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Gelassener werden 
Mehr bei sich bleiben
Dem Stress die Stirn bieten
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Einfach mal  
runterkommen?
Sich zu entspannen ist keine leichte Aufgabe – ist vielen von uns 

doch eine gewisse bienenfleißige Betriebsamkeit längst in Fleisch 

und Blut übergegangen. Wir können sie nicht so einfach aufgeben 

und urplötzlich in ein relaxtes Leben starten. Der britische Arbeits-

psychologe Tony Crabbe listet in seinem Buch BusyBusy fünf 

Gründe auf, warum wir so beschäftigt sind. Dazu gehört der As-

pekt, dass wir es gar nicht anders kennen, und auch der Umstand, 

dass alle es so handhaben. Selbst am Wochenende überlegen wir, 

was noch zu erledigen ist, wen wir schon lange nicht mehr getrof-

fen haben – und, ach ja, Sport treiben und ins Theater gehen 

könnten wir auch mal wieder!

In diesem Heft schauen wir uns einige unserer Gewohnheiten, 

inneren Antreiber und Glaubenssätze an, die mitverantwortlich 

für unseren Stress sind. Im Artikel Die Skizze – Vorlage für ein 

gutes Leben (Seite 50) nehmen wir unsere Tendenz unter die Lupe, 

alles von vornherein durchplanen zu wollen und uns damit unter 

Druck zu setzen. Und im Artikel Tschüss, Masterplan! (Seite 44) 

lernen wir, dass Durchwursteln eine neue Kernkompetenz unserer 

Zeit ist. Auf den Prüfstand kommen auch unser Perfektionismus, 

unsere Neigung zur Ungeduld und zum „An-die-Decke-Gehen“.

„Chill doch mal, Mama“, hat eine meiner Töchter neulich zu mir 

gesagt. Sie ist sechs Jahre alt. Ich werde es versuchen – und Sie ja 

vielleicht auch! 

 

Anke Bruder ist Redakteurin bei  
Psychologie Heute. Sie hat sich in  
den vergangenen Monaten viel mit 
den Themen Stress und Entspannung 
beschäftigt und dieses compact-Heft 
für Sie zusammengestellt. 
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Loslassen 
Alltagsstress einfach loszulassen fällt 

vielen schwer – aber es lohnt sich und 

hält gesund. Denn auch kleinerer Stress 

kann auf lange Sicht schädlich sein, 

zeigt eine Studie. 1155 Probanden wur-

den nach ihrer Gesundheit befragt, au-

ßerdem danach, welchen Alltagsstress 

sie über acht Tage hinweg erlebten. Es 

zeigte sich: Die negativen Gefühle ver-

schlimmerten sich bei vielen Proban-

den jeweils einen Tag nach dem stres-

sigen Vorfall. Zehn Jahre später wurde 

erneut die Gesundheit der Teilnehmer 

gecheckt – sie war bei denjenigen sig-

nifikant schlechter, bei denen die nega-

tiven Gefühle lange angehalten hatten 

und die sich nicht richtig erholt hatten. 

DOI: 10.1177/0956797618763097
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Haben Kleinkinder in der Öffentlichkeit einen Wut-

anfall oder quengeln unermüdlich, sollten Eltern 

darauf achten, ob dieses Verhalten in ihnen selbst 

Stress auslöst; dies folgern Psychologen aus einer 

Studie mit Müttern und ihren Kleinkindern. Und 

falls das der Fall sei, sollte man sich eine Strategie 

überlegen, das Verhalten des Kindes anders zu be-

werten. Die Untersuchung zeigte, dass der Stress 

der Mütter zu wenig einfühlsamem Verhalten dem 

Kind gegenüber führte. 

DOI: 10.1037/dev0000418

Strapaziöse 
Entscheidungen

Stress kann unsere Entscheidungen beeinflussen, aber 

manchmal machen wir aus einer Entscheidung selbst 

eine Strapaze, haben Psychologen in fünf Studien fest-

gestellt. Unter welchen Umständen das so ist, hängt von 

unserer Selbstregulation ab, genauer gesagt davon, ob 

wir uns zu viele Gedanken über die Richtigkeit und 

Genauigkeit der anstehenden Entscheidung machen. 

Ist das so, können selbst kleine Alltagsentscheidungen 

zur Belastung werden, heißt es. 

Die Psychologen konfrontierten Teilnehmer mit 

Kaufentscheidungen, angehende Bräute mit der Pla-

nung ihrer Hochzeit und andere Probanden mit poli-

tischen Wahlen sowie der Priorisierung von Aufgaben. 

