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1 Einleitung

1.1 Relevanz des Themas

.Unter den verschiedenen Seiten jenes standigen Pulsierens zwischen Menschen und
Umwelt ist das Stressgeschehen eines der bedeutendsten und auch interessantesten
Phanomene. Es hilft, rettet, beflligelt, macht aber auch krank, ungliicklich, totet sogar; es
reguliert und stort, gleicht aus und verzerrt, so dass man nicht glaubt, jemals einen Sinn
darin erkennen zu kénnen.” (Vester, 1978, S. 10)

Stress ist ein all gegenwartiger Begriff, egal ob Stress am Arbeitsplatz, Stress in der
Familie, Burnout, Freizeitstress oder stressbedingte Erkrankungen. Das Wort Stress
mit seinen unterschiedlichen Auslegungen und Interpretationen ist ein fixer
Bestandteil in unserem Leben. Stress ist ein universelles Phdanomen, das tief in den
sozialen, psychologischen und biologischen Dimensionen verankert ist. Die heutige
Gesellschaft ist gepragt ist von hohem Leistungsdruck, sozialen Erwartungen und
technologischer Beschleunigung. Stress hat eine zunehmende Relevanz, weil nicht
nur das individuelle Wohlbefinden und die Gesundheit beeinflusst werden, sondern
auch die Auswirkungen auf zwischenmenschliche Beziehungen, Arbeitsumfelder und
gesellschaftliche Strukturen mitunter bedeutsam sind. Wenn eine Beanspruchung so
intensiv wird, dass die Handlungsfahigkeit eingeschrankt ist, und eine korperliche
Stressreaktion folgt, dann wird ein chemischer Prozess in Gange gesetzt, der in
friiheren Zeiten Uberlebenswichtig war. In der modernen westlichen Welt spielt
heute eine unmittelbare existenzielle Bedrohung im Sinne von Selyes (1929) ,,Fight
or Flight-Risponse” im privaten und beruflichen Kontext oft eine untergeordnete
Rolle. Friher war die Flucht-oder Angriff Reaktion normal, heute wird sie scheinbar

unterdriickt und weniger impulsiv zu sein.

Die Branche der Trainer:innen und Berater:innen hat in den letzten Jahren eine
immer wichtigere Bedeutung erlangt. Leistungssteigerung, Resilienzfahigkeit,
Flhrungskraftekompetenzen oder Teamentwicklung - die Angebote sind vielfaltig
und den Themen, die es zu bearbeiten gilt, sind scheinbar keine Grenzen gesetzt. In
der personlichen, beruflichen und organisatorischen Entwicklung unterstiitzen die
Trainer:innen und Coaches Einzelpersonen, Teams oder Organisationen dabei,
Herausforderungen zu bewaltigen, Potenziale zu entfalten und nachhaltige
Verbesserungen zu erzielen. Oft ist das Stresserleben selbst Teil des zu
behandelnden Themas. Was sind mégliche Konsequenzen, wenn eine Trainerin oder
ein Trainer im Arbeitskontext an die eigenen Grenzen stol3t und Stress die

Handlungsfahigkeit einschrankt?



Schwierige Situationen gehdren zum Arbeitsalltag eines professionellen Coachs: Ein
fordernder Klient, ein drangender Auftraggeber, unangemessene
Arbeitsbedingungen, sich plotzlich verandernde Rahmenbedingungen und
Umwelteinflisse, herausfordernde Strukturen und gruppendynamische Konflikte
innerhalb des Teilnehmerinnensystems kénnen zu Verunsicherung oder Hilflosigkeit
flhren. Trainerinnen und Trainer agieren oft an der Schnittstelle von Fachwissen,
sozialen Interaktionen und gruppendynamischen Prozessen, was hohe kognitive,
emotionale und soziale Kompetenzen erfordert (Schneider, 2017). Dabei stehen sie
vor der Herausforderung, sowohl die individuellen Bedirfnisse der Teilnehmenden
als auch die Gruppenziele im Blick zu behalten, wahrend sie gleichzeitig
organisatorische und strukturelle Rahmenbedingungen und die eigene
Erwartungshaltung berlicksichtigen missen. Eine vermutete Parallele ergibt sich
beispielsweise zur Arbeit von Padagoginnen. Beide Berufsgruppen sind fir eine Art
Wissensvermittlung in ganz unterschiedlichen Kontexten verantwortlich, agieren
zudem als Moderatoren und Vermittlerinnen in sozialen Interaktionen und sind in
ihrer Fihrungsrolle in einer sehr verantwortungsvollen Funktion. Eine der
bekanntesten Studien zum Thema Stresserleben von Lehrerinnen und Lehrern ist die
"Teacher Stress Inventory" von Kyriacou und Sutcliffe (1978). Die Pionierarbeit in der
Erforschung von Stressfaktoren und Bewaltigungsmechanismen im Lehrberuf zeigt,
dass Lehrkrafte oft unter Stressoren leiden wie z.B. der Bewaltigung von
Gruppenkonflikten, hohen Leistungsanforderungen, Disziplinproblemen, einer
Rollenliberlastung durch verschiedene Hierarchiesysteme, einem diffusem Zeitdruck

oder dem Mangel an Anerkennung (Kyriacou & Sutcliffe, 1978).

Im handlungsorientierten Zugang der IOA® kommt der Outdoor-Aspekt bei einem

Gruppentraining als forderlicher Stressverstarker hinzu.

.In handlungsorientierten Konzepten ist mit einem Grundwiderspruch umzugehen.
Aus einer normativen, ethischen und rechtlichen Perspektive geht es um
Minimierung des Risikos, dass es zu Unfallen, Verletzungen oder psychischen und
sozialen Schadigungen kommt. Handlungsorientiertes Lernen hat einerseits zum
Ziel, die Autonomie und Kompetenz der teilnehmenden Personen / Gruppe zu
erhdhen. Andererseits gibt es ein umfangreiches Wissen, welche Regeln und
Normen einzuhalten sind, um Gefdhrdungen von Personen in handlungsorientierten
Settings outdoors zu vermeiden”(IOA, 2022, S. 17).

Die Forschung zu Trainingsprozessen konzentriert sich oft auf die Ergebnisse und
Erfahrungen der Teilnehmenden. Turner und Barker (2014) untersuchten in ihrer

Studie, wie Stressoren das Erleben und die Leistung von Teilnehmenden in Trainings
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beeinflussen. Leistungsdruck, gruppendynamische Prozesse, Zeitdruck und fehlende
Unterstltzung wurden als zentrale Stressfaktoren analysiert. Wahrend ein hohes Mal3
an Stress das Lernen behindert, kann moderater Stress (,,Eustress”) die Motivation
und Aufmerksamkeit der Teilnehmenden férdern (Turner & Barker, 2014). Uber die
Belastungsmomente von Trainerinnen und Trainern gibt es kaum Literatur. Durch die
Stigmatisierung von Stress im Berufsbild wird angenommen, dass das Eingestandnis
von Stress oder Uberforderung als Schwiche wahrgenommen wird. Dies kann die
Bereitschaft, sich an Forschungsprojekten zu beteiligen, einschranken (Berkovich &
Eyal, 2017).

