
Take it easier
geschrieben von sekretariat@oeffentlichespersonal.ch | Mai 17,
2023
Soll ich mich aufregen? Da sitze ich pünktlich am Bildschirm,
ich  habe  den  Zoom  Call  gestartet,  schaue  mir  selber  ins
Gesicht, ziehe ein paar Faxen, blicke auf die Uhr. Der Zeiger
springt. Ich schaue im virtuellen Warteraum nach. Niemand da.
Ich checke nochmals die Einladung, die Uhrzeit stimmt, unruhig
rücke ich auf dem Stuhl hin und her. Ich ertappe mich beim
Gedanken «ärgerlich, einen beim Zoom Meeting warten zu lassen,
ich hätte auch noch anderes zu tun». Blick wieder auf den
Bildschirm. Jetzt lächle ich mir zu und entspanne mich. Ein
paar Minuten Ruhe. Nichts tun. Es ist still. Draussen pfeifen
Vögel in der Spätherbst sonne. Ein paar weisse Wolken ziehen
verträumt über den blauen Himmel. Heute ist ein herrlicher
Tag. Schwupps, und schon erscheint meine Gesprächspartnerin
auf dem Screen. Psychologin Birgit Kleim entschuldigt sich für
die  kurze  Verspätung  –  und  analysiert  die  Situation
kurzerhand.  Take  it  easy.  Den  Umgang  mit  Stress  kann  man
nämlich  schon  im  Kleinen  üben.  Tram  verpasst,  Essen
angebrannt,  eine  Sitzung  fällt  aus?  Das  sind
Alltagsstressoren, wie wir sie alle kennen, und sozusagen das
perfekte Trainingsumfeld – damit man auch für den grösseren
Stress gewappnet ist, erklärt die Psychologin.

Optimisten leben leichter
Kleim,  die  auch  Leiterin  des  Psychologisch  -
Psychotherapeutischen  Dienstes  der  Psychiatrischen
Universitätsklinik  Zürich  ist,  beschäftigt  sich  in  ihrer
Forschung eingehend mit Stress und seiner Bewältigung. Sie
will  herausfinden,  warum  gewisse  Menschen  gegenüber
psychischen  Belastungen  widerstandfähiger  sind  als  andere.
«Von diesen Menschen gilt es zu lernen», sagt sie. Fernziel
sei,  diese  Fähigkeiten  nutzbar  zu  machen  für  andere,  die
weniger gut mit Stress umgehen können, die weniger resilient
sind. Also, bitte nicht aufregen, wenn die Sitzung verspätet
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beginnt.  Eine  wichtige  –  und  lernbare  –  Fähigkeit  zur
erfolgreichen  Stressbewältigung,  so  hat  die  Forschung
herausgefunden,  ist  es  nämlich,  mühsame  Situationen  nach
Möglichkeit locker zu nehmen. Als Optimistin lebt es sich
leichter.  Der  Fachbegriff  heisst  «positivereappraisal»  und
meint die positive Umbewertung einer negativen Situation: Ist
es wirklich so schlimm, wenn ich das Tram verpasse? Ich könnte
es auch anders sehen. Mir wurden ein paar Minuten geschenkt,
in denen ich an der Haltestelle wartend beispielsweise mein
Beckenbodentraining  absolvieren  kann.  Oder:  Das  Meeting
beginnt verspätet – anstatt mich zu ärgern, könnte ich mich
freuen, dass ich dafür noch ein paar fällige Mails beantworten
kann. «Es geht darum, eine andere Sichtweise auf die Sache zu
finden», sagt Kleim. Oder wie unsere Grossmütter sagten: Man
kann  eine  Flasche  als  halb  leer  oder  aber  als  halb  voll
betrachten.

