vgl. Pracht (2013, S. 3)
4 https://de.statista.com/statistik/daten/studie/282578/umfrage/umfrage-zu-den-groessten-stressfaktoren-im-
alltag-nach-geschlecht/
5 https://de.statista.com/themen/236/stress/#topicOverview
4
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Beispiele innere Ursachen:

e Hohe Erwartungen / Anspriiche an sich selbst und andere

e Perfektionismus mit der Folge von anhaltendem Stress

e Mangelndes Selbstvertrauen und/oder Pessimismus

e Innere Konflikte: z.B. aufgrund Unklarheit Gber (Lebens-)Ziele. Daraus kann die
Entscheidungsfahigkeit eingeschrankt sein, woraus weitere Probleme entstehen

kénnen.

Moderne Stressoren im Kontext von VUCA

Volatility meint die Schnelligkeit und Haufigkeit von Veranderungen in der heutigen Umwelt. Die
dadurch verursachte Unsicherheit kann zu einem erhohten Stresserleben flihren, verursacht durch

Anpassungsschwierigkeiten.

Uncertainty beschreibt die Unvorhersehbarkeit von Ereignissen und Entwicklungen. Stress kann
entstehen, wenn Entscheidungen unter unvollstdndigen Informationen getroffen werden mussen.

Complexity bezieht sich auf die Vielzahl der Faktoren, die miteinander verknipft sind und sich
gegenseitig beeinflussen. Oftmals liegen keine eindeutigen Ursache-Wirkungs-Verhéltnisse mehr vor.
Diese Komplexitat erschwert die Analyse von Problemen und Losungsfindung und erfordert hohe
kognitive Leistung und Flexibilitit, wodurch Uberforderung und Stress ausgeldst werden kann.

Ambiguity (Mehrdeutigkeit) meint die Unklarheit, die entsteht, wenn Informationen mehrdeutig
oder widerspriichlich sind. Die Folge sind Verwirrung und Unsicherheit®.

Spezifische duBere Ursachen (Stressoren), hier
beruflich

Individuelles Erleben, das zu Stress fiihren
kann

Technologischer Wandel (neue Tools)

Nicht-Mithalten-Kénnen,
Druck zur standigen Weiterbildung

Smartphones, Emails (Druck zur jederzeitigen
Erreichbarkeit)

Vermischung von Privat- und Berufsleben,
Reduzierte Erholungs- und Regenerationszeiten,
standige Ablenkung fihrt zu Verlust von
Konzentration und Fokus

Informationsflut (Druck jederzeit informiert zu
sein)

Uberforderung, standige Ablenkung fiihrt zu
Verlust von Konzentration und Fokus;
Druck, Wichtiges von Unwichtigem zu
unterscheiden

Anpassungsdruck, geforderte Flexibilitat

Nicht-Mithalten-Kénnen,

Druck zur standigen Anpassung und
Anpassungswille (Mindset,
Chancenorientierung)

Tabelle 1: AufSere Stressoren in der VUCA-Welt und Erleben

Um diesen Herausforderungen zu begegnen, sind effektive Methoden zum Stressabbau, z.B.
Achtsamkeit, korperliche Aktivitdt und effektives Zeitmanagement, zu wichtigen Kompetenzen
geworden, um die Auswirkungen von Stress zu reduzieren.

Stressbewaltigung (,,Coping”)

Coping wird an vielen Stellen gleichgesetzt mit Stressbewaltigung und meint damit intrapsychische,
adaptive Prozesse als Reaktion auf Stresserleben. Stressbewaltigungs- bzw. Coping-Strategien werden

6 Vgl. Richter und Hacker (2014, S. 17)




oft als eher kurzfristig ausgelegte, libergeordnete Muster verstanden, um Stress zu vermeiden.
Zudem wendet ein Mensch unterschiedliche Strategien in Abhdngigkeit von den Stressoren an’.
Andere Quellen grenzen Coping vom Begriff der Stressverarbeitung ab und meinen mit letzterer sich
auf eine Stresssituation vorzubereiten, ihr zu stellen, sie zu verhindern, abzumildern, zu verkiirzen, zu
beenden sowie sich der Situation anzupassen®. Lazarus und Folkmann (1984) hingegen definieren
Coping als umfassenden Adaptionsprozess und schliefen damit samtliche kurz- und langfristigen
Bemiihungen mit ein, mit Stress umzugehen®. Im weiteren Verlauf dieser Arbeit wird von eben dieser
umfassenden Definition des Begriffs Coping ausgegangen.

