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Resilienz und Stressmanagement.
Eine Untersuchung des Einflussfaktors Resilienz
auf die Stressbewaltigung am Arbeitsplatz

Angelika Patzelt

Der Mensch macht den Unterschied.

Zusammenfassung

Die vorgestellte Arbeit untersucht in einer Querschnittsstudie den Zusammenhang zwischen Resilienz und
Stressbeanspruchung am Arbeitsplatz sowie die Wirkung von Stressmanagement-Techniken auf die Korre-
lation zwischen Resilienz und Stressbeanspruchung. Fiir die Datenerhebung wird ein Fragebogen mit den
Messinstrumenten Resilienzskala RS-13 (Leppert et al., 2008), dem Stress- und Coping-Inventar SCI fiir Stres-
serleben und Stresssymptome (Satow, 2012) und der Abfrage nach Stressmanagement-Techniken (Kenntnis
und Haufigkeit der Anwendung) eingesetzt. Anhand einer Stichprobe mit N = 114 Probanden, bestehend
aus 81 berufstatigen Frauen und 33 berufstdtigen Mannern im Alter zwischen 20 und tber 50 Jahren, zeigt
das Ergebnis einen Zusammenhang zwischen Resilienz und Stressbeanspruchung. In der untersuchten
Stichprobe konnte kein signifikanter Zusammenhang zwischen der Kenntnis und Anwendung von Stress-
management-Techniken einerseits und der negativen Korrelation zwischen Resilienz und Stresserleben und
Stresssymptome andererseits gezeigt werden. Eine Auspartialisierung dieses Faktors beeinflusste die beob-
achteten Zusammenhange kaum merklich.

Schliisselworter: Resilienz, Stressmanagement, Entspannungstechniken, Gesundheitsmanagement

Resilience and stress management
An examination of the influencing factor resilience
on stress management at the workplace

Abstract

The presented work examined in a cross-sectional study the connection between resilience and stress at
the workplace as well as the effect of stress management of the correlation between resilience and stress.
For data collection a questionnaire is used with the measuring instruments resilience scale RS-13 (Leppert
et al., 2008), the stress- and coping-inventory SCI for stress level and stress symptoms (Satow, 2012) and a
request about relaxation technique (knowledge and frequency of application). Based on a random sample
of 114 test persons, consisting of 81 employed women and 33 employed men aged between 20 and older
than 50 years, the results show a connection between resilience and stress. In the sample examined couldn’t
be shown a significant connection between knowledge and application of relaxation techniques on the one
hand and the negative correlation between resilience and experiences of stress and stress symptoms on the
other hands. An out-partialisation of that factor influenced hardly noticeable the observed relationships.

Keywords: resilience, stress management, relaxation technique, health management

aktuellen Belastungen. Die veranderten Arbeitsan-
forderungen der modernen Arbeitswelt beanspru-

Einleitung

Die Arbeitswelt hat sich verdandert und mit ihr die
Anforderungen an die Arbeitnehmer: steigende
Konkurrenz, erhohter Zeitdruck, Informations-
Uberflutung, Umstrukturierungen, wachsende und
haufig wechselnde Aufgaben und eine permanen-
te Erreichbarkeit, zeigen nur einen Ausschnitt der
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chen die Beschéftigten weniger kdrperlich, sondern
eher psychisch. Immer hdufiger kommen Mitarbei-
ter an ihre Grenzen und fiihlen sich gestresst.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) sieht
Stress als das groBte Gesundheitsrisiko des 21.
Jahrhunderts. Sie prognostiziert, dass bis zum Jahr
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2020 jede zweite Krankmeldung auf Stress zuriick-
zuflihren sein wird (Poulsen, 2012). Unter den dar-
aus entstehenden Stressfolgen leiden nicht nur die
Betroffenen, sondern auch die Unternehmen und
die Volkswirtschaft. Psychische Beschwerden und
deren Erkrankungen fiihren zu hohen Fehlzeiten
und eingeschrankter Leistungsfahigkeit am Ar-
beitsplatz (Mainka-Riedel, 2013).

Arbeit und Gesundheit stehen im Konflikt, weil
den wachsenden Belastungen, den veranderten
Anforderungen und den dynamischen Rahmenbe-
dingungen nur die individuell begrenzten Ressour-
cen der Beschiftigten gegeniiberstehen. Die vor-
handenen Ressourcen der Mitarbeiter fallen jedoch
sehr unterschiedlich aus: So ist nicht jeder Mitarbei-
ter gleichermal3en von Stress und seinen Auswir-
kungen betroffen. In diesem Zusammenhang hat
die Resilienzforschung in den letzten Jahren immer
mehr an Bedeutung gewonnen (Scharnhorst, 2008;
Bengel & Lyssenko, 2012; Bamberg & Vahle-Hinz,
2014). Individuelle Resilienzfaktoren des Einzelnen
konnten eine Erklarung flr die Unterschiede in den
Auswirkungen von Stress sein. Untersuchungen
zeigen, dass resiliente Menschen Uber psycholo-
gische Faktoren verfiigen, die sie dabei unterstut-
zen, Belastungen aktiv zu bewdltigen. Sie erleiden
in Krisenzeiten weniger korperliche Beschwerden
und haben die Fahigkeit sich schneller zu erholen
(Scharnhorst, 2008).

Die vorgestellte Studie hat die Zielsetzung zu
untersuchen, ob es einen Zusammenhang zwi-
schen Resilienz (psychische Widerstandsfahigkeit)
und der Stressbewaltigung gibt und dieser Zusam-
menhang eine maégliche Erklarung fiir die Unter-
schiede der Belastbarkeit von Mitarbeitern darstellt.
Auch kdnnten von Unternehmen und Mitarbeitern
immer haufiger eingesetzte Stressmanagement-
Methoden sich positiv auf die Stressbewaltigung
auswirken. Ein weiteres Ziel der Untersuchung ist
daher festzustellen, ob Stressmanagement-Tech-
niken einen Einfluss auf den Zusammenhang von
Resilienz und Stressbewaltigung haben.

Theoretischer Hintergrund

Die Europdische Agentur fur Sicherheit und Ge-
sundheitsschutz (EU-OSHA) spricht von arbeitsbe-
dingtem Stress, wenn die Fahigkeiten des Mitarbei-
ters nicht ausreichen, die Anforderungen aus der
Arbeitsumgebung zu bewadltigen oder zu kontrol-
lieren (EU-OSHA, 2000).

Anforderungen aus der Arbeitsumgebung
kdnnen aus der Arbeitsaufgabe (Zeit- und Termin-
druck, Informationsiiberflutung), der Arbeitsrolle
(Verantwortung, Konkurrenz), materielle Umge-
bung (Larm, Hitze, Kélte), soziale Umgebung (Be-
triebsklima, strukturelle Veranderungen) und dem
Personensystem (Angst vor Aufgaben, fehlende
Eignung) entstehen (Richter & Hacker, 1998).