An dieser Licke soll diese Arbeit ansetzen und einen Einblick in diese

sozialwissenschaftliche Auseinandersetzung geben.

1.2 Zielsetzung der Arbeit

Ziel ist es herauszufinden, welche Stressmomente beim Arbeiten mit einer Gruppe
einen relevanten Einfluss auf die Tatigkeit als IOA® -Trainerin oder Trainer

haben und welche Bewaltigungsstrategien wirksam sein kénnen.
Was wollen wir verstehen?

- Welche Stressoren nehmen IOA® -Trainerinnen und Trainer im Zuge von

handlungsorientierten Trainings wahr?
- Welche relevanten Zeitpunkte und Rahmenbedingungen gibt es?
- Was hilft in der Situation im Umgang mit Belastungsfaktoren?

Was berichten Trainerinnen und Trainer in handlungsorientierte Settings dartber,
wie, wann und durch was konkret sie aufgeregt, gestresst oder negativ unruhig
geworden sind und welche Strategien und das daraus abgeleitete Erfahrungslernen

sich bewahrt haben?

1.3 Aufbau der Arbeit

Die vorliegende Arbeit gliedert sich in einen theoretischen und einen empirischen
Teil und liefert eine Analyse des Untersuchungsgegenstands. Im theoretischen Teil
werden die Grundlagen der Stressforschung zusammengefasst und zentrale Themen
wie Stressforschung, Stresserleben und Bewaltigungsstrategien behandelt. Es

werden unterschiedliche Theorien und Stressmodelle erlautert, das Konzept der



IOA® erklart und die berufliche Auseinandersetzung und Tatigkeitsbereiche von

handlungsorientierten Trainerinnen und Trainern beschrieben.

Der empirische Teil widmet sich der Einordnung des Arbeits- und
Forschungsprojekts und fiihrt die zentralen Forschungsfragen sowie den
Forschungsprozess aus. Es wird das methodische Vorgehen und die Durchfiihrung
der Interviews beschrieben, gefolgt von einer systematischen Auswertung der

erhobenen Daten.

AbschlieBend erfolgt die Diskussion der Ergebnisse im Kontext der theoretischen
Rahmung und es werden Implikationen fiir die Praxis sowie mogliche
Forschungsdesiderate aufgezeigt. Damit liefert die vorliegende Arbeit im besten Fall
einen Beitrag zum Stressmanagement von Trainerinnen und Trainern bei

handlungsorientierten Trainings.

2 Theoretische Rahmung

Der Begriff , Stress” geht auf den lateinischen Ausdruck ,stringere” zurtick und
bedeutet ,anspannen”. Im 17. Jahrhunderts wurde ,Stress” im Sinne der Physik
verwendet, um die Krafte zu beschreiben, die auf ein Objekt einwirken und zu
Verformungen oder Briichen flihren konnen (Hooke, 1678). Diese Definition
beinhaltet sowohl die duBere Belastung als auch die innere Reaktion des Materials.
Seitdem ist der Begriff Stress im menschlichen Alltag im Wandel und wird in den
unterschiedlichen Sprachen und Kulturen verschieden wahrgenommen und definiert.
Die Stressforschung beginnt Anfang des 20. Jahrhundert mit rein physiologischen
Grundsatzen (Selye, 1956) und wird heute als komplexes, psychosoziales Konzept
gesehen. Was Stress genau ist kann schwer explizit (Fuchs & Gerber, 2018) definiert
werden. Stress wird einerseits oft als ein Rahmenbegriff verwendet, der eher ein

Forschungsgebiet beschreibt als ein spezifisches Phdnomen (Behr, 2014).

2.1 Stress und Emotionen:

Emotionen spielen eine zentrale Rolle im Stresserleben, weil sie sowohl als
unmittelbare Reaktion auf Stressoren als auch als Verstarker von Stress wirken
konnen. Laut Lazarus und Folkman (1984) sind Emotionen ein wichtiger Bestandteil
des kognitiven Bewertungsprozesses. Dadurch kdnnen Menschen einschatzen, ob

eine Situation als bedrohlich, herausfordernd oder irrelevant wahrgenommen wird.



Emotionen wie Angst, Wut oder Trauer entstehen als Reaktion auf die Bewertung
der Stressoren und beeinflussen die physiologischen Stressreaktionen sowie das
individuelle Bewaltigungsverhalten. Sie erfiillen adaptive Funktionen, indem sie
Betroffene zur Handlung motivieren oder Ressourcen zur Stressbewaltigung
mobilisieren (Gross, 2002). Andererseits konnen intensive negative Emotionen wie
Angst oder Verzweiflung das Bewaltigungsverhalten beeintrachtigen und zur
Entwicklung chronischen Stresses beitragen, was langfristig die psychische und
physische Gesundheit gefahrdet (Sapolsky, 2012). Emotionen sind also nicht nur

Ausdruck von Stress, sondern wirken aktiv bei dessen Entstehung und Verlauf mit.

Jede Emotion ist mit einem spezifischen psychischen Erleben verbunden, das als
,affektiver Kern” bezeichnet wird (Wild & Méller, 2021). Dieses affektive Erleben ist
ein notwendiges und ausreichendes Merkmal einer Emotion. Die meisten Emotionen
lassen sich auf einem Kontinuum von ,positiv” bis ,negativ” einordnen. Emotionen
besitzen einen stark wertenden Charakter und fungieren als Signalgeber, die
anzeigen, wie angenehm oder unangenehm eine aktuelle Situation wahrgenommen
wird (Wild & Maller, 2021).

Die Emotionstheorie von Robert Plutchik (1984) erklart die Entstehung, Funktion und
Dynamik von Emotionen. Plutchik definiert Emotionen als komplexe Reaktionen, die
entstanden sind, um das Uberleben zu sichern. Er definiert acht primére und
universelle Emotionen: Freude, Trauer, Angst, Wut, Vertrauen, Ekel, Uberraschung
und Erwartung. Diese acht Primdremotionen wurden in einem zweidimensionalen
Farbenkreis angeordnet. Dabei liegen qualitativ dhnliche Emotionen, wie Arger und
Ekel, nebeneinander, wahrend entgegengesetzte Emotionen, wie Freude und
Traurigkeit, einander gegentiber positioniert sind. und als zusammenhangende
Reaktionsmuster erkennbar (Plutchik, 1991).

"Eine Emotion ist eine erschlossene komplexe Abfolge von Reaktionen auf einen
Reiz; sie umfasst kognitive Bewertungen, Veranderungen im subjektiven Erleben,
Aktivierung des autonomen und zentralen Nervensystems, Handlungsimpulse sowie
Verhalten, welches dazu bestimmt ist, auf denjenigen Reiz einzuwirken, der die
komplexe Sequenz ausgelost hat."