Dabei ermittelten sie auch, ob manche Teilnehmer 

verstärkt dazu neigten, jede Entscheidung vorab gründ-

lich zu checken oder ob Probanden sich während des 

Entscheidens an ihrem Ziel orientierten und die Frage 

nach der Richtigkeit nicht stellten. Für diejenigen, die 

zu viel über die mögliche Richtigkeit nachdachten, wa-

ren die Entscheidungen belastend.  SAC 

Charlene Y. Chen u. a.: Feeling distressed from making decisions: Assessors’ 

need to be right. Journal of Personality and Social Psychology, online first,  

Februar 2018. DOI: 10.1037/pspp0000181

„Lerchen“ oder Early birds sind Menschen, die mor-

gens fit sind und gern früh aufstehen – und sie wei-

sen bei Stress eine deutlich höhere Ausschüttung 

des Stresshormons Kortisol auf als ihr Gegenpart, 

die „Nachteule“, wie eine Studie zeigt. Die Forscher 

erklären dies unter anderem damit, dass die Früh-

aufsteher insgesamt langsamer leben und beispiels-

weise introvertierter sind als die Nachtaktiven. 

DOI: 10.1037/ebs0000113



Was, du hast Stress?
Es gibt Menschen, die erst unter Stress so richtig aufblühen: 

Sie laufen genau dann zur Hochform auf, wenn sie unter 

Dampf stehen. Im Gegenzug könnte ihnen jedoch das Ver-

ständnis dafür fehlen, wenn Kollegen oder Mitarbeiter mit 

Drucksituationen nicht ebenso gut zurechtkommen wie sie. 

In diese Richtung deuten zumindest Befunde israelischer 

Wissenschaftler. Die Forscher hatten insgesamt knapp 1000 

Versuchspersonen für eine Reihe von Studien rekrutiert. Die 

Teilnehmer sollten sich zum Beispiel eine stressige Situation 

vor Augen führen, in der sie die hohen Anforderungen zu 

besonders guten Leistungen beflügelt hatten. In der Folge 

vermuteten sie bei einem offensichtlich überarbeiteten Mit-

arbeiter seltener psychosomatische Beschwerden wie Kopf-

schmerzen, Magenbeschwerden oder Schlafstörungen. Da-

durch sank wiederum ihre Bereitschaft, dem Kollegen unter 

die Arme zu greifen, damit er seine Arbeitsbelastung besser 

bewältigen konnte.  FRANK LUERWEG

Nili Ben-Avi u. a.: “If stress is good for me, it’s probably good for you too”: Stress 

mindset and judgment of others’ strain. Journal of Experimental Social Psychology, 

74/2018. DOI: 10.1016/j.jesp.2017.09.002

Wird die Bezahlung einer Arbeit als unfair empfunden, 

bewirkt das unmittelbar körperlichen Stress, ergab ein 

Experiment. Demnach entspricht der negative Gesund-

heitseffekt einer körperlichen Alterung um etwa zehn 

Jahre. In dem Versuch maßen die Forscher den Stress 

anhand der Herzfrequenzvariabilität. Je stärker die Be-

zahlung von einer als fair erachteten Summe abwich, 

desto ausgeprägter war die Stresssymptomatik. 

DOI: 10.1287/mnsc.2016.2630

Zeitdruck bei der Arbeit? Manche fühlen sich 

dadurch stark motiviert, aber so funktioniert es 

wohl nur kurzfristig. Die Motivation sinkt und 

das Stressgefühl steigt, wenn der Zeitdruck 

chronisch wird, ergaben zwei Tagebuchstudien 

mit Arbeitnehmern. Die Forscher empfehlen 

Arbeitgebern, ihren Mitarbeitern genügend 

Zeit für ihre Projekte einzuräumen. 

DOI: 10.1080/02678373.2017.1415998
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Väter und Mütter gleichermaßen belastet 

Kinder und Job unter einen Hut zu bekommen, das ist vor 

allem für Frauen nicht leicht, so das gängige Bild in Medien 

und Politik. Eine Übersichtsstudie von Psychologen aus den 

USA zeigt jedoch, dass dieses Bild unvollständig ist: Die Belas-

tung von Vätern ist ähnlich hoch – beide Geschlechter leiden 

in gleichem Ausmaß unter dem Konflikt zwischen Beruf und 

Familie.

Die vier Forscher analysierten die Daten aus 354 Studien 

der vergangenen 30 Jahre, für die berufstätige Frauen und 

Männer mit Kindern zu ihrem Arbeits- und Familienleben 

befragt worden waren. Sie werteten die Informationen von 

mehr als 250 000 Müttern und Vätern aus aller Welt aus.