Das Belastungs- und Beanspruchungskonzept
von Rohmert und Rutenfranz unterscheidet Belas-
tung, als objektive GréRe, die von auflen auf den

Menschen einwirkt und Beanspruchung, als die
Auswirkung der Belastung, die aufgrund individu-
eller Eigenschaften und Féhigkeiten des Mitarbei-
ters unterschiedlich ausfallt (Rohmert & Rutenfranz,
1975).

Das Modell von Rohmert und Rutenfranz zeigt,
dass Belastungen grundsatzlich erst einmal neutral
zu sehen sind. Jeder Arbeitsplatz ist von du3eren
Bedingungen (Belastungen) gekennzeichnet, die
fur jede dort arbeitende Person gleich sind. Erst die
Reaktion der Person in Abhdngigkeit ihrer individu-
ellen Ressourcen zeigt eine unterschiedliche Bean-
spruchung. Fehlen Ressourcen zur Belastungsbe-
waltigung, kommt es zu Fehlbelastungen, die sich
negativ auf Gesundheit und Leistungsfahigkeit des
Beschaftigten auswirken. Zu den negativen Bean-
spruchungsreaktionen gehort u.a. Stress. Er ist eine
emotionale Reaktion, aufgrund einer Bewertung
der Belastung, als Bedrohung. Wird der entstan-
dene Stress nicht bewaltigt, kdnnen die Beanspru-
chungsfolgen in chronischen Stress Ubergehen,
der in langfristiger Folge zu psychosomatischen
und psychischen Krankheiten wie Burn-out fiihren
kann.

Einen Zusammenhang von belastenden Ar-
beitsbedingungen auf das psychische Wohlbefin-
den konnte in der Langsschnittstudie AIDA (Leitner,
Liders, Greiner, Ducki, Niedermeier & Volpert, 1993)
nachgewiesen werden.

In einer aktuellen Literaturrecherche des Lan-
desinstituts flir Arbeitsgestaltung des Landes
Nordrhein-Westfalen kamen die Autoren Seiler und
Jansing zu dem Ergebnis, dass Belastungen bei der
Arbeit mit einem erhdhten Risiko verbunden sind,
an einer stressassoziierten Gesundheitsstérung
zu erkranken. Die Risikoerhéhung liegt in einem
Bereich zwischen 40% und 80% (Seiler & Jansing,
2014).

Arbeitspsychologisches Stressmodell

Ein Erklarungsansatz fir das Zusammenspiel von
arbeitsbezogenem Stress und dadurch ausgeldsten
Stressreaktionen bietet das arbeitspsychologische
Stressmodell von Bamberg (2003, 2006). Es beinhal-
tet Elemente des Belastungs- und Beanspruchungs-
konzepts von Rohmert & Rutenfranz (1975) und
stellt eine Erweiterung des transaktionalen Stress-
modells nach Lazarus (1981) dar (Bamberg, Keller,
Wohlert & Zeh, 2006).

Das arbeitspsychologische Stressmodell bewer-
tet Stress als einen Prozess, der aus der Bewertung
einer Arbeitssituation durch den Mitarbeiter ent-
steht. Das Modell unterscheidet bedingungsbezo-
gene Stressoren und Ressourcen, personenbezo-
gene Risikofaktoren und Ressourcen, Prozesse der
Bewertung und Bewaltigung sowie Stressfolgen.
Zwischen diesen Merkmalen und Prozessen beste-
hen Ruck- bzw. Folgewirkungen.

Die bedingungsbezogenen Stressoren und
Ressourcen sind die Einfliisse, die von auf3en aus-
geldst durch das Umfeld, bspw. die Arbeitsorgani-
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Abbildung 1:
Arbeitspsychologisches
/ \ Stressmodell
(eigene Darstellung
x X in Anlehnung an Bamberg
Bedingungsbezogene etal, 2006, 5. 12)
Stressoren, Stressfolgen
Ressourcen (kurz- oder langfristig)
Bewertun Bewiltigun .
- . 9 9 gA o — somatisch
primar, problem- =T
sekundar oder emotions- — kognitiv-emotional
Personenbezogene bezogen
Risikofaktoren, - Verhalten
Ressourcen

sation, die Arbeitsaufgabe, soziale Situationen am
Arbeitsplatz, auf den Mitarbeiter einwirken. Zu den
bedingungsbezogenen Stressoren gehoren bspw.
Zeitdruck, Rollenunklarheit, unklare Ziele, Arbeits-
unterbrechungen und soziale Konflikte. Bedin-
gungsbezogene Ressourcen stellen z.B. Tatigkeits-
spielrdume, Kontrolle, Aufgabenvielfalt und soziale
Unterstiitzung durch Vorgesetzte und Arbeitskolle-
gendar.

Personenbezogene Risikofaktoren kénnen aus
aktuellen Kognitions-, Emotions- und Verhaltens-
mustern bestehen, wie z.B. ineffektive Handlungs-
regulation, Ermiidungszustinde oder Arger. Bei
den personenbezogenen Ressourcen handelt es
sich um Ressourcen, liber die das Individuum selbst
verfiigt, wie Bewaltigungsstrategien oder soziale
Kompetenzen (Béckelmann & Seibt, 2011).

Die zuvor beschriebenen Aspekte prdgen den
anschlieBenden Bewertungs- und Bewaltigungs-
prozess. Der individuelle Bewertungsprozess er-
folgt primar mit einer Einstufung der Situation. Hier
wird unterschieden, ob es sich bei der Situation um
eine Herausforderung (positiv) handelt, ob sie eine
Bedrohung (Stress) darstellt oder irrelevant ist. In
der sekunddren Bewertung erfolgt eine Einschat-
zung der vorhandenen Bewadltigungsmaoglichkei-
ten fir die stressauslésende Situation. Das daraus
folgende Verhalten zur Bewdltigung des stressaus-
I6senden Ereignisses kann sich problembezogen

(instrumentell) oder emotionsbezogen (Selbstbe-
ruhigung) auswirken (Lazarus & Launier, 1981) (sie-
he Abbildung 1).

Die individuellen Folgen von Stressoren und
Ressourcen wirken kurz- und langfristig auf drei
Ebenen der Person: der somatischen Ebene, der ko-
gnitiv-emotionalen Ebene und der Verhaltensebe-
ne (siehe Tabelle 1).

Resilienz

Wie das arbeitspsychologische Stressmodell zeigt,
hangt die Stressreaktion neben den bedingungs-
bezogenen Stressoren von personenbezogenen
Ressourcen ab. Wie unterschiedlich Ressourcen
den einzelnen Personen zur Verfligung stehen, ist
daran erkennbar, dass nicht alle Mitarbeiter trotz
gleicher Arbeitsbedingungen auch gleichermal3en
unter Stress und Stressfolgen leiden. Eine erhdhte
Widerstandsfahigkeit gegeniiber belastenden &u-
Beren Einflissen wird in der Psychologie Resilienz
genannt.