(Plutchik, 1991, S.217)

Plutchik veranschaulicht die Beziehungen zwischen den Emotionen in seinem ,,Rad
der Emotionen”. Dieses Modell zeigt, wie Emotionen in ihrer Intensitat variieren (z.B.
reicht Angst von Besorgnis bis zu Panik) und wie sie sich miteinander kombinieren
konnen, um komplexe sekundédre Emotionen (sekundare Dyaden) zu erzeugen (z. B.

flhrt Freude und Vertrauen zu Verliebtheit). Zentral in dieser Theorie ist die adaptive
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Funktion von Emotionen: Jede primare Emotion steht in Beziehung zu einem

biologischen Zweck, wie Schutz (Angst), Reproduktion (Freude) oder Zerstérung von

Gefahren (Wut). Im Zusammenspiel kommt es zu sekundéaren Emotionen. Kritisch

anzumerken ist bei Plutchik’'s Theorie das Fehlen eines empirischen Nachweises, sie

ist aber als Grundlage fiir weitere Postulate und Theorien anzusehen.

Das Cirkumplex-Modell der Affekte von James A. Russell (1980) beschreibt

Emotionen in einem zweidimensionalen Raum und basiert auf der Annahme, dass

sich Emotionen nicht als voneinander unabhangige Einheiten betrachten lassen,

sondern in einem zusammenhangenden, kreisformigen Muster angeordnet sind. Es

werden affektive Zustande anhand von zwei Hauptdimensionen aufgezeigt. In der

Valenz-Ebene werden Attribute wie Lust-Unlust bzw. angenehm-unangenehm

angefihrt und es wird definiert, ob eine Emotion als positiv oder negativ empfunden

wird. In der Aktivierungs-Ebene unterscheidet sich, ob ein hoher oder niedriger

Erregungszustand vorherrscht. Hohe Erregung spiegelt sich in Aufregung oder

Angst wider, wahrend niedrige Erregung mit Zustanden wie Entspannung oder
Mudigkeit verbunden ist (Russell, 1980).

AKTIVIERT
P - .. o~
- aufgeschreckt Uberrascht N
7 &ngstlich begeistert ™
/ zornig ~ angespannt erregt N
/ gestresst erfreu{réhliCh \
« . \
/ argerlich .
freudig \
s ! il I \
< | verzweifelt befriedigt ' =
[T | @
ol > O
o, = | m
< ‘ elendig zufrieden | =
> traurig IV I /
\ ied hl gelassen /
\ hiedergeschlagen aleichmiitia ,
\ bedriickt
; /
\ melancholisch
. entspannt /
\ gelangweilt y
N lethargisch -
N arglsinatt mide schiafrig P 7
~ - y -7
DEAKTIVIERT

Abbildung 1: Das Cirkumplexmodell nach Russel (aus Rosenthal, 2021, S. 47)
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Paul Ekman (1992) verfolgte einen anderen Ansatz und postulierte die Existenz von
sechs sogenannten Basisemotionen — Freude, Uberraschung, Trauer, Arger, Ekel und
Angst. Er erweiterte sein Modell spater um die weiteren Emotionen der Verachtung.
Diese Emotionen zeichnen sich durch universelle Gesichtsausdriicke aus, die
kulturlibergreifend dhnlich sind. Zudem sind sie mit jeweils spezifischen
physiologischen Erregungsmustern verbunden (Ekman, 1992). Dieses Konzept steht

im Kontrast zu dimensionalen Modellen der Emotionen.

In der Emotionspsychologie entstehen sekundare Emotionen aus der Kombination
von primaren Emotionen und kognitiven Prozessen. Sie entwickeln sich durch
individuelle Erfahrungen, soziale Interaktionen und kulturelle Einflisse (Meyer, 2003).
Ein Beispiel ist das Schuldgefiihl: Eine sekundare Emotion, die z.B. auftritt, wenn
eine Person glaubt, durch ihre Handlungen oder Unterlassungen einer anderen
Person korperlichen oder seelischen Schaden zugefiigt zu haben. Schuld setzt
Selbstreflexion und die Fahigkeit zur Perspektiviilbernahme voraus, da die Person
nicht nur ihre Handlungen bewertet, sondern auch deren potenziellen Einfluss auf
andere bertlicksichtigt (Meyer, 2003)

Ein weiteres Beispiel ist Stolz, der durch das Gefiihl entsteht, eine bedeutende
Leistung erbracht zu haben, die sowohl mit personlichen Zielen als auch mit
gesellschaftlichen Normen in Einklang steht. Stolz setzt ein Selbstbewusstsein voraus
und die Fahigkeit, die eigene Rolle im sozialen Kontext zu analysieren und zu

bewerten.

Sekundare Emotionen sind fir die soziale Interaktion von groBBer Bedeutung, da sie
moralische Bewertungen und Anpassungen an gesellschaftliche Normen aufzeigen.
Diese Auseinandersetzung bietet Ansatze fir die Entwicklung von Interventionen zur
Stressbewaltigung, insbesondere durch die Forderung von Emotionsregulation und

kognitiver Umstrukturierung (Meyer et al., 2003).

In unterschiedlichen Studien wird aufgezeigt, dass die Emotionen von Lehrkraften
Einfluss auf die Emotionen der Schiiler:innen austiben (Wild & Mdller, 2021). Zeigen
Lehrkrafte authentische, positive und inhalts- sowie tatigkeitsbezogene Emotionen
im Zusammenhang mit Lernen und Leistung, ist es wahrscheinlich, dass
Schiiler:innen durch Modelllernen ebenfalls verstarkt positive Emotionen in solchen
Situationen entwickeln. Dariiber hinaus wird vermutet, dass positive Emotionen der
Lehrkrafte, beispielsweise durch Humor oder enthusiastisches Unterrichten,
unabhangig vom Modelllernen eine erhebliche positive Wirkung auf das emotionale
Erleben der Schiler:innen haben kénnen (Wild & Méller, 2021).

Handlungsorientierte Trainer:innen sind in ihrem beruflichen Kontext ahnlichen
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Settings wie Lehrkrafte ausgesetzt. Trainer:innen werden oft als Autoritatspersonen
wahrgenommen, auf die Klient:innen Wiinsche, Angste und Erwartungen projizieren.
Diese Ubertragungen kénnen die Wahrnehmung des Trainer:innenhandelns stark
beeinflussen. Ein reflektierter und bewusster Umgang mit den
Ubertragungsdynamiken kann das padagogische Handeln verbessern und ein

positiveres Lern- bzw. Arbeitsklima férdern.

2.2 Stresskonzepte

Stress ist ein multidimensionales Phdnomen, das in der wissenschaftlichen Forschung
durch unterschiedliche Modelle beschrieben wird. Diese Modelle lassen sich in
biologische, psychologische, soziologische und biopsychosoziale Ansatze
unterteilen. Sie beleuchten Stress aus verschiedenen Perspektiven, wobei jedes

Modell spezifische Aspekte der Stressentstehung und -bewaltigung fokussiert.

2.2.1 Stresskonzept nach Cannon

Der Physiologe und Psychologe Walter Cannon beschrieb zu Beginn des letzten
Jahrhunderts als einer der Ersten die physiologische Reaktion des Kérpers auf akute
Bedrohungen, die er als ,,Kampf-oder-Flucht-Reaktion” bezeichnete. Diese Reaktion
umfasst eine Aktivierung des sympathischen Nervensystems, die durch die

Freisetzung von Stresshormonen wie Adrenalin ausgel&st wird (Cannon, 1929).

