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Wie Stress bewadltigt werden kann

Was hel

Wie oft hort man jemanden
sagen: ,,Ich habe so einen
Stress!* Vielleicht zu oft in
unserer Zeit, und so stellt
sich vielleicht die Frage: Was
ist Stress liberhaupt und wie
beeinflusst er unsere Familie?
Wie kann er gut bewaltigt
werden bzw. was tragt dazu
bei, ihn gut zu bewaltigen?

Stress heif3t, inwieweit neue
Anforderungen als Belastun-
gen erlebt werden, und wie die
Familie mit diesen Belastun-
gen umgeht, wenn bisherige
Formen des Zusammenlebens
nicht mehr funktionieren.

Kritische Lebensereignisse
In der Stressforschung

spricht man von so genannten

kritischen Lebensereignissen.

Je hoher der Familienzusam-
menhalt ist, desto hoher ist
die Wahrscheinlichkeit, so
genannte Stressoren gut be-
waltigen zu kdnnen.
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Normative Lebensereignis-
se sind solche, die in der Re-
gel vorhersehbar und erwart-
bar sind. Darunter wiirde zum
Beispiel der Schuleintritt eines
Kindes oder die Geburt eines
Kindes fallen. Nicht-normative
Lebensereignisse sind Krank-
heit und Tod, wir kénnen nicht
vorhersehen, wann sie eintre-
ten werden, und die Belastung
ist daher groBer.

Am massivsten sind epo-
chal-spezifische Lebensereig-
nisse. Sie werden durch histo-
rische Ereignisse bewirkt und
betreffen nicht nur die eigene
Familie, sondern auch ande-
re Menschen. Dazu gehoren
Naturkatastrophen und Krie-
ge. Hier ist die Belastung am
grofBten, weil selbst die Men-
schen in der Nachbarschaft

oft nicht mehr helfen konnen,
weil sie selbst betroffen sind.

Je nachdem, wie diese Le-
bensereignisse wahrgenom-
men werden, kdnnen sie in
unterschiedlichem Ausmaf
stressauslosend erlebt wer-
den, man spricht dann von
Stressoren.

Familienstressoren

Wenn alle Familienmitglie-
der betroffen sind, bestehende
Regeln des Zusammenlebens
nicht mehr funktionieren bzw.
sich so verdndern, dass es fiir
alle Mitglieder belastend ist,
dann entsteht ein Ungleichge-
wicht, welches Anpassungsre-
aktionen erfordert. Das kann
die Verdnderung von Grenzen,
Zielen, Interaktionsmustern,
Rollen oder Werten sein.

Beispiele fiir Ereignisse, die
nach Selbstauskiinften von Fa-
milien als Familienstressoren
gesehen werden, sind eheliche
Probleme, innerfamiliire Kon-
flikte, der Zuwachs an nicht
zu bewiltigender Hausarbeit,
Schwierigkeiten in der Schu-
le, eine Schwangerschaft, Ge-
burt oder Adoption, finanziel-
ler Stress, beruflicher Stress,
Ubergéinge in Familienstadi-
en, Krankheit von Familien-
mitgliedern oder Freunden,
der Verlust von Familienmit-
gliedern oder Freunden, die
Kriminalisierung eines Fami-
lienmitgliedes.

Starkste Belastung und
Verdnderung

Die stirkste Belastung wird
erlebt beim Ubergang zur El-
ternschaft, in der Familie mit
Jugendlichen, und wenn meh-
rere Stressoren gleichzeitig
einwirken - dies bei so ge-
nannten Problemfamilien.

Familiare
Stressbewaltigung

Es gibt Bedingungen, die
die Bewéltigung von Stress er-
leichtern. Man spricht auch

3t hier Stress?
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von Bewidltigungsressourcen.
Dies sind die personlichen Res-
sourcen einzelner Familien-
mitglieder wie Wohlstand, Bil-
dungsniveau, gesundheitliches
Wohlbefinden, Selbstwertge-
fithl, das Gefiihl der person-
lichen Kontrolle und die an-
gemessene Einschdtzung der
eigenen Fihigkeiten. Weiters
sind die internen Ressourcen
des gesamten Familiensystems
wichtig. Die Art und Weise der
Organisation des Zusammenle-
bens und die Beziehungen zur
AuBenwelt beeinflussen, wie
man mit Stress umgeht. Aber
auch die Art der Unterstiitzung
trigt zur Stressbewiltigung
bei. Welche inner- und aufer-
familidre Unterstiitzung gibt
es, welche Art der sozialen und
materiellen Unterstiitzung ist
gegeben?

Besonders hilfreich ist es,
wenn der ,Stressor klar ange-
nommen wird, wenn die gan-
ze Familie dahintersteht und
versucht, eine gemeinsame Lo-
sung zu finden. Je besser und
offener dariiber gesprochen
wird und je hoher der Famili-
enzusammenhalt ist, je flexib-
ler auch die Partner mit ihren
Rollen umgehen, desto ho-
her ist die Wahrscheinlichkeit,
dass der Stress gut bewiltigt
werden kann, und das Leben
statt von Stress wieder von Ge-
lassenheit gepragt ist.