Der Begriff Resilienz kommt aus dem lateini-
schen resilire, was zurlickspringen bedeutet. Ur-
spriinglich wurde der Begriff in der Physik fiir die
Eigenschaft von Werkstoffen verwendet, die sich
verformen lassen und dennoch in ihre alte Form
zurlickfinden wie z.B. Schaumstoff (Scharnhorst,

m kurzfristige Stressfolgen langfristige Stressfolgen Tabelle 1

somatisch

Ausschiittung von Adrenalin, Noradrenalin;
Erh6hung von Blutdruck und Herzfrequenz

Erkrankung des Herz-Kreislaufsystems,
Magenprobleme, psychosomatische
Beschwerden

kognitiv-emotional

Angstlichkeit, Gereiztheit, Frustration,

Angst, Depressivitat, Arbeitsunzufriedenheit,

psychische Ermidung Burn-out
Verhalten Konzentrations- und Leistungsschwankun- Absentismus, Kiindigung, Leistungsverwei-
gen, Fehler gerung;

negatives Gesundheitsverhalten: Rauchen,
Alkohol, Medikamente;

eingeschrankte/s soziale Kontakte und
Freizeitverhalten
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Kurz- und langfristige
Stressfolgen

(eigene Darstellung

in Anlehnung an Bamberg
etal, 2006, S. 15)
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2012). Das Psychologenehepaar Jeanne und Jack
Block fuihrten den Begriff Resilienz in den 1950er
Jahren in die Psychologie ein (Eckart, 2013).

In der Fachliteratur gibt es unterschiedliche
Auffassungen zur Definition von Resilienz: Welter-
Enderlin und Hildenbrand verstehen Resilienz als
... Fahigkeit von Menschen, Krisen im Lebenszyk-
lus unter Rickgriff auf personliche und sozial ver-
mittelte Ressourcen zu meistern und als Anlass fir
Entwicklung zu nutzen” (Welter-Enderlin & Hilden-
brand, 2010, S. 16).

Schumacher, Leppert, Gunzelmann, Strauf3 und
Bréhler Ubersetzen Resilienz als psychische Wider-
standsfdhigkeit. Sie sprechen von einem ... Pha-
nomen, das manche Personen trotz ausgepragter
Belastungen und Risiken gesund bleiben oder sich
vergleichsweise leicht von Stérungen erholen, wéh-
rend andere unter vergleichbaren Bedingungen
besonders anféllig fir Stérungen und Krankheiten
sind.” (Schumacher, Leppert, Gunzelmann, Strauf3 &
Brahler, 2005, S. 17).

Nach Wustmann ist Resilienz ... die psychische
Widerstandsfahigkeit gegeniiber biologischen,
psychologischen und psychosozialen Entwick-
lungsrisiken”. [...] Es geht um die Fahigkeit, sich
von einer schwierigen Lebenssituation nicht unter-
kriegen zu lassen bzw. nicht daran zu zerbrechen”
(Wustmann, 2004, S. 18).

Das Auftreten von resilienten Verhalten ist
demzufolge an zwei Bedingungen gekniipft: eine
schwierige Lebenssituation und deren erfolgreiche
Bewiltigung. Ubertragen auf heutige Belastungen
am Arbeitsplatz entspricht die erste Bedingung, die
schwierige Lebenssituation bspw. Zeit- und Termin-
druck, Informationstiberflutung, Konkurrenzdruck
und permanente Erreichbarkeit. Die zweite Bedin-
gung, die erfolgreiche Bewaltigung der belasten-
den Situationen, erfolgt durch personenbezogene
Schutzfaktoren und Ressourcen.

Die Anfdnge der Resilienzforschung gehen zu-
rick auf die Kauai-Studie von Werner und Smith
(2001), die in den 1950er Jahren auf der Insel Kau-
ai (Hawaii) begann und sich mit Langzeitfolgen
bei Kindern mit geburtsbedingten Risiken und die
Auswirkungen unglnstiger Lebensumstdnde be-
schéftigte. Die Untersuchung zeigte, dass bei einer
Gruppe von Hochrisikokindern (mindestens vier
risikoerhdhende Bedingungen), sich ein Drittel der
Kinder zu selbstsicheren, beruflich erfolgreichen
und leistungsfahigen Erwachsenen entwickelte,
wahrend zwei Drittel durch abweichendes Verhal-
ten auffielen. Werner und Smith (2001) bezeich-
neten die Kinder der ersten Gruppe als vulnera-
bel (verletzlich) jedoch unbesiegbar (Wustmann,
2004).

Seit den 1990er Jahren ist die Erforschung
von Faktoren psychischer Widerstandskraft von
Kindern und Jugendlichen auf Erwachsene erwei-
tert worden. Der Schwerpunkt der Forschung im
Erwachsenenalter bezieht sich auf die erfolgrei-
che Bewiltigung von chronischen Stressoren und
potenziell traumatischen Ereignissen. Mit der Er-
forschung der Bewadltigung von Stress riickte auch

die Arbeitswelt mit ihren Belastungen am Arbeits-

platz ins Forschungsinteresse. Im Mittelpunkt der

Forschung steht hier die Identifizierung von Risi-

ko- und Schutzfaktoren, die zu einer glinstigen Ent-

wicklung im Umgang mit Stressoren fiihren (Bengel

& Lyssenko, 2012).

Risiko- und Schutzfaktoren werden in der Resi-
lienzforschung als wichtige Voraussetzung fiir resi-
lientes Verhalten gesehen. Sie beeinflussen sich ge-
genseitig in einem komplexen Wirkmechanismus.
Eine reine Auflistung von Risiko- und Schutzfakto-
ren greift daher zu kurz und Idsst den Eindruck ent-
stehen, dass Schutzfaktoren nur das Gegenteil von
Risikofaktoren sind. Die Autoren Frohlich-Gildhoff
und Ronnau-Bdse weisen in diesem Zusammen-
hang darauf hin: ..., dass ein fehlender Schutz-
faktor, als Risikofaktor gesehen werden kann, aber
nicht umgekehrt, da das alleinige Fehlen von Risi-
kofaktoren an sich keinen Schutz darstellt” (Froh-
lich-Gildhoff & Ronnau-Bose, 2014, S. 32).

In mehreren Untersuchungen konnten sechs
Ubergreifende personenbezogene Resilienzfak-
toren (Schutzfaktoren) identifiziert werden (Ren-
neberg & Hammelstein, 2006; Bengel & Lyssenko,
2012; Frohlich-Gildhoff & Ronnau-Bose, 2014):

« Selbstwahrnehmung, um seine Starken und
Schwachen einzuschétzen,

«  Selbststeuerung, um auf Emotionen und Span-
nungen angemessen zu reagieren,
Selbstwirksamkeit, fur Vertrauen und Zuversicht
in sich selbst, die belastende Situation bewalti-
gen zu kdnnen,

«  soziale Kompetenz, um soziale Konflikte |I6sen zu
kdénnen,

«  Bewiltigungskompetenzen,
Stress,

«  Problemlésen, um in schwierigen Situationen
Entscheidungen zu treffen.