Physiologische Veranderungen wahrend dieser Reaktion sind:

o Erhohung der Herzfrequenz und des Blutdrucks

o Erweiterung der Bronchien fir eine verbesserte Sauerstoffaufnahme

o Mobilisierung von Energiereserven (z. B. Glukose) aus der Leber

e Hemmung von nicht unmittelbar notwendigen Prozessen wie Verdauung.

Seine Forschung verdeutlichte, dass der Korper standig bestrebt ist, auf Stressoren
zu reagieren, um eine stabile Funktion aufrechtzuerhalten. Durch Experimente an
Tieren zeigte er, wie der Korper physiologisch auf akute Stresssituationen reagiert.
Diese Forschung war die Grundlage zur Definition der beiden Stressachsen des
menschlichen Koérpers: die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse
(HPA-Achse) ist verantwortlich fir die hormonelle Stressantwort und wird bei langer
anhaltendem Stress aktiviert (Fuchs & Gerber, 2018). Das sympathische

Nervensystem (SNS) ist fuir die unmittelbare, schnelle Stressantwort zustéandig und
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wird haufig als ,,Kampf-oder-Flucht-Reaktion” beschrieben (Fuchs & Gerber, 2018).
Obwohl Cannon hauptséchlich akute Stressreaktionen erforschte, legte er durch
seine Erkenntnisse Uber die kurzfristigen physiologischen Anpassungen den
Grundstein flr spatere Forschungen, die sich mit den langfristigen (chronischen)
Auswirkungen von Stress beschéftigten. Das von Cannon entwickelte Konzept der
Homoostase, bezieht sich auf die Fahigkeit des Kérpers, ein inneres Gleichgewicht

aufrechtzuerhalten, selbst wenn duBere Belastungen auftreten (Cannon, 1929).

2.2.2 Stresskonzept nach Selye

Der Mediziner und Biochemiker Hans Selye Gbernahm den Begriff ,,Stress” in den
1930er Jahren, um physiologische und psychologische Reaktionen auf belastende
Umweltfaktoren zu beschreiben. In seinem wegweisenden Werk , The Stress of Life”
(1956) etablierte er den Begriff in der Medizin und Psychologie. Selye definierte
Stress als ,die unspezifische Antwort des Korpers auf jede Anforderung” und fiihrte
damit das Konzept des General Adaptation Syndrome (GAS) ein, das beschreibt, wie
der Korper in drei Phasen (Alarmreaktion, Widerstandsphase, Erschopfung) auf
Belastungen reagiert (Selye, 1956).

Die Alarmreaktion stellt den ersten Moment dar, in dem eine Umweltanforderung
auf den Korper einwirkt (Selye, 1974). Durch die verstarkte Ausschiittung von
Hormonen wird der Organismus in einen Zustand erhohter Aktivierung versetzt
(Nerdinger, 2008). Dies resultiert in einer verbesserten Durchblutung sowie einer
optimierten Sauerstoffversorgung, was die Leistungsfahigkeit des Korpers steigert.
Gleichzeitig sinkt jedoch die Widerstandskraft des Individuums (Selye, 1974)

Halt die Stresssituation langer an, tritt der Kérper in die Widerstandsphase ein, in
der eine Gegenreaktion eingeleitet wird. Dabei beginnt der schrittweise Abbau der
Stresshormone, um den Organismus wieder auf ein normales Niveau zu bringen
(Nerdinger, 2008). Parallel dazu nimmt die Widerstandsfahigkeit zu um ein volliges
Ausbrennen des Korpers zu vermeiden (Selye, 1974). Falls es jedoch nicht gelingt,
diese Anpassungsleistung erfolgreich zu bewaltigen, kann dies in einem Zustand der

Erschopfung enden (Nerdinger, 2008), wie die folgende Abbildung verdeutlicht:
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Abbildung 2: Allgemeines Anpassungssyndrom Darstellung von Lukat (2000), (nach Selye,
1974)

2.2.3 Stresskonzept nach Mason

Das Stresskonzept nach Mason stellt eine Erweiterung in Richtung der
psychologischen Faktoren der klassischen Stressforschung dar. Wahrend Hans Selye
den Fokus auf die unspezifischen physiologischen Reaktionen des Korpers legte
(Selye, 1974), untersuchte Mason die psychologischen Komponenten von Stress und
ihre Wechselwirkungen mit physiologischen Prozessen (Mason, 1971). Er zeigte, dass
Stress nicht nur durch duf3ere physische Stimuli ausgeldst wird, sondern stark von
der Wahrnehmung und Interpretation dieser Reize abhangt. Experimente mit Affen
lieferten neue Erkenntnisse, Uber die Wahrnehmung von Bedrohung,
Erwartungshaltungen und wie emotionale Zustande einen entscheidenden Einfluss
auf die physiologischen Stressreaktionen haben. In einer kontrollierten Umgebung
wurden Affen gehalten und unterschiedlichen Stressoren ausgesetzt. In einem
Szenario wurde der Raum, in dem sich die Affen befanden innerhalb weniger
Minuten um 8 Grad erhitzt (Mason, 1971). Dies flhrte eindeutig zu einer messbaren
Stressreaktion bei den Tieren (Mason, 1971). Im zweiten Szenario wurde die
Temperatur nur schrittweise um 0,5 Grad pro Stunde erhéht (Mason, 1971). In

diesem Fall konnte keine Stressreaktion beobachtet werden (Mason, 1971).

Mit diesem Experiment widerlegte Mason das allgemeine Anpassungssyndrom von
Selye, welches Stress als unspezifische Reaktion auf jede Art von Umweltanforderung
definierte (Selye, 1974). Obwohl die schrittweise Erhéhung der Temperatur ebenfalls
eine physiologische Herausforderung fir die Affen darstellte, |0ste sie keine
Stressreaktion aus. Mason konnte damit nachweisen, dass eine Stressreaktion nur
dann auftritt, wenn die Umweltanforderungen eine deutliche emotionale Erregung
beim Organismus hervorrufen (Mason, 1971). Es wird deutlich, dass Stress nur dann
entsteht, wenn Umweltanforderungen als belastend oder tUberfordernd

wahrgenommen werden.

15



Eine wesentliche Rolle bei einer Stressreaktion spielen nach Mason (1968) folgenden

situative Faktoren:

e Neuheit

e Unvorhersagbarkeit

e Unsicherheit

e Selbstbetroffenheit (Ego-Involvement)

e Anstrengung (trying)

2.2.4 Stresskonzept nach Lazarus und Folkman

In den 1960er und 1970er Jahren wurde das Begriffsverstandnis durch Richard
Lazarus weiterentwickelt, der die subjektive Bewertung von Stress definierte. In
seinem transaktionalen Stressmodell definierte Lazarus, Stress als das Ergebnis einer
Wechselwirkung zwischen den Anforderungen der Umwelt (Belastung) und den
individuellen Ressourcen einer Person, diese Anforderungen zu bewaltigen. Stress
wird also einerseits als eine Art Rahmenbegriff flr ein vielschichtiges
Forschungsgebiet beschrieben (Fuchs & Gerber, 2018), andererseits wird Stress als
ein Zustand definiert, in dem sich eine Person individuell zu einem spezifischen
Zeitpunkt befindet. Diese Perspektive folgt einer sogenannten Reaktionsdefinition,
bei der Stress als Antwort auf einen spezifischen Ausl6ser (Stressor) betrachtet wird
(Lazarus, 1999).