Doch warum gibt es Menschen, die besser mit Stress umgehen
können, während andere davon überwältigt und psychisch krank
werden? Das ist das Rätsel, das die Wissenschaftler lösen
wollen. Die gute Nachricht ist: Die Mehrheit der Menschen
kommt letztlich ganz gut zurecht. Kleim erzählt von einer
wegweisenden  Untersuchung,  die  ein  New  Yorker  Kollege  in
Manhattan gemacht hatte. Der Psychologe George Bonanno, ein
führender Resilienz Experte, arbeitete mit seinen Studieren
den zufällig an einer Studie über Stressbewältigung, als die
Terroranschläge  von  9/11  –  sozusagen  vor  der  Haustür  –
passierten.  Die  Studierenden  waren  unmittelbar  betroffen.
Bonnano untersuchte, wie sie in der Folge darauf reagierten
und  die  traumatischen  Ereignisse  verarbeiteten.  Es  zeigte
sich,  dass  eine  Gruppe  auch  später  noch  unter  posttrau-
matischen Belastungsstörungen, Angstzuständen oder depressiven
Symptomen litt. Die Mehrheit allerdings – 50 bis 75 Prozent –
erholte  sich  relativ  schnell  und  hatte  bald  keinerlei
psychische oder körperliche Einschränkungen mehr. Diese Perso-
nen bezeichnet man als besonders resilient.



Elastisch sein
Doch  was  genau  bedeutet  eigentlich  Resilienz?  Kleim  zieht
einen Vergleich mit der Physik. Dort braucht man das Wort, um
eine besonders elastische Materialeigenschaft zu beschreiben.
Sie  zeichnet  sich  dadurch  aus,  dass  ein  bestimmtes
Material extrem verformt werden kann und doch wieder in die
Ausgangsform zurückfindet. Ist also das Ziel, dass wir alle zu
Superwomen und Supermen wer den und jede Krise wegstecken? Die
Professorin schüttelt den Kopf. Resilienz heisst nicht, dass
man  jeglichen  Stress  abwehrt  oder  heftige  Gefühle  gar
unterdrücken soll. Vielmehr gehe es darum, einen konstruktiven
Umgang in belastenden Situationen zu finden und die eigene
Widerstandsfähigkeit zu stärken, erklärt Kleim.

Tatsächlich sind die Folgeerkrankungen von Stress – und deren
Kosten – enorm. Das reicht von kurzfristigen Symptomen wie
Zittern,  erhöhtem  Puls  bis  hin  zu  Schlafstörungen,
Angststörungen, Depressionen, Suchterkrankungen, Magengeschwü-
ren,  Diabetes  und  Herzkreislauf  Problemen,  sagt  die
Psychologin. Zum einen sind es traumatische Erlebnisse wie
beispielsweise eine plötzliche Krank heit oder der Verlust
eines  Angehörigen,  die  die  Resilienz  von  Menschen
herausfordern.  Der  Krieg  in  der  Ukraine  oder  die  Covid
Pandemie  haben  als  Stressoren  in  den  letzten  Jahren  eine
massgebliche  Rolle  für  die  psychische  Gesundheit  gespielt.
Solche Ereignisse können posttraumatische Belastungsstörungen
und Depressionen auslösen. Doch auch anhaltender Alltagsstress
macht krank: Früher waren es vielleicht die Geldsorgen oder
knappe Nahrungsmittel, heute ist es der Druck am Arbeitsplatz,
man rennt von Call zu Call, man soll flexibel, mobil und
ständig  erreichbar  sein,  dazu  kommt  die  permanente  Reiz-
überflutung der digitalen Welt – das sind Faktoren, die die
moderne  Gesellschaft  chronisch  strapazieren,  erklärt  Kleim.
Wenn der Stresspegel anhält und man sich nicht mehr erholen
kann, kann das arg am Nervenkostüm zehren und manchmal reicht
dann eben ein verpasstes Tram, dass man die Nerven verliert.



Offene Ohren finden
Ziel von Kleims Forschung ist die Prävention. Wir wollen die
Leute  erreichen,  bevor  sie  krank  werden,  und  Strategien
anbieten, um den Stressoren zu begegnen – dafür müssen wir
verstehen,  was  eine  hohe  Resilienz  ausmacht,  erklärt  die
Forscherin. Was also ist das Geheimrezept der starken Männer
und Frauen?