Resilienzfaktoren sind nicht nur, wie friiher ange-

nommen, auf Persdnlichkeitsmerkmalen zuriick-

zufihren. Die neuere Resilienzforschung geht da-
von aus, dass Resilienz einen interaktiven Prozess
zwischen Individuum und Umwelt darstellt und
somit eine Schutzfunktion hat, die auch eine flexi-
ble Anpassungsfahigkeit darstellt (Welter-Enderlin

& Hildenbrand, 2010). Personen entwickeln Resi-

lienz, indem sie sich mit Problemen und Schwie-

rigkeiten ihrer Umwelt auseinandersetzen. Damit
ist Resilienz nicht ausschlieBlich als ein statisches

Koérpermerkmal zu sehen, sondern als dynamischer

Anpassungs- und Entwicklungsprozess. Resilienz-

faktoren kénnen daher in jedem Lebenszyklus er-

worben und gelernt werden.

im Umgang mit

Stressmanagement

Die Zunahme von Belastungen am Arbeitsplatz hat
dazu gefiihrt, dass Unternehmen und Mitarbeiter
verstarkt nach Lésungen fir einen besseren Um-
gang mit Stress suchen. Der Begriff des Stressma-
nagements hat in diesem Zusammenhang in den
letzten Jahren an Bedeutung gewonnen (Kentzler,
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Richter & Meifert, 2010; Windemuth, Jung & Peter-

mann, 2014).

Unter Stressmanagement werden alle Strategi-
en und MaBnahmen zusammengefasst, die ergrif-
fen werden kdnnen, um Belastungssituationen zu
vermindern oder idealerweise vollstandig zu ver-
meiden (Kentzler, Richter & Meifert, 2010).

Stressmanagement-Methoden fir personenbe-
zogene MalBnahmen koénnen eingeteilt werden in
(Rudow, 2011):

«  Koérperliche Aktivitdten: Schwimmen, Radfahren
und Laufen. Sport hat durch den positiven Ein-
fluss auf Herz, Kreislauf und Lunge eine stress-
reduzierende Wirkung auf stressbedingte Er-
krankungen wie: Bluthochdruck, Schlaganfall
und Herzinfarkt. Zuséatzlich setzt Sport Gllcks-
hormone frei und hilft bei depressiven Verstim-
mungen und Angsten.

« Entspannung: Atemiibungen, Autogenes Trai-
ning und Progressive Muskelentspannung.
Entspannungsiibungen kdnnen stressbedingte
Anspannungen |6sen und verbessern die Ver-
haltenskontrolle stressrelevanter Gefilihle wie:
Angst, Arger oder Wut.

«  Kognitive Trainings: Einstellungsreflexion und
-modifikation, Selbstinstruktion und systemati-
sches Problemldsen. Kognitive Trainings unter-
stiitzen die Mitarbeiter dabei, Stressquellen bei
der Bewertung nicht als Bedrohung, sondern
als Herausforderung zu sehen. Die Neubewer-
tung hilft beim Abbau von negativen Gedanken
in kritischen Situationen.

« Verhaltenstrainings: ~ Zeitmanagement und
Selbstsicherheitstrainings. Verhaltenstrainings
lehren moderne Arbeitstechniken und soziale
Kompetenzen. Der Mitarbeiter erhdlt so unter-
stlitzende Werkzeuge, um Stress erst gar nicht
aufkommt zu lassen.

Welche Stressmanagement-Technik préventiv ein-

gesetzt werden sollte, hdngt von der konkreten

Arbeitssituation, den spezifischen Anforderungen,

sowie von der Person und ihren personlichen Vor-

aussetzungen ab.

Ableitung der Hypothesen

Wie zuvor ausgefiihrt, kdnnen Resilienzfaktoren
als Schutzfaktoren gesehen werden, die die psy-
chische Widerstandféhigkeit starken. An diesem
Punkt setzt die vorgestellte Studie an und unter-
sucht, ob Resilienz eine Ressource fir Mitarbeiter
darstellt, mit bedingungsbezogenen Stressoren
besser umzugehen. Die Stressbeanspruchung von
Mitarbeitern wird mit den Merkmalen des subjek-
tiv empfundenen Stresserlebens am Arbeitsplatz
und Anzeichen von kérperlichen und psychischen
Stresssymptomen gemessen. Es wird der Zusam-
menhang zwischen Resilienz und Stresserleben so-
wie Stresssymptome untersucht. Hieraus leiten sich
folgende Hypothesen ab:

H,: Je hoher die Resilienz, umso niedriger ist das

Stresserleben am Arbeitsplatz.
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H,: Je hoher die Resilienz, umso weniger kérperli-
che und psychische Stresssymptome sind vor-
handen.

Bei der Berechnung einer Korrelation zwischen

zwei Variablen kann das Ergebnis ein hoher Kor-

relationskoeffizient sein, der jedoch nur einen rein
statistischen Zusammenhang darstellt und nicht
ohne Weiteres in die Realitdt der empirischen Zu-
sammenhdnge Ubertragen werden kann. Ein biva-
riat-signifikanter Zusammenhang zwischen zwei

Variablen kann durch die Wirkung einer bestehen-

den Drittvariable, die nicht berlcksichtigt wird,

ausgelodst sein. In diesem Fall spricht man von einer

Scheinkorrelation.

Um den aktuell hohen Krankenstand, der durch
hohe Belastungen ausgeldst wird, zu begegnen,
setzen Unternehmen und Mitarbeiter verstarkt
Stressmanagement-Techniken ein. Um mdgliche
Effekte einer hieraus entstehenden Drittvariablen
auszuschliel3en, ist fiir die Untersuchung weiterhin
von Interesse, welchen praventiven Anteil Stress-
management-Techniken an der Stressbewaltigung
haben. Um eine genaue Aussage Uber den Zusam-
menhang von Resilienz auf die Stressbeanspruchung
treffen zu konnen, wird untersucht, welchen Wir-
kung die Kontrollvariable Anwendung Stressma-
nagement-Techniken auf Resilienz und Stresserleben
sowie Stresssymptome hat. Daraus leiten sich fol-
gende Hypothesen ab:

H,: Die Anwendung von Stressmanagement-Tech-
niken hat keinen signifikanten Einfluss auf den
Zusammenhang zwischen Resilienz und Stress-
erleben am Arbeitsplatz.

H,: Die Anwendung von Stressmanagement-Tech-
niken hat keinen signifikanten Einfluss auf den
Zusammenhang zwischen Resilienz und das Er-
leben von korperliche und psychischen Stress-
symptomen.

Methoden
Stichprobe

Die Datenerhebung erfolgte im Zeitraum 30. Sep-
tember bis 31. Oktober 2014. Die Gesamtstichpro-
be besteht aus 114 erwerbstatigen Personen (N
= 114), die Uber den eCampus einer Hochschule
und einem sozialen Netzwerk akquiriert wurden.
Die Hochschule bietet berufsbegleitende Bache-
lor- und Masterstudiengange an. Durch die Dop-
pelbelastung Beruf und Studium stellen diese Pro-
banden eine besonders interessante Zielgruppe fir
die Untersuchung dar. Das soziale Netzwerk wird
hauptsachlich fir berufliche Kontakte genutzt.
Die Mitglieder bestehen aus einer Gruppe von Er-
werbstatigen und Selbststdndigen, aus den unter-
schiedlichsten Beschéaftigungsverhéltnissen und
Branchen, in ganz Deutschland.