So sind in dem Begriff der Transaktion zwei Bedeutungselemente mitgedacht,
namlich einmal, dass nicht nur die Situation auf die Person einwirkt, sondern, dass
auch die Person die Situation bestimmt; beide beeinflussen sich wechselseitig im
Zuge ihres Aufeinandertreffens. Es handelt sich nicht langer um ein lineares, einseitig
gerichtetes, sondern um ein transaktionales Modell. Zum zweiten enthalt der Begriff
Transaktion eine wesentliche Bedeutung, die ihn von dem der Interaktion
unterscheidet. Interaktion fasst die kausal-antezedenten Variablen als separate
Entitaten, wahrend im Konzept der Transaktion mitgedacht ist, dass diese Variablen

selbst verandert werden oder gar verschwinden (Lazarus, 1978, S. 204).

Lazarus beschreibt Stress als die Wahrnehmung, an die Grenze der eigenen
Moglichkeiten hinaus gefordert zu werden, sodass das eigene Wohlbefinden in
Gefahr ist (Lazarus, 1978).
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Das transaktionale Stressmodell von Lazarus und seiner Frau Susan Folkman (1984)
betont die Wechselwirkung zwischen Individuum und Umwelt und bietet eine

differenzierte Perspektive auf die Entstehung und Bewaltigung von Stress.

Diese Transaktion ist gepragt von der primaren und der sekundaren Bewertung und
wird durch die subjektive Interpretation und die verfligbaren

Bewaltigungsressourcen bestimmt (Lazarus & Folkman, 1984).

Situation/Reiz

Dimensionen: Intensitat, Dauer/Ambiguitat
Vorheragbarkeit, Kontrollierbarkeit

/ Kognitive Bewertung \

Posity = PMée Bewertung o irelevant,
— L
Stresshaft | —
©
2 Y Y
= _—
s Schaden/
Q.
= Verlust Bedrohung | [ Challenge

—» Sekundare Bewertung |-

nein Q ; nein
\ Sind Ressourcen vorhanden? j

Copingprozess

Person
Konzept Uber die eigene Person, Ziele,
Werte, Uberzeugungen

ja

, Y I

Bewaltigung

Instrumentelles Emotionales

\ Coping Coping /

Abbildung 3: Transaktionales Stressmodell nach Lazarus (Franke, 2012, S. 112)
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In der primaren Bewertung wird analysiert, ob eine Situation relevant und potenziell
bedrohlich ist. Dabei wird entschieden, ob die Situation:

e positiy,
e irrelevant oder
e stressauslosend (als Bedrohung, Verlust oder Herausforderung)

wahrgenommen wird.

In der sekundaren Bewertung wird Uberpriift, ob es ausreichende Ressourcen zur
Verfligung stehen, wobei Ressourcen von der betroffenen Person subjektiv auch als
wenig nitzlich oder sogar hinderlich wahrgenommen werden konnen (Eppel, 2007).
In solchen Fallen verwandeln sich diese Ressourcen fir die betreffende Person in

belastende Risikofaktoren.

Wenn die verfligbaren Ressourcen als unzureichend wahrgenommen werden,
entsteht Stress. Auf Basis der kognitiven Bewertung folgt die Entwicklung von
Bewaltigungsstrategien (Coping) (Lazarus & Folkman, 1984). Coping beschreibt die
kognitiven und verhaltensbezogenen Anstrengungen, um Stress zu reduzieren oder

zu bewaltigen. Es gibt zwei Haupttypen:

e Problemorientiertes Coping: Fokus auf die Losung des Problems
(Die betroffene Person nimmt Einfluss auf die eigenen Fahigkeiten

oder es werden die Umweltbedingungen verandert (Eppel, 2007)

e Emotionsorientiertes Coping: Fokus auf die Regulation der eigenen

Emotionen (z. B. Ablenkung, Entspannungstechniken).

Am Ende des Bewaltigungsprozesses kann eine Neubewertung (Reappraisal)
(Lazarus & Folkman, 1984) stattfinden, die durch neue Informationen aus der Umwelt
oder der eigenen Reaktion angestoBBen wird (Lazarus & Folkman, 1984).
Copingversuche konnen dazu fiihren, dass sich der Stressor verandert oder neue
Ressourcen verfligbar werden bzw. neue Informationen hinzugezogen werden.
Dabei wird der Erfolg der Strategien oder die gewonnenen Ressourcen neu
bewertet. Eine zunachst positive Situation kann so als Bedrohung wahrgenommen
werden oder umgekehrt eine Bedrohung als Herausforderung erscheinen. Dadurch

kénnen gleiche Stressoren auch unterschiedlich bewertet werden.
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2.2.5 Das SOS-Konzept nach Semmer

Die klassischen Stressmodelle werden im Bereich der Arbeits- und
Organisationspsychologie erweitert durch das Konzept , Stress-as-Offense-to-Self”
(SOS) nach Semmer (2007). Es beschreibt die Entstehung von Stress, die auf die
Bedrohung des eigenen Selbstbildes und der sozialen Identitat abzielt. Welche
Stressreaktionen treten auf, wenn eine Person sich in ihrer Selbstachtung, ihrem
Selbstwertgeflihl oder ihrer sozialen Rolle verletzt fiihlt (Semmer et al 2007)? Das
SOS-Konzept geht davon aus, dass das Streben nach einem positiven Selbstbild ein
zentrales menschliches Grundbediirfnis ist und unterscheidet sich dadurch von
biologischen oder rein kognitiven Stressmodellen. Demnach hat jeder Mensch das
grundlegende Bediirtnis, ein positives Selbstbild zu entwickeln und
aufrechtzuerhalten, unabhangig von seinen individuellen Zielen oder angelernten
Werten (Semmer, 2013). Das Selbst wird hier als die Wahrnehmung der eigenen
Person in ihren wesentlichen Eigenschaften und ihrem Wert verstanden und kann
somit ausschlieBlich als subjektiver Begriff gesehen werden. In Bezug auf die
Forschungsfrage ist die individuelle als auch soziale Perspektive ein wichtiger

Ankniipfungspunkt fiir Trainer:innenhandeln und -erleben.

Ein positives Selbstbild starkt den Selbstwert und wird als positiv erlebt, wahrend
negative Einflisse wie Abwertung, Misserfolg oder soziale Ablehnung

Stressreaktionen verursachen kénnen (Semmer, 2013).
Nach Semmer (2007) wird das Selbstbild gepragt durch:

e Personenbezogene Faktoren: Die Ubereinstimmung zwischen
|dealvorstellungen (wie jemand sein mochte) und der Realitat (wie
jemand tatsachlich ist). ,Stress through Insufficiency” (SIN) —
Entscheidend ist Wahrnehmung von Erfolg oder Misserfolg.

e Soziale Faktoren: Die Anerkennung, Wertschatzung und Behandlung
durch andere. ,Stress As Disrespect” (SAD) - Inwieweit signalisieren

andere Respekt oder nicht.