Tatsächlich  weiss  man  bereits  einiges.  Neben  der  Portion
Optimismus sei auch das soziale Umfeld enorm wichtig. So ist
es einfacher, Erlebtes zu verarbeiten, wenn ein Freund, eine
Bekannte, ein Familienmitglied ein offenes Ohr hat oder einen
auch  ganz  pragmatisch  –  etwa  mit  Geld  oder  einer  warmen
Mahlzeit – unterstützt. Ein weiterer Fak tor sei eine flexible
Gefühlsregulation, sagt die Psychologin. Nicht immer soll man
seine Emotionen einfach rauslassen. So kann es hilfreich sein,
in  einem  bestimmten  Kontext  –  etwa  zuhause  –  die  Tränen
fliessen zu lassen, während es auf der Arbeit beispielsweise
beim Kollegen im Büro angebrachter ist, ein heftiges Gefühl zu
unterdrücken, dafür aber ein analytisches Gespräch zu führen.
Das Regulieren und der flexible Umgang mit starken Emotionen
können  helfen,  das  Erlebte  besser  zu  verarbeiten  und  zu
sortieren, sagt die Professorin. Die Herausforderung ist, dass
Menschen  sehr  unterschiedlich  sind  und  sich  individuell
verhalten.

«Bei genau dieser Individualität wollen mit unserer Forschung
ansetzen», meint die Professorin. Dafür will sie mit ihrem
Team  Wege  finden,  die  Diagnostik  präziser  zu  machen.  «Im
Idealfall  müsste  sich  vorhersagen  lassen,  wie  stark  eine
Person  auf  Stress  reagieren  und  allenfalls  auch
Krankheitssymptome zeigen wird», sagt Kleim. So liesse sich
mit  präventiven  Massnahmen  stressbedingten  Krankheiten
frühzeitig vorbeugen – was nicht zuletzt auch im Interesse der
Krankenkassen sei.

Wellness übers Smartphone
Kleim  ist  überzeugt,  dass  man  Stress  vorbeugen  kann.  So



arbeitet sie am europäischen Projekt «Dynamore», das Teil des
EU Forschungsförderprogramms Horizon 2020 ist, mit. Entwickelt
wird dort eine personalisierte App, die die psychische Ge-
sundheit von Menschen fördern will. Übers Smart phone werden
die Probanden mehrmals täglich zu ihrem Wohlbefinden befragt.
Wenn sie eine Anspannung melden, sollen sie die stressige Situ-
ation beschreiben, dann werden sie aufgemuntert, die Situation
positiv zu sehen. «Wir haben bereits gute Erfahrungen gemacht
mit  der  App,  die  wir  während  der  Corona  Zeit  eingesetzt
haben», erklärt Kleim. In einer aktuellen Studie kam die App
bei Pflegenden zum Einsatz. Es konnte nachgewiesen werden,
dass die Probanden optimistisch blieben und weniger depressive
Symptome  entwickelten,  so  Kleim.  Zurzeit  wird  die  App  in
Kombination  mit  einer  smarten  Uhr  weiter  erprobt.  Dabei
schaltet sich das Programm automatisch ein, wenn etwa ein
erhöhter Pulsschlag auf Sress hinweist.

Auch  vom  neu  aufgegleisten  Flagship  Projekt  STRESS  des
Forschungsverbunds  Hochschulmedizin  Zürich  (siehe  Kasten)
verspricht  sich  Kleim  entscheidende  Fortschritte  in  der
Resilienzforschung. Gemeinsam mit Kolleginnen und Kollegen der
Entwicklungspsychologie  und  der  Neurowissenschaften  sollen
neurobiologische  Grundlagen  von  Stressverhalten  über  die
gesamte  Lebensspanne  analysiert  werden.  «Je  besser  wir
verstehen,  was  die  Mechanismen  von  Stressreaktionen  sind,
desto präziser wird die Prävention möglich sein», sagt die
Forscherin.

Ich schaue auf die Uhr. Jetzt haben wir die Zeit überzogen.
Ich sehe es optimistisch, weiss ich doch jetzt, was ich mache,
wenn  mir  nachher  gleich  das  Tram  vor  der  Nase  wegfährt:
Gleichgewichtsübungen und in den Herbstnebel lächeln.