Von der Gesamtstichprobe N = 114 haben 13
Teilnehmer die Befragung vorzeitig geordnet be-
endet, da sie keine Stressmanagement-Techniken
anwenden. Die StichprobengréBe zur Untersu-
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Tabelle 2 5 Haufigkeitsverteilung
Aq i i aten
sozidemografische Daten
der Stichprobe Geschlecht | 81 711 | 33 | 28,9
Alter
unter 20 0 0 0 0
20-30 39 34,2 4 3,5
31-40 17 14,9 5 4,4
41-50 16 14,0 16 14,0
tber 50 9 79 8 7,0
Beschaftigungsverhaltnis
Angestellte/r 63 55,3 19 16,6
Beamtin/Beamter 2 1,8 4 3,5
Arbeiterin/Arbeiter 3 2,6 2 1,8
selbststandig/freiberuflich 8 7,0 8 7,0
anderes Beschaftigungsverhaltnis 5 4,4 0 0
Fiihrungsposition
Ja 16 14,0 17 14,9
Nein 65 57,0 16 14,0
chung der Kontrollvariablen Anwendung Stressma- Untersucht wird der Zusammenhang zwischen
nagement-Techniken betrdgt daher N = 101. Tabelle den Variablen Resilienz und Stressbeanspruchung.
2 zeigt eine Ubersicht der soziodemografischen Mit der in das Untersuchungsmodell aufgenomme-
Daten. nen Kontrollvariablen Anwendung Stressmanage-
ment-Techniken wird die Beeinflussung der Kont-
rollvariablen auf den Zusammenhang zwischen
Untersuchungsdesign Resilienz und Stressbeanspruchung kontrolliert (sie-
he Abbildung 2).
Die Untersuchung der Hypothesen erfolgt anhand
einer Querschnittsstudie mit einem Messzeitpunkt. .
Fir die Studie wurde ein quantitatives Untersu- Messinstrumente
chungsdesign mit einem Online-Fragebogen ge-
wihlt. Der fiir die Datenerhebung erstellte Frage-  Resilienz
bogen enthélt zwei validierte Skalen: Resilienz und
Stressbeanspruchung (Stresserleben und Stresssym- Zur Erhebung der Variablen Resilienz wird die Re-
ptomen), zwei selbstkonstruierte Fragestellungen silienzskala (RS-13) von Leppert, Koch, Brahler &
zu Stressmanagement-Techniken sowie Fragen zu Straul3 (2008) eingesetzt. Ausgangspunkt der Resi-
soziodemografischen Merkmalen. Die Auswahl der lienzskala von Leppert et al. (2008) ist die Resilience
Messverfahren erfolgte anhand von Gltekriterien, Scale von Wagnild & Young (1993), die von Schuma-
der Ubereinstimmung der Items mit der Anforde- cher, Leppert, Gunzelmann, Straul3 & Brahler (2005)
rung an die Daten der Stichprobe, einem deutsch- ins Deutsche Ubersetzt wurde. Wagnild & Young
sprachigen Einsatz, einer einfachen Handhabung (1993) definieren Resilienz als Personenmerkmal,
und eines akzeptablen Zeitaufwands fur die Pro- das Einfluss auf negative Gefiihle und Stress hat
banden. und die Moglichkeit bietet, flexibel auf schwierige
Situationen zu reagieren. Das Ziel der Resilienzska-
la ist die Erfassung von internalen Ressourcen und
Abbildung 2 deren Anteil an der positiven Bewdltigung von Le-

Ubersicht
Untersuchungsdesign
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Unabhéngige Variable

y

Abhédngige Variable

Stressbeanspruchung
(Stresserleben
und Stresssymptome)
Scl

Resilienz RS-13

Kontrollvariable

Anwendung
Stressmanagement-
Techniken

bensereignissen. Die Originalskala besteht aus 25
Items (RS-25), die sich auf zwei faktorenanalytisch
konstruierten Skalen verteilen: persénliche Kompe-
tenz mit 17 ltems und Akzeptanz des Selbst und des
Lebens mit acht Items.

Aus 6konomischen Griinden und der Annah-
me, dass die Skala eindimensional ist, entwickel-
ten Schumacher et al. (2005) eine Kurzskala mit 11
Items. Die Eindimensionalitat der Kurzskala wurde
mit einer exploratorischen Faktorenanalyse Uber-
prift und zeigte, dass alle 11 Items auf einen Faktor
laden. Spater entwickelte Leppert et al. (2008) eine
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Anzahl Items Skalen/Beispielitem Cronbachs Alpha Tgbelle3
Ubersicht der

Resilienzskala RS-13,
Leppert et al. (2008)

13 Items

7-stufige Likert-Skala
Bsp.: Wenn ich Plane habe, verfolge ich sie auch.

Stress- und Coping- Stresserleben

7-stufige Likert-Skala 73

Inventar (SCl), (3 Items) Jnwieweit haben Sie sich in den letzten drei
Satow (2012) Monaten durch Unsicherheit am Arbeitsplatz
belastet gefuihlt?”
Stresssymptome | 4-stufige Likert-Skala .86
(13 Items) Bsp.: Ich schlafe schlecht.

Stressmanagement-Techniken

1ltem
1 Item

Kenntnis
Anwendung

Auswahl Stressmanagement-Techniken
Rating-Skala mit acht Abstufungen

revidierte Kurzform der Resilienzskala mit 13 Items
(RS-13). Die Anderung erfolgte nach inhaltlichen
Merkmalen des zugrunde liegenden Resilienzkon-
zepts und nach statistischen Kriterien. Die Skala
RS-13 erfasst wesentliche Aspekte des Resilienz-
konzepts, wie: Optimismus, emotionale Stabilitat,
Lebensfreude, Energie, Offenheit fir Neues und die
Fahigkeit zum Perspektivenwechsel. Die Skalen-
werte (Likert-Skala zwischen 1 = stimme nicht zu bis
7 = stimme vollig zu) werden summiert und kdnnen
zwischen einer Punktzahl von 13 und 91 liegen. Je
groBer der Skalenwert, umso stérker ist die Auspra-
gung der Resilienz. Die Kurzform RS-13 ist ein Drei-
faktorenmodell bestehend aus den zwei Faktoren
Kompetenz und Akzeptanz und ein sich daraus zu-
sammenfassender Faktor Gesamtresilienz. Die Skala
des Fragebogens RS-13 verfiigt Giber eine sehr gute
innere Konsistenz mit einem Wert tber Cronbachs
Alpha ermittelt von o = .87.