Bewaltigungsstrategien im Sinne des SOS-Modells knnen eine kognitive
Umstrukturierung (z.B. Entwicklung positiverer Bewertungen einer Situation), die
soziale Unterstltzung (z.B. Austausch mit vertrauenswiirdigen Personen, um das
Selbstwertgefihl zu starken) die Férderung von Resilienz (z.B. Aufbau personlicher
Ressourcen, um herausfordernde Situationen besser zu bewaltigen) und ein
konstruktives Konfliktmanagement (z.B. offene Kommunikation zur Losung von

Spannungen) sein (Semmer, 2013).

19



2.2.6 Eustress und Disstress

Ein zentraler Aspekt der Stressforschung ist die Unterscheidung zwischen Eustress
und Disstress (Selye, 1956). Wahrend Eustress als positiver Stress verstanden wird,
der Motivation und Leistungsfahigkeit fordert, beschreibt Disstress den negativen
Stress, der zu Uberforderung und langfristigen gesundheitlichen Schaden fiihren
kann (Biener, 1993). Ohne Eustress waren wichtige Errungenschaften der
Menschheit, wie Fortschritte in Wissenschaft und Technik, kaum denkbar. Disstress
hingegen entsteht durch andauernde oder wiederholte Belastungen und ist eng mit

psychosomatischen Erkrankungen verkniipft (Biener, 1993).

In der Studie von J. An und S. Kwon (2023), Gber die Rolle individueller
Unterschiede bei der Interpretation von Stress, zeigte sich, dass die Wahrnehmung
von Stress stark von individuellen Eigenschaften und sozialen Kontexten abhangt:
Personliche Merkmale wie Optimismus, Widerstandskraft und Kontrollliberzeugung
konnen dariber entscheiden, ob ein Stressor als Eustress oder Disstress
wahrgenommen wird. Es wurde aufgezeigt, dass Aktivitdten und bewusst gesetzte
Freizeitaktivitaten dabei helfen, die emotionalen und kognitiven Ressourcen zu
starken, um Stress als herausfordernd und nicht belastend wahrzunehmen (Kwon &
An, 2023).

2.2.7 Stressverstandnis in dieser Arbeit

Stress wird hier als ein komplexes biopsychosoziales Phanomen und als ein
dynamischer Prozess der Wechselwirkung zwischen Individuum und Umwelt

verstanden (Lazarus & Folkman, 1984).

Psychological stress is a particular relationship between the person and the
environment that is appraised by the person as taxing or exceeding his or her

resources and endangering his or her well-being (Lazarus & Folkman, 1984, S. 19).

Stress ist also die Reaktion, die durch das Zusammenspiel von duf3eren
Anforderungen (Stressoren), der individuellen Bewertung dieser Anforderungen und

den verfigbaren Bewaltigungsressourcen entsteht.
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2.3 Messmethoden von Stress

Man vergisst leicht, dass Stress keineswegs eine Erfindung und ein Privilegium der
modernen Zeit ist. Stress hat es auf unserer Erde mindestens genauso lange gegeben
wie das Menschengeschlecht selbst. (Lennart, 1964, S. 52)

Der wissenschaftliche Fortschritt ermdglicht es mittlerweile, detaillierte Einblicke
auch in den Stresslevel von Menschen zu gewinnen, die vor Jahrhunderten lebten.
Anhand der Cortisol Konzentration in Haaren |8sst sich z.B. feststellen, ob, wann und
in welchem Ausmal3 eine Person Stress erlebt hat (Webb, 2014).

Je nachdem wie hoch die Werte in den einzelnen Haarabschnitten sind, lassen sich
Rickschlisse auf die physische Stressbelastung ziehen. Beeindruckend gezeigt hat
dies eine kanadische Studie von Emily Webb (2014), wo Haarproben von zehn
peruanischen Mumien analysiert wurden: Die Individuen, die im Alter von 6 bis 27
Jahren verstarben, lebten zwischen 470 und 1532 n. Chr. und stammten aus funf
verschiedenen Regionen. Die gemessenen Cortisolwerte in den Haaransatzen der
Mumien lagen im Durchschnitt doppelt so hoch als bei heutigen Normwerten.
Vermutet wird, dass einerseits chronische Erkrankungen mitverantwortlich waren,
anderseits kurzfristige einschneidende Ereignisse, wie Hungerperioden und soziale
Herausforderungen eine besondere Beanspruchung forderten. Diese Erkenntnisse
unterstreichen, dass die Stressreaktion seit Anbeginn der Menschheitsgeschichte
eine bedeutende Rolle spielen. Man kann vermuten, dass der der physiologische
Umgang mit Stress eng mit den sozialen und biologischen Bedingungen der
jeweiligen Zeit verknlpft war (Webb, 2014).

Die wissenschaftliche Messung von Stressmomenten an lebenden Individuen ist
heute ein zentraler Bestandteil der Stressforschung. Es werden Einblicke in die
physiologischen, psychologischen und verhaltensbezogenen Auswirkungen von
Stress geboten. Es stehen eine Vielzahl von Methoden zur Verfligung, die in
Abhangigkeit vom Kontext, den Forschungszielen und den untersuchten Stressarten
(akut oder chronisch) ausgewahlt werden kénnen (Lennart, 1964). Diese lassen sich

in physiologische, psychologische und verhaltensbezogene Ansatze unterteilen:
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2.3.1 Physiologische Messmethoden

Die Stressreaktionen werden im oder tber den Kérper direkt gemessen:

Hormonelle Marker: Cortisol, das wichtigste Stresshormon, kann in
verschiedenen Korperflissigkeiten wie Schweif3, Speichel, Blut, Urin oder
Haaren gemessen werden. Speichel Cortisol ist eine bevorzugte Methode, da
sie nicht-invasiv und leicht durchfihrbar ist. (Russell, 2012).

Herz-Kreislauf-Marker: Der Blutdruck und die Herzfrequenz und deren
Variabilitat sind zuverlassige Indikatoren fir die Aktivitat des autonomen
Nervensystems. Eine geringe HRV deutet oft auf eine hohe Stressbelastung
hin (McEwen, 2000).

Neurobiologische Marker: Funktionelle Magnetresonanztomographie und
Elektroenzephalographie werden genutzt, um die Aktivitat stressrelevanter
Gehirnregionen wie der Amygdala oder des préfrontalen Kortex zu messen
(Kiefer, 2023).

2.3.2 Verhaltens-bezogene Messmethoden

Stress beeinflusst auch das Verhalten, was durch folgende Methoden erfasst werden

kann:

Verhaltensbeobachtungen: Veranderungen in Mimik, Gestik, oder
Kérpersprache konnen Stressreaktionen anzeigen. Experimentelle Settings,
wie das Trier Social Stress Test (TSST), induzieren sozialen Stress und
analysieren dessen Auswirkungen auf Verhalten und Physiologie (Kirschbaum
et al., 1993).