Im Rahmen der Entwicklung von Stressbewaltigungsstrategien ist es wichtig, nitzlichen von
schadigendem Stress zu unterscheiden. Als Ursache der Entstehung von Stress wird die subjektive
Bewertung einer Situation oder eines Ereignisses gesehen. Das gleiche Ereignis, z.B. eine Priifung
oder Prasentation kann fiir jemanden als bedrohlich wahrgenommen werden, wahrend jemand
anderes dies als Chance sieht (Insel-Modell im Coaching). Je nach Ergebnis und individueller
Wahrnehmung, resultieren daraus individuelle Stressreaktionen (physiologische, emotionale,
mentale und behaviorale), die wiederum der Bewaltigung der Ausgangssituation dienen - mit dem
Ziel, das eigene Wohlbefinden aufrecht zu erhalten oder wiederherzustellen.

Diese Stressreaktionen bzw. Strategien zur Stressbewaltigung (Coping) sind entweder problem- oder
emotionsfokussiert®?.

e Problemfokus (Situation selbst dndern): Ziel ist die aktive Verdanderung der gegenwartigen
Person-Umwelt-Relation, bemessen an der erlebten Soll-Ist-Diskrepanz, oft auch im Hinblick
auf individuelle Ziele (,,goal commitment”). Reaktionen/Strategien sind z.B. die direkte
Auseinandersetzung mit der Stressquelle durch Problemldsung und aktive Informationssuche,
Kontrollversuche oder das Einholen von Unterstitzung.

e Emotionsfokus (Bezug zur Situation dndern): Verdnderung der eigenen Einschatzung der
Anforderungen der Situation sowie der Bedeutung der Person-Umwelt-Relation und/oder
Reduktion der negativ erlebten emotionalen Zustédnde. z. B. geht Bedrohungserleben meist
mit Angst vor Schaden oder Verlust einher, wahrend Herausforderungen positiv konnotierte
Emotionen wie Freude hervorrufen kénnen'?. Reaktionen/Strategien sind dabei: Ablenkung,
Akzeptanz, Vermeidung sowie die Neubewertung der Situation (aber auch
Selbstschutzstrategien wie Verleugnung).

Transaktionsmodell

Im Rahmen der Stress- und Stressbewaltigungstheorien ist immer wieder die Rede vom
transaktionalen Prozess, der die wechselseitige Beziehung zwischen einer Person und der Umwelt
fokussiert. In dem Transaktionsmodell von Lazarus laufen drei - mehr oder weniger parallele -
kognitive Bewertungen in einer Person ab. Diese Bewertungen sind subjektiv (d.h. Menschen agieren
in objektiv dhnlichen Situationen auf unterschiedliche Art und Weise) und werden als Ausléser des
Stresses gesehen. Unter dieser Annahme ist davon auszugehen, dass ein Coach diverse
Stellschrauben im Coachingprozess hat (vgl. Kapitel 3). Ausschlaggebend ist also die subjektive

7 https://www.resilienz-akademie.com/die-15-coping-strategien/
8 Vgl. Erdmann & Janke (2008, S. 54)

9 Vgl. Lazarus (2006, S.103); Lazarus und Folkmann (1984, S. 19ff)
10'vgl. Faltmaier (2005, S. 78)

11 vgl. Kaluza (2004, S. 34)

12 y/gl. Lazarus (2006, S. 76, 96)



Bewertung einer Person, ob sie die objektive Situation als belastend oder potenziell bedrohlich
empfindet oder nicht und welcher Einfluss sich auf das eigene Wohlbefinden ergibt*2.