Bei der Resilienzskala RS-13 ist kritisch anzumer-
ken, dass Resilienz als ein Personlichkeitsmerkmal
gesehen wird. Damit reduziert sich die Messung
der vorgestellten Studie auf die Trait-Resilienz der
Probanden.

Stressbeanspruchung

Die Erhebung der Variablen Stressbeanspruchung
erfolgte mit dem Stress- und Coping-Inventar (SCI)
von Satow (2012). Das Fragebogeninstrument SCI
hat das Ziel, das aktuelle subjektiv empfundene
Stresserleben, die korperlichen und psychischen
Folgeerscheinungen (Stresssymptome) und den
Umgang mit Stress (Coping) zu messen. Zur Da-
tenerhebung der vorgestellten Studie wurden nur
die Skalen zur Messung des Stresserlebens fiir den
Bereich Arbeitsplatz und der korperlichen und
psychischen Stresssymptome eingesetzt. Das SCI-
Inventar erfasst das Stresserleben der letzten drei
Monate fiir die Bereiche: Finanzen, Wohnen, Ar-
beitsplatz, Partner, Gesundheit, persénliche Erwar-
tungen und bezieht sich dabei jeweils auf die drei
Bereiche: Stress hervorgerufen durch Unsicherheit,
durch Uberforderung und durch tatsichlich einge-
tretene negative Ereignisse. Damit wird nicht nur
die Bewertung des Stresserlebens durch tatsach-
lich eingetretene Ereignisse erfasst, sondern auch
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die kognitive Bewertung von Situationen beriick-
sichtigt.

Die korperlichen und psychischen Stresssymp-
tome werden mit Items erfasst, deren Inhalte sich
auf Symptome der letzten sechs Monate bezie-
hen, die haufig bei Stress zu beobachten sind, wie:
Schlafstorungen, Konzentrationsprobleme, Nieder-
geschlagenheit.

Flr die Skalen werden mit Cronbachs Alpha be-
friedigende bis sehr gute interne Konsistenzen mit
a=.73 bis a. = .86 gemessen.

Stressmanagement-Techniken

Zur Erfassung der Daten Stressmanagement-
Techniken wird der Proband zuerst gefragt, ob er
Stressmanagement-Techniken kennt. Ist dies nicht
der Fall, kann der Proband mit Nein antworten. Die
Befragung wird dann geordnet beendet und auf
die letzte Seite gefiihrt. Im anderen Fall kann die
Testperson aus sieben Stressmanagement-Techni-
ken auswahlen: korperlichen Aktivitaten: Fitness/
Ausdauersport; Entspannungstechniken: Atem-
Ubungen, Autogenes Training, Progressive Mus-
kelentspannung, Yoga, Meditation und kognitive
Trainings: Achtsamkeitsiibungen. Eine Mehrfach-
auswahl ist moglich. Im Anschluss erfolgt eine Fra-
ge nach der Haufigkeit der Anwendung von Stress-
management-Techniken. Die Frage wird durch eine
Einfachnennung der angebotenen Haufigkeiten
(nie, unregelmaBig/selten, einmal/mehrmals im
Monat, einmal/mehrmals in der Woche, einmal/
mehrmals am Tag) beantwortet.

Analyseverfahren

Zur Exploration der Daten der Hypothesen H, und
H, wird die Korrelation, d.h. die Ma3e des Zusam-
menhangs zwischen den Variablen analysiert. Die
Starke der statistischen Beziehung zwischen den
Variablen wird mit der Produkt-Moment-Korrelati-
on (Pearson-Korrelation) gemessen. Bei der Priifung
der Hypothesen H, und H, handelt es sich aufgrund
der Polung der Skalen um eine negative Korrelati-
on (je mehr Resilienz, desto weniger Stresserleben
bzw. Stresssymptome), d.h., der Korrelationskoef-

Messinstrumente
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Korrelationsmatrix Resilienz, | Resilienz 1 _.30%* _.39%*
Stresserleben und Stresserleben -.30** 1 .60**
Stresssymptome
Stresssymptome —.39** .60%* 1

Abbildung 3

Partialkorrelation Resilienz

und Stresserleben

mit Kontrollvariable

Anwendung

Entspannungstechniken

(N=101)

Abbildung 4

Partialkorrelation Resilienz

und Stresssymptome mit der

Kontrollvariablen Anwendung

Entspannungstechniken
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(N=101)

Bemerkung: N = 114 Erwerbstatige; Produkt-Moment-Korrelation nach Pearson. * p < .05; ** p < .01 (2-seitig)

fizient nimmt einen Wert im negativen Bereich
(-1<r<0)an.

Bei der Berechnung einer Korrelation zwischen
zwei Variablen kann das Ergebnis ein hoher Korre-
lationskoeffizient sein, der jedoch nur einen rein
statistischen Zusammenhang darstellt und nicht
ohne Weiteres in die Realitat der empirischen Zu-
sammenhdnge libertragen werden kann. Ein biva-
riat-signifikanter Zusammenhang zwischen zwei
Variablen kann durch den Einfluss einer bestehen-
den Drittvariable, die nicht berlcksichtigt wird,
ausgelost sein. Um eine Aussage Uiber den Einfluss
der Drittvariablen Anwendung Stressmanagement-
Techniken auf die bivariate Beziehung von Resilienz
und Stresserleben bzw. Stresssymptome machen zu
kénnen, wird zur Uberpriifung der Hypothesen H,
und H, eine partielle Korrelation durchgefiihrt. Im
Ergebnis ergibt sich der Partialkorrelationskoeffizi-
ent (r,,,) als ein MaB fir den Zusammenhang der
untersuchten Variablen unter Ausschaltung des
Einflusses der Drittvariablen. Zur Berechnung wird
der Einfluss der Drittvariablen konstant (kontrol-
liert) gehalten.

Ergebnisse

Der lineare Zusammenhang zwischen Resilienz und
Stresserleben (H,) zeigt ein signifikantes Ergebnis
(p = .001) mit einem Wert des Korrelationskoeffizi-
enten von r=-.30.

Der lineare Zusammenhang von Resilienz und
Stresssymptome (H,) zeigt ebenfalls ein signifikantes
Ergebnis (p < .001). Der Wert des Korrelationskoef-
fizienten betragt r = -.39. Aufgrund dieser Ergeb-

ResilienzRS-13 < >

r:.l&

Stresserleben

/= -.06

Anwendung
Stressmanagement-
Techniken

ResilienzRS-13 < >

r=.1\

Stresssymptome

Anwendung
Stressmanagement-
Techniken

nisse kdnnen die Hypothesen H, und H, bestatigt
werden.