Leistungsbezogene Tests: Tests zur kognitiven Leistungsfahigkeit, wie der
Stroop-Test oder Arbeitsgedachtnistests, messen die Auswirkungen von
Stress auf Konzentration, Entscheidungsfindung und Reaktionszeiten (Stroop,
1935).

Schlafmusteranalysen: Stress kann z.B. Schlafmuster beeinflussen.
Schlafsensoren erfassen Parameter wie Schlafqualitéat, Schlafdauer und
nachtliche Bewegungen und so konnen Ruickschlisse auf Stressreaktionen
gestellt werden (Carskadon & Dement, 2005).
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2.3.3 Psychologische Messmethoden

Basieren auf der subjektiven Wahrnehmung und Bewertung von Stress durch die

Betroffenen in unterschiedlichen Verfahren:

Selbstberichtsverfahren: z.B. Fragebdgen wie die Perceived Stress Scale (PSS)

(Cohen et al., 1983) messen die subjektive Einschatzung der Stressbelastung.

Tagebuchmethoden: Teilnehmer:innen dokumentieren ihre Stressmomente in
Echtzeit oder retrospektiv, um die Alltagsbelastung und deren subjektive

Wahrnehmung zu erfassen.

Interviewbasierte Methoden: Strukturierte Interviews wie das Life Events and
Difficulties Schedule (LEDS) helfen, spezifische Stressereignisse und deren
Einfluss auf das Individuum zu untersuchen (Brown & Harris, 1978). Im Zuge
einer qualitativen Forschung sind Interviews besonders geeignet, um
subjektive Perspektiven, individuelle Erfahrungen und
Bedeutungszuschreibungen zu erfassen da Stress oft von individuellen

Wahrnehmungen und Kontexten abhangt.

2.4 Stressbewaltigung

In den Sozialwissenschaften wird Stress heute auch als ein sozial konstruierter
Prozess verstanden. Stressoren kénnen dabei sowohl individuelle als auch
gesellschaftliche Ursachen haben oder eine Kombination aus Beiden bilden (Kaluza,
2023).

So verwundert es nicht, dass der Stressbegriff inzwischen einen derart
durchdringenden Eingang in die Alltagssprache gefunden hat wie wohl nur wenige
Begriffe aus der Wissenschaft. (Kaluza, 2023, S. 5)

Die vielen Begriffe, welche Stress beschreiben lassen sich auf drei wesentliche

Stromungen aus den Stresskonzepten zusammenfassen (Schwarzer, 2004)
Nach Schwarzer (2004) kann Stress entweder als

e schadigender Umweltreiz (reizorientierte Stressdefinitionen)

e Belastungsreaktion des Organismus (reaktionsorientierte
Stressdefinitionen)
oder

e transaktionales Geschehen (kognitive Stressdefinitionen) gesehen

werden.
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Stress ist also ein komplexes Zusammenspiel von biologischen, psychologischen und
sozialen Faktoren (Busse & Walter, 2006). Um die Komplexitat von Stress und seiner
Auswirkungen auf den Menschen besser zu verstehen, werden die

Wechselwirkungen zwischen diesen drei Dimensionen aufgezeigt.

Einer grof3en Bedeutung wird der Resilienz und Coping-Strategien in der
Stressbewaltigung zugeschrieben. Resilienz beschreibt die Fahigkeit, trotz widriger
Umstande psychisch stabil zu bleiben. Coping-Strategien umfassen die Techniken

die Menschen nutzen, um Stressoren zu bewaltigen (Hohler, 2015).

2.4.1 Stressbewaltigung nach Kaluza

Nach Kaluza (2017) lassen sich drei zentrale Bewaltigungskompetenzen
identifizieren, die Menschen dabei unterstlitzen, Stress erfolgreich zu bewaltigen.
Diese Kompetenzen lassen sich in instrumentelles, mentales und
palliativregeneratives Stressmanagement unterteilen. Es sollen sowohl die Ursachen
von Stress wahrgenommen werden als auch den Umgang damit gefunden werden
(s. Abbildung 4).

Modalitat der

Ansatzpunkt Stressbewiltigung Ziel
Instrumentelle Anforderungen aktiv
Stressor Stressbewaltigung begegnen
Bewertung/ Mentale Foérderliche Gedanken/
Einstellung Stressbewaltigung Bewertungen entwickeln
: Palliativ-regenerative Entspannung, Erholung,
Stressreaktion Stressbewaltigung Ausgleich schaffen

Abbildung 4: Ansatzpunkte und Modalitaten individueller Stressbewéltigung (Kaluza &
Chevalier, 2017, S. 146)

Im Folgenden werden die einzelnen Punkte ausfihrlich erklart.
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2.4.2 Stressoren

Ein Stressor ist ein interner oder externer Reiz, der eine Anpassungsreaktion des
Organismus erfordert, um ein Gleichgewicht aufrechtzuerhalten. Lazarus und
Folkman meinten 1986 zusammengefasst: Stressoren sind Umstande oder
Situationen, die potenziell Stress hervorrufen kénnen - Dabei handelt es sich jedoch
nicht um einen automatischen Mechanismus, da Menschen unterschiedlich auf die

gleiche Situation reagieren.

Die Fulle der méglichen Stressoren in den unterschiedlichen Kontexten und
Stressmodellen ist vielfaltig und ist einem stetigen Wandel auch durch

gesellschaftliche und technische Veranderungen unterworfen.

BN Background ,
Emotionale
Sportbezogene . .
Kanstliche Korperliche Labor Umwelt
Personliche Kognitive Akute
Organisationale ﬁ% S
t reS SO re N Wettkampfbezogene
lllegitime .
Mikro .. .
Real-Life soziale Antizipierte
Psychosoziale Leistungsbezogene
. o Digitale
Arbeits Kognitive g
Alltags

Abbildung 5: unterschiedlicher Stressoren aus Fuchs und Gerber (2018), (eigene Grafik).
Kaluza (2023) unterscheidet zwischen drei Arten von Stressoren:

e Physikalische Stressoren: das kann Larm, starke Hitze oder Kalte sein. Aber
auch korperliche Beschwerden (z.B. Bewegungseinschrankungen, Hunger,
Durst)

e Leistungsstressoren: geistige Stressoren, die bei der Konfrontation mit einer
Uberforderung entstehen. (z.B. Zeitdruck, Priifungsangst, qualitative
Uberforderung)

e Soziale Stressoren: entstehen im zwischenmenschlichen Kontakt

(Konkurrenzsituationen, Trennung, Verlust) (Kaluza, 2023)
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Wenn Stressoren nur gelegentlich und in moderater Intensitat auftreten, klingen die
damit verbundenen Stressreaktionen in der Regel schnell ab und fiihren nicht zu
langfristigen negativen Auswirkungen. Extreme Stressoren kdnnen aber bereits
durch ein einmaliges Ereignis schwerwiegende Folgen haben (z.B. ein Bankuberfall).
Die meisten Stressoren bergen jedoch erst dann ein erhéhtes Risiko fiir
gesundheitliche Schaden, wenn sie chronisch auftreten. In solchen Fallen steigt das
Risiko fir zahlreiche Gesundheitsprobleme (z.B. Burn Out, kardiovaskulare
Krankheiten, Depression) (Fuchs & Gerber, 2018).