Situation / Reize, Stressoren

1. Bewertung: Einschatzung der Situation

[potenziell) bedrohlich f
Gefahr

2_ Bewertung:
Bewaltigungsressourcen

Mangelnde
Ressourcen

Abbildung 1: Transaktionsmodell nach Lazarus'®

Primarbewertung: Abschatzung der Situation und deren Einfluss auf das gegenwartige oder
zukiinftige Wohlbefinden?®. Die Situation kann als positiv, irrelevant oder (potentiell) belastend
eingeschatzt werden. Der Stressprozess wird dann ausgeldst, wenn die Person zur Einschdtzung einer
Belastung gelangt ist. Varianten der Belastung sind: 1. Schadigung oder Verlust, 2. Bedrohung und 3.
Herausforderung. Diese dritte Variante kennzeichnet den positiven Faktor einer belastenden Situation
(z.B. Aussicht auf eine erfolgreiche Priifung), da angenommen wird, dass sich das Selbstwertgefiihl
durch die erfolgreiche Bewaltigung einer Situation erhéhen kann.

Sekunddre Bewertung: Abgleich der fiir die Bewaltigung der Situation notwendigen Ressourcen mit
den verfligbaren Ressourcen. Die sekundare Bewertung lauft meist gleichzeitig und nicht génzlich
unabhangig von der Primarbewertung ab.

Neubewertung: erfolgt laufend, da sich die Beziehung zwischen der Person und der Umwelt standig
verdandert. Die Person hat bei einer Neubewertung konkrete Situationsbewaltigungsversuche
unternommen. Nach erlebtem Erfolg kann es passieren, dass die belastende Situation nicht mehr als
so belastend erlebt wird oder die Person die Situation als Herausforderung bewertet. Zudem kann die
Person erkennen, dass vorhandene Bewiltigungsressourcen effektiver sind als angenommen?®.

An dieser Stelle ist der Lernfaktor zu betonen. Aktuelle Bewertungsprozesse werden durch friihere
Erfahrungen im Umgang mit Stressoren beeinflusst'’. Anhand neuer Informationen und Erfahrungen
findet also eine kontinuierliche Neubewertung der Situation statt, sodass sich der empfundene Stress
reduzieren oder erhéhen kann. Mithilfe kleiner Ubungen kénnen neue positive Gewohnheiten erlernt

13 vgl. Faltmaier (2005, S. 78)

14 https://intrapsychisch.de/was-ist-stress-das-stressmodell-nach-lazarus-teil-4/
15 vgl. Knoll et al. (2011, S. 94-95)

16 vgl. Faltermaier (2005, S. 78-79)

17 vgl. Kaluza (2004, S. 35)



und damit in den Erfahrungsschatz eingebaut werden. Daneben helfen gezielte Fragen (wie Muster
des Gelingens, Ausnahmen, Thema hinter dem Thema, Ressourcen-Screening etc.) im Coaching, um
das Bewusstsein des Klienten im positiven Sinne im Hinblick auf die eigenen Ressourcen zur
Bewadltigung zu erweitern.

3. Anwendung im Coaching
Fir jeden Menschen ist es essenziell, einen individuell passenden Umgang mit Stress zu finden. Unter
der Annahme, dass der Klient Experte fir seine Losungen und Probleme ist, setzen hier systemische
Coachingmethoden an. Je nach Ursache(n) des Stresserlebens gibt es verschiedene Stellschrauben,
die der Coach im Prozess ,anbieten” kann.

Aus dem Transaktionsmodell lassen sich grundsatzlich folgenden Stellschrauben im Coaching
ableiten.

Coaching: Stellschrauben

1. Einschatzung der Situation

Was kann ich tun, damit sich die Situation dndert?