Die Ergebnisse der Partialkorrelation zwischen
Resilienz und Stresserleben unter Bertlicksichtigung
der Kontrollvariablen Anwendung Stressmanage-
ment-Techniken (H,) ergibt einen linearen Zusam-
menhang der drei Variablen untereinander (Kor-
relation nullter Ordnung) zwischen Resilienz und
Stresserleben von r = -.30, zwischen Anwendung
Stressmanagement-Techniken und Resilienz von r =
.11 und Stresserleben von r = -.06. Die Korrelationen
sind nicht signifikant (p =.265 und p =.578). Der Par-
tialkorrelationskoeffizient zeigt mit einem Wert von
Iy, = =30 keinen Unterschied zur bivariaten Bezie-
hung der Variablen Resilienz und Stresserleben un-
ter dem Einfluss der Kontrollvariablen Anwendung
Stressmanagement-Techniken (siehe Abbildung 3).
Die Partialkorrelation zeigt ein signifikantes Ergeb-
nis (p =.003).

Fur die Partialkorrelation zwischen Resilienz
und Stresssymptome unter Berlcksichtigung der
Kontrollvariablen Anwendung Stressmanagement-
Techniken (H,) zeigt der lineare Zusammenhang
zwischen Resilienz und Stresssymptome einen Wert
von r = =37 und zwischen Anwendung Stressma-
nagement-Techniken und Stresssymptome einen
Wert von r = -.19. Die Korrelation zeigt kein signi-
fikantes Ergebnis (p = .060). Der Partialkorrelations-
koeffizient hat einen Wert von r,,, = -.35, was eine
geringe Differenz zur Korrelation nullter Ordnung
(r = -.37) darstellt (sieche Abbildung 4). Das Ergeb-
nis ist ebenfalls signifikant (p < .001), weshalb die
beiden Hypothesen H, und H, bestdtigt werden
kdénnen. Kritisch muss hier angemerkt werden,
dass fur die Variable Anwendung Stressmanage-
ment-Techniken (Rating-Skala) eine geringe Relia-
bilitat vorliegt. Eine anndhernde Normalverteilung
konnte mit einem Q-Q-Diagramm nachgewiesen
werden.

Diskussion

Die Ergebnisse der Untersuchung von Resilienz und
Stresserleben zeigen eine mittlere negative Effekt-
starke fur den linearen Zusammenhang. Erkenn-
bar ist, dass hohen Resilienzwerten niedrige Stres-
serlebenswerte gegeniiberstehen. Damit kann
die Aussage getroffen werden, je mehr Resilienz
dem Mitarbeiter zur Verfligung steht, umso weni-
ger Stresserleben ist vorhanden. Die Daten zeigten
auch Ausreiler, die bei hohen Resilienzwerten
hohe Stresserlebenswerte und bei niedrigen Resi-
lienzwerten niedrige Stresserlebenswerte zeigten.
Grund hierfir kénnte sein, dass die Konstrukte Re-
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silienz und Stresserleben als latente Variablen weite-
ren Einfliissen ausgesetzt sind.

Ein interessanter Aspekt ist, dass bei einem Res-
ilienzwert zwischen 70 und 91 Punkten das Niveau
des Stresserlebens sich nicht mehr veranderte, d.h.,
dass Personen mit moderaten Resilienzwerten (67-
72 Punkte) das gleiche Stresserleben empfinden,
wie Personen mit hohen Resilienzwerten (73-91
Punkte). Dies konnte ein Hinweis darauf sein, dass
die Hohe der Auspragung von Resilienz Grenzen in
der Wirkung auf die Stressbewdltigung aufweist.

Auch bei den Ergebnissen der Korrelationsana-
lyse von Resilienz und Stresssymptome ist erkenn-
bar, dass hohen Resilienzwerten niedrige Stress-
symptomwerte gegeniiberstehen. Die Werte der
Korrelation und der Regression fielen gegentiber
dem Stresserleben etwas héher aus. Damit kann
ebenfalls bestatigt werden, je mehr Resilienz dem
Mitarbeiter zur Verfiigung steht, umso weniger
Stresssymptome sind vorhanden. Ebenfalls, wie bei
dem Stresserleben, ist zu beobachten, dass die Aus-
pragung der Punktwerte von Resilienz sich nicht im
gleichen MaRe auf die Werte der Stresssymptome
auswirken.

Ahnliche Untersuchungsergebnisse konnten
bei der Studie Fiihrung, Gesundheit und Resilienz
der Bertelsmann-Stiftung (2012) festgestellt wer-
den. In dieser Studie wurde unter anderem der
Zusammenhang zwischen Resilienz und Burn-out-
Symptomen und psychosomatischen Beschwerden
untersucht. Psychosomatische Beschwerden und
Burn-out-Symptome werden als langfristige Stress-
folgen gesehen (siehe Tabelle 1). Die Ergebnisse der
Studie der Bertelsmann-Stiftung zeigten mittlere
Effektstarken fir den Zusammenhang zwischen
Resilienz und psychosomatischen Beschwerden
(r = =.24) und eine hohe Effektstarke fur den Zu-
sammenhang Resilienz und Burn-out-Symptome,
gemessen mit dem Maslach-Burn-out-Inventar
mit den drei Dimensionen emotionale Erschépfung
(r=-.22), Zynismus (r = -.31) und Leistungsfdhigkeit
und Effektivitét (r = .52).

Auch in der Studie Interkultureller Vergleich
Deutschland—-Russland:  Subjektive Wahrnehmung
und Beziehung von Resilienz, Depressionen, Angst
und Stress von Brailovskaia, Bieda, Schénfeld & Mar-
graf der Ruhr-Universitdat Bochum (2014) wurden
dhnliche Werte bei der Korrelation zwischen Resi-
lienz und Stress gemessen (r = —.24). In dieser Stu-
die wurde Resilienz auch als Pradiktor im Zusam-
menhang mit Stress untersucht. Die Ergebnisse der
Regressionsanalyse zeigen signifikante Ergebnisse
des Bestimmtheitsmafles von R? = .058 und einen
Wert des Regressionskoeffizienten mit § = -.24.

Die Messungen der Partialkorrelationen zeigen
keinen Einfluss der Kontrollvariablen Anwendung
Stressmanagement-Techniken auf den Zusammen-
hang von Resilienz und Stresserleben bzw. Stress-
symptome. Auch die bivariaten Korrelationen zwi-
schen Anwendung Stressmanagement-Techniken
und Stresserleben bzw. Stresssymptome zeigen
keine signifikanten Ergebnisse. Betrachtet man
diese Ergebnisse im Zusammenhang mit der Stu-
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die Stressmanagement als Burn-out-Prophylaxe von
Guthner & Batra (2012), ist die Wirkung von Stress-
management-Techniken unterschiedlich. Fitness
und Ausdauersport werden in dieser Studie nicht
als wirksame Stressmanagement-Techniken zur
Stressbewaltigung erwahnt, dagegen konnte fir
Achtsamkeitsiibungen eine Wirksamkeit nachge-
wiesen werden.