Die befragten Männer berichteten eher, aufgrund von län-

geren Arbeitszeiten mit den familiären Pflichten in die Bre-

douille zu geraten. Frauen gaben häufiger an, sich aufgrund 

der großen Anstrengung im Beruf belastet zu fühlen. Bei Paa-

ren, bei denen beide vollzeitbeschäftigt waren, klagten ebenfalls 

beide über Konflikte zwischen Arbeit und Familie. Männer 

sahen eher Einschnitte im Familienleben durch den Job, Frau-

en umgekehrt eher Hemmnisse in ihrem Berufsleben durch 

die familiären Pflichten.

Das ist politischer Zündstoff, meinen die Studienautoren. 

Wenn Männer und Frauen weltweit das gleiche Ausmaß an 

Unvereinbarkeit von Beruf und Familie erleben, sollte es über-

all entsprechende Gesetze und Vereinbarungen geben, um 

Väter und Mütter in gleichem Maße zu entlasten. Die Forscher 

prangern an, dass auch heute noch Müttern von vornherein 

Karrierechancen vorenthalten würden, weil ihnen unterstellt 

werde, ihre berufliche Laufbahn nicht ernst genug zu nehmen. 

Männer hingegen fühlten sich stigmatisiert, wenn sie famili-

enfreundliche Arbeitsmodelle ihrer Firma nutzten.

 JANA HAUSCHILD

Kristen M. Shockley u. a.: Disentangling the relationship between gender and 

work-family conflict: An integration of theoretical perspectives using meta-analytic 

methods. Journal of Applied Psychology, online first, 12/2017. DOI: 10.1037/

apl0000246
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Über ärgerliche Erlebnisse zu reden 

kann Kindern und Jugendlichen besser 

dabei helfen, den damit einhergehen-

den Stress abzubauen, als pure Ablen-

kung, ergab eine Untersuchung, bei der 

241 Mädchen und Jungen im Alter von 

8 bis 17 Jahren befragt wurden. 

DOI: 10.1037/dev0000495

Und sie helfen doch, die vielen Ratgeber gegen 

Stress, anders als manche Studien nahelegten. 

Am Beispiel eines Selbsthilfebuchs gegen Burn-

out, Stress und Depressivität haben Psychologen 

nachgewiesen, dass solche Ratgeber durchaus 

wirksam sein können. Bei Betroffenen, die das 

Buch durcharbeiteten, ließ der Stress nach und 

stieg das Wohlbefinden. 

DOI: 10.1080/02678373.2017.1402389

Chaos im Kopf 
Seit jeher benötigen und verarbeiten Menschen Informatio-

nen, um zu überleben – aber was passiert im Gehirn, wenn 

Menschen heute ein Vielfaches der Informationsmenge verar-

beiten müssen, die in früheren Jahrhunderten nötig war? Zwei 

Psychologen sind erstmals der Frage nachgegangen, ob und 

wie es im Gehirn bei zu vielen Informationen zu „Informati-

onsstress“ kommen könnte, und stellten fest: So etwas gibt es. 

Dazu testeten sie in mehreren Studien erwachsene Probanden, 

darunter auch Manager, mit dem Questionnaire of Information 

Stress. Bei dieser Art Stress entsteht das Gefühl, eine große 

Menge an Informationen nicht mehr adäquat aufnehmen und 

verarbeiten, geschweige denn richtig einordnen zu können. Sie 

fühlen sich nicht in der Lage, ihre eigenen Gedanken zu kon-

trollieren. 

Damit diese Stressvariante keine nachteiligen Folgen hat, 

sind laut dem ersten Fazit der Forscher diverse mentale Res-

sourcen wichtig. Hier eine Auswahl: 

•  die Fähigkeit, Verlockungen zu widerstehen

•  die Fähigkeit, wichtige von irrelevanten Informationen zu 

unterscheiden

•  die Fähigkeit, im richtigen Moment eigene störende Gedan-

ken zu unterdrücken 

• eigene Werte, um Informationen einzuschätzen

• eigenes Wissen für die Einordnung von neuen Informationen 

•  die Fähigkeit, eigene und die Ziele anderer im Auge  

zu behalten

• die Fähigkeit, zu verallgemeinern 

• die Fähigkeit, zu abstrahieren  SAC 

Maria Ledzin’ska, Sławomir Postek: From metaphorical information overflow and over-

load to real stress: Theoretical background, empirical findings, and applications. Euro-

pean Management Journal, 35, 2017. DOI: 10.1016/j.emj.2017.07.002
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