Instrumentelles Coping
Kognitives Coping Den Bezug zur Situation andern
m m

Abbildung 2: Stellschrauben im Coaching in Anlehnung an Transaktionsmodell nach Lazarus

In Abhidngigkeit von den Stressoren kdnnen folgende Ansétze sinnvoll sein?®:

Beispiele Ziel & Ansatz im Coaching
AuBere Stressoren Quantitat an Arbeit, Konflikte, Erarbeiten von Problemlésungen
Zeitnot (Was kann ich tun, damit sich die
Situation dndert?)
Innere (personliche) Stressoren Kontrollstreben, Perfektionismus, Kognitionstraining (den Bezug zur
siehe auch ,innere Antreiber” Situation dndern)
Stressreaktionen (bereits als Verhalten, kérperliche, mentale, Regeneration; Entspannung,
Folge) emotionale Reaktion Genussfahigkeit trainieren

Tabelle 2: Ziele und Ansdtze im Coaching in Abhdngigkeit von Stressoren
Wichtige Unterscheidung im Stresscoaching®:

e Akute Stresssituationen: Wenn es schnell gehen muss, helfen Coping Strategien, also kleine
Tricks, mit denen wir in dem Moment, wo die Belastung fiir uns trotz guter Vorbereitung zu
Stress wird, unsere Emotionen regulieren kénnen.

e Aufbau von Resilienz: Etablierung gesunder Routinen und einer Haltung, um im Alltag mit der
individuell verfligbaren Energie zu haushalten. Ziel: Erst deutlich spater in Stress zu geraten.

18 vgl. Pracht (2013, S.4)
19 https://www.familienservice.de/-/anti-stress-Ubungen-entspannungsiibungen
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3.1. Coaching Thema Stress — ein Leitfaden in Anlehnung an das ,GROW“-Modell
Als allgemeiner Rahmen/ Leitfaden (fiir den Coach) kénnte folgender Fahrplan zum Thema
Stress(bewaltigung) nitzlich sein, der sowohl das aktive problemfokussierte Handeln als auch den
Emotionsfokus zur Bewiltigung in Stress-Situationen adressiert®.

Nach dem Intro, Coachinghaus, (SMART-)Ziel- und Auftragsklarung kann folgende Agenda fiir einen
Coach als Unterstilitzung dienen, um gezielte Fragen zu stellen.

1. Stressoren / Ursachen erkennen

Ziel: primare Bewertungen identifizieren (1. Bewertung: Einschatzung der Situation) und
Bewusstmachung automatischer Stressreaktionen

o Welche Situationen empfindest du als besonders stressig?
e Was sind die Hauptquellen deines aktuellen Stresses?

e Was sind deine ersten Gedanken, wenn du mit dieser Situation konfrontiert bist?
(Anknlipfung an Inneres Team / Seitenmodell denkbar = hierdurch kann man an beide
Bewertungsmuster gelangen: 1. Einschatzung der Situation, 2. Einschatzung der Verfiigbarkeit
der eigenen Ressourcen)

Bei allgemeinem Stresserleben oder zur Veranschaulichung und Strukturierung kdnnen zum Einen in
die verschiedenen Lebensbereiche (,Rad des Lebens”) geschaut werden oder der Coach kann dem
Klienten die haufigsten Stressoren vorstellen, wobei der Klient eine personliche Einordnung der
(empfundenen) Stressintensitdt vornehmen kann. AnschlieRend entscheidet der Klient, auf welche
konkreten Bereiche, Stressoren oder Situationen er schauen méchte.

Haufige Ausl6ser von Stress

Beruflicher Druck
Gesellschaftliche 10

Fi ielle Probl
Erwartungen / Druck fnanzielie Froblems

-]

Innere Konflikte 6 Private Konflikte
4
Persiinliche Erwartungen 2 Umweltfaktoren (Ldrm,
/ Hohe Eigenanspriiche 0 Unsicherheiten etc)
Zeit it
Unklare (Lebens-)Ziele eitmanagement /
Struktur
Schwerfillige Pessimismus /
Entscheidungen /... Selbstvertrauen
Abgrenzung (JA-Sager) Perfektionismus
Innere Ursachen AuRere Ursachen

Abbildung 3: Héufige Ausléser von Stress, beispielhafte Einwertung des IST-Zustandes (individuelles Stressprofil eines
Klienten), in Anlehnung an ,,Rad des Lebens”, eigene Darstellung.