Wahrend 79,2% der Probanden der vorgestell-
ten Studie angaben, Fitness und Ausdauersport zu
kennen, ist dies nur bei 23,8% der Probanden fir
Achtsamkeitsiibungen der Fall. Die daraus resultie-
rende geringe Anwendung von Achtsamkeitstibun-
gen stellt eine mogliche Erklarung der Ergebnisse
dar.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass
es einen Hinweis darauf gibt, dass resiliente Mitar-
beiter weniger Stresserleben und Stresssymptome
zeigen. Dagegen konnte bei der Anwendung von
Stressmanagement-Techniken kein Zusammen-
hang zur Verbesserung der Stressbewaltigung
festgestellt werden. Diese Ergebnisse sind vor dem
Hintergrund zu sehen, dass die durchgefiihrten
Korrelationsanalysen keine Kausalitatsschllsse zu-
lassen und das keine Differenzierung bei den ein-
zelnen Stressmanagement-Techniken vorgenom-
men wurde.

Ein Erklarungsansatz, warum Resilienz nach den
vorliegenden Ergebnissen besser zur Stressbewal-
tigung geeignet scheint als Stressmanagement-
Techniken, kann das bereits vorgestellte arbeits-
psychologische Stressmodell von Bamberg (2003,
2006) geben. Hier wird beschrieben, dass Stress als
Prozess zu sehen ist, bei dem die Arbeitssituation
vom Mitarbeiter bewertet wird. Bei diesem kogni-
tiven Bewertungsprozess wird die Situation vom
Mitarbeiter auf Bewaltigungsmoglichkeiten oder
Bedrohung hin untersucht. Resilienzfaktoren, wie:
Selbstwahrnehmung, Selbstwirksamkeit, Bewal-
tigungskompetenzen, Problemlésen kdnnen zu
diesem friihen Zeitpunkt der Stressentstehung be-
reits als Schutzfaktoren wirken, Stress erst gar nicht
entstehen zu lassen. Stressmanagement-Techniken
wie Fitness und Ausdauersport wirken dagegen
rein auf der kérperlichen Ebene.

Der kognitive Bewertungsprozess bei der
Stressbewaltigung kann auch als Erklarungsansatz
flr die positiven Ergebnisse zur Stressreduktion bei
der Anwendung von Achtsamkeitsiibungen der be-
reits erwahnten Studie Stressmanagement als Burn-
out-Prophylaxe von Giithner & Batra (2012) dienen.
In einer weiteren Studie Neurobiologische Aspekte
der Regeneration: Entspannung als Instrument der
Stressregulation von Esch (2011) haben die Untersu-
chungen gezeigt, dass Entspannungstechniken, die
auf Achtsamkeitsiibungen basieren, die Plastizitat
des Gehirns férdern und die Flexibilitdt der Perso-
nen insgesamt erhdhen, was mit einer gestarkten
Stressresistenz im Zusammenhang steht.

Aufgrund der Ergebnisse der vorgestellten Stu-
die ist abzuleiten, dass ein zentraler Ansatzpunkt
zur Stressbewadltigung am Arbeitsplatz, in der Fa-
higkeit der kognitiven Bewertung des Mitarbeiters
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liegt, Arbeitssituationen als Herausforderung zu
bewerten, die er bewiltigen kann. Menschen mit
hoheren Resilienzwerten scheinen eher lber diese
Fahigkeit zu verfligen, als Menschen mit geringeren
Resilienzwerten.

Fazit und Ausblick

Die aktuelle Problemstellung der wachsenden

Anforderungen am Arbeitsplatz und die daraus

resultierenden psychischen Beschwerden der Mit-

arbeiter durch zu hohes Stresserleben war der Aus-
gangspunkt der vorgestellten Studie.

Da nicht alle Menschen gleichermal3en von
Stressfolgen betroffen sind, lag das Ziel der Studie
darin, zu untersuchen, ob Resilienz eine Erkldrung
fur den unterschiedlichen Umgang mit der Bewalti-
gung von Stress am Arbeitsplatz darstellt.

Ausgel6st durch den hohen Krankenstand auf-
grund psychischer Beschwerden, bieten viele Un-
ternehmen ihren Mitarbeitern Stressmanagement-
Techniken in Form von korperlichen Aktivitdaten
oder Entspannungsiibungen zur Stressreduzierung
an. Damit war ein weiteres Ziel der vorgestellten
Studie verbunden, den Einfluss der Anwendung
von Stressmanagement-Techniken auf den Zusam-
menhang zwischen Resilienz und Stressbeanspru-
chung zu untersuchen.

Die Ergebnisse der vorgestellten Studie haben
gezeigt:

- Esgibt einen Hinweis darauf, dass resiliente Mit-
arbeiter weniger berufsbezogenen Stress erle-
ben und weniger Stresssymptome zeigen als
weniger resiliente Mitarbeiter.

- Die Kenntnis und die Anwendung von Stress-
management-Techniken hat die Hohe der
Korrelation zwischen Resilienz einerseits und
Stresserleben/Stresssymptome andererseits in
dieser Studie nicht beeinflusst.

Fir Unternehmen ergeben sich unterschiedliche

Méglichkeiten, die Relevanz von Resilienz in der

Personalpolitik zu nutzen:

— In der Einstellungsdiagnostik, um bereits bei
der Mitarbeitergewinnung darauf zu achten,
resiliente Mitarbeiter zu rekrutieren. Dies setzt
voraus, dass entsprechende diagnostische
Werkzeuge entwickelt und eingesetzt werden.

- Uber die Mitarbeiterfiihrung und der Ar-
beits- und Tatigkeitsgestaltung, um resilienz-
forderliche Kompetenzen wie Selbstwirk-
samkeitserleben,  Problemlésekompetenzen,
Selbstwahrnehmung und Feedback zu entwi-
ckeln.

— Die Forderung der Resilienzfaktoren der Mit-
arbeiter durch entsprechende Trainings oder
Coachings.

Zur Konzeption von Resilienz-Trainings und Resili-

enz-Coachings kénnen Studien wichtige Hinweise

geben. So ist fur die Wirkung der einzelnen Resili-
enzfaktoren im Hinblick auf die Stressbewaltigung
eine weitere Erforschung denkbar.

Im Vergleich mit anderen Studien hat das Ergeb-
nis der vorgestellten Untersuchung gezeigt, dass
nicht alle Stressmanagement-Techniken gleichwer-
tig fur die Stressbewaltigung gesehen werden kon-
nen. Ein weiterer interessanter Forschungsansatz
ergibt sich aus der Untersuchung eines kombinier-
ten Trainingsansatzes von Resilienzfaktoren und
Achtsamkeitstibungen.

Um den Zusammenhang zwischen Resilienz
und Stresserleben noch genauer zu untersuchen,
wadre es auch von Interesse zu prifen, ob weitere
Einflussfaktoren vorhanden sind.

Die Unternehmen brauchen fir die aktuelle
Problematik des erhdhten Stresserlebens am Ar-
beitsplatz und den daraus gestiegenen Krankheits-
tagen einen Losungsansatz, um weiterhin konkur-
renzfahig zu bleiben. Die Forderung von Resilienz
ist hierzu ein wichtiger Schritt und kann einen wert-
vollen Beitrag leisten, dass Mitarbeiter lernen mit
der Bewadltigung von Stress am Arbeitsplatz besser
umgehen.
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