Fir tieferliegende Ursachen (, Thema hinter dem Thema“) kann sich zudem die Arbeit mit den
Inneren Antreibern und Tools aus dem Emotionscoaching anbieten.

20 Das GROW-Modell kann als Rahmen genutzt werden: Goal/Ziel — Reality (Status Quo, Ausgangslage, Wie weit
ist Klient vom Ziel entfernt?) — Optionen/Hindernisse — Weiteres Vorgehen (Umwandlung der Optionen in
konkrete Handlungsschritte).

9



2. Bewiltigungsstrategien

Bisherige Strategien bewusst machen und wertschatzen (Muster des Gelingens, Erfahrungen):
e  Welche Strategien setzt du ein, um mit stressigen Situationen umzugehen?
e  Welche Strategien waren in der Vergangenheit hilfreich oder hinderlich?
e Wie wiirdest du die Strategie im Hinblick auf die Zukunft bewerten?

Erarbeitung neuer Strategien, die auf die spezifischen Stressoren und die individuellen Ressourcen
abgestimmt sind.

e  Welche Strategien fallen dir ein, die du noch nicht ausprobiert hast?
e Wie wirdest du idealerweise damit umgehen? Was halt dich davon ab?
e Welche Strategie wiirde [Role Model] einsetzen?

Positive Neubewertung und/oder Reframen stressiger Situationen:

¢ Welche neuen Perspektiven kannst du einnehmen, um die Situation zu deinem Vorteil zu
nutzen?
e Wie konntest du die Situation anders betrachten, um weniger Stress zu empfinden?

3. Ressourcenstarkung: Der Coach unterstiitzt den Klienten dabei, seine persénlichen Ressourcen
und Starken zu erkennen und gezielt in Stresssituationen einzusetzen, um die Neubewertung zu
erleichtern. Erinnerung an vergangene Erfolgserlebnisse.

e Welche deiner bisherigen Bewaltigungsstrategien waren erfolgreich?

o Auf welche personlichen Starken kannst du zurilickgreifen, um Stress zu bewaltigen?
4. Konkrete Umsetzung / Etablierung von Routinen im Alltag erfragen / anregen.

e Wie wirdest du deinen idealen stressfreien Tag gestalten?

e  Welche konkreten (kleinen) Schritte kannst du unternehmen, um deinen Stress zu
reduzieren?

e Wie fuhlst du dich dann? (VAKOG einsetzen)
5. Reflexion
e Was hast du aus vergangenen stressigen Situationen gelernt?

e Wie kannst du diese Erkenntnisse nutzen, um zuklnftige stressige Situationen besser zu
bewaltigen?

4. Fazit

Ob Stress uns schadet oder nicht, ist abhangig von unserer eigenen subjektiven Bewertung und damit
von unserem individuellen Erleben einer Situation (vgl. Transaktionsmodell von Richard Lazarus;
Haltung eines systemischen Coaches: Klient ist Experte fiir seine Probleme und Losungen, Insel-
Modell). Stressverhalten gilt dann als gesund, wenn der Umgang mit Stress mithilfe wirksamer
Bewaltigungsstrategien erfolgt, und das subjektive Stressempfinden gering ist.
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Die Entwicklung von Stressbewaltigungsstrategien im Coaching erfordert ein individuelles Vorgehen,
das die personlichen Bediirfnisse und Umstande des Klienten beriicksichtigt. Durch gezielte
Interventionen und Fragetechniken kann der Klient ein tieferes Verstandnis fiir Stressausloser
gewinnen und gemeinsam mithilfe der Prozessbegleitung durch den Coach nachhaltige
Bewaltigungsstrategien entwickeln.
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