In der arbeitswissenschaftlichen Literatur finden sich unterschiedliche Listen und
Einteilungen von Stressoren. Sonnentag und Frese (2003) bieten folgende Auflistung

speziell bezogen auf Stressoren im Arbeitskontext:

e Aufgabenbezogene Stressoren: z. B. Zeitdruck, Monotonie, hohe
Komplexitat, Unterbrechungen

e Soziale Stressoren: z. B. soziale Interaktionen mit Vorgesetzten,
Mitarbeitenden, Kunden; Konflikte, Mobbing, Aggression am Arbeitsplatz,
mangelndes Feedback

e Arbeitszeitbezogene Stressoren: z. B. Schichtarbeit, Uberstunden

e Rollenstressoren: z. B. Rollenliberlastung (zu viel, zu kompliziert),
Rollenkonflikt (widerspriichliche Erwartungen), Rollenambiguitat (unklare
Erwartungen)

e lLaufbahnbezogene Stressoren: z. B. Unterbeschaftigung, geringe
Aufstiegsmoglichkeiten, Arbeitsplatzunsicherheit, Organisationale
Verénderung: z. B. Einfihrung neuer Technologien,
Unternehmenszusammenschluss

e Physische Stressoren: z. B. physische Arbeitsbedingungen wie Larm, Schmutz,
chemische oder toxische Substanzen

e Traumatische Stressoren: z. B. Unfalle, sehr gefadhrliche Aktivitaten
(Sonnentag & Frese, 2003)

In Bezug auf die Forschungsfragen wird zudem auf einen besonderen Stressor
eingegangen: Die Erwartung als Stressfaktor. Antizipative Stressoren sind
stressauslosende Faktoren, die sich auf zuklnftige Ereignisse oder Situationen
beziehen, die von einer Person erwartet oder beflirchtet werden (Taylor & Stanton,
2007).
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Ein Beispiel fur antizipative Stressoren sind Priifungsangst oder Auftrittsangst.
Auftrittsangst wird auch als Bewertungsangst oder umgangssprachlich als
Lampenfieber bezeichnet und ist eine spezifische Form der sozialen Angst, die in
Situationen auftritt, in denen eine Person von anderen bewertet oder beobachtet
wird. Sie duBert sich durch intensive Sorgen vor negativer Bewertung, Versagen oder

dem Verlust sozialer Anerkennung (Metzig & Schuster, 2018).

2.4.3 Stressbewertung

Die Stressbewertung nach Kaluza (2023) beschreibt die subjektive Einschatzung und
kognitive Verarbeitung von Stressoren, die mal3geblich bestimmt, ob und wie eine
Person auf eine bestimmte Situation mit Stress reagiert. Kaluza baut dabei auf dem
transaktionalen Stressmodell von Lazarus und Folkman (1984) auf und hebt die
Bedeutung individueller Ressourcen und Kompetenzen bei der Stressbewaltigung

hervor.

Nach Kaluza (2023) beeinflussen verschiedene Faktoren, wie Stressoren

wahrgenommen und bewertet werden:

o Personlichkeitsmerkmale: z.B. Menschen mit hoher Resilienz oder Optimismus

bewerten Stressoren eher als Herausforderungen.

e Erfahrungen: Friherer Erfolg im Umgang mit dhnlichen Stressoren reduziert

die wahrgenommene Bedrohung.

o Kulturelle und soziale Pragungen: Gesellschaftliche Normen und Werte

konnen die Interpretation von Stressoren beeinflussen.

Die subjektive Stressbewertung ist entscheidend welche Bewaltigungsstrategien
gewahlt werden und wie intensiv die Stressreaktion ausfallt. Abhangig von der
individuellen Reaktion werden entweder problemorientierte oder
emotionsorientierten Bewaltigungsstrategien gewahlt und angewendet (Kaluza,
2023).

2.4.4 Stressreaktion

Nach Kaluza (2023) |auft eine Stressreaktion auf drei verschiedenen Ebenen ab:

e Korperliche Ebene

e Behaviorale Ebene
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o Kognitiv-emotionale Ebene

Beim Menschen fihrt Stress auf einer korperlichen Ebene zu einer Aktivierung und
Mobilisierung von Energie. Dies zeigt sich z.B. in einem schnelleren Herzschlag oder
Atmung, einem plotzlichen SchweiBBausbruch und Muskelanspannung (Kaluza, 2012).
Diese Form der Energiemobilisierung wurde erstmals von Selye (1974) als

+Allgemeines Adaptionssyndrom” beschrieben (siehe Kapitel 2.1.2).

Behaviorale Reaktionen beziehen sich auf sichtbares, sogenanntes , offenes”
Verhalten, das von anderen beobachtet werden kann. Typische Beispiele sind
hastiges und ungeduldiges Handeln, Betdubungsverhalten, unkoordiniertes

Arbeiten, oder auch ein konfliktbeladenes, gereiztes Miteinander (Kaluza, 2023)

Die kognitiv-emotionale Ebene beinhaltet verdecktes Verhalten, also Gedanken und
Emotionen, die durch eine Belastungssituation ausgeldst werden und fiir andere
nicht unmittelbar erkennbar sind. Beispiele solcher Reaktionen sind Gefiihle und
Gedanken der Unzufriedenheit, Denkblockaden, Hilflosigkeit oder Selbstvorwiirfe
(Kaluza, 2023).

Strategien zur Bewaltigung von Stress oder belastenden Ereignissen werden haufig
unter dem englischen Begriff "Coping" zusammengefasst. Dieser beschreibt eine
Vielzahl an Ansatzen und Verhaltensweisen, die darauf abzielen, mit Stressoren und
schwierigen Situationen umzugehen (Fuchs & Gerber, 2018). Ziel der
Stressbewaltigung ist es, die wahrgenommene Diskrepanz zwischen den
Anforderungen der Situation und den eigenen Bewaltigungsressourcen zu
reduzieren, um das emotionale Gleichgewicht und die personliche

Handlungsfahigkeit aufrechtzuerhalten (siehe Kapitel 2.1.4).
Zusammenfassend wird bei drei Bereichen angesetzt:

e Einschatzung der Situation
e Stressbewaltigungskompetenzen
e die Wiederherstellung von Ressourcen (physischen und mentalen), sprich

Erholung

Lazarus definiert Bewaltigung als alle Bemihungen, die eine Person unternimmt, um
mit belastenden, herausfordernden oder potenziell schadigenden Situationen

umzugehen (Lazarus & Folkman, 1984).
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,Coping” umfasst alle Bemiihungen, unabhangig davon, wie erfolgreich oder
erfolglos diese sind: Sie kdnnen MaBnahmen umfassen, die sowohl das Minimieren,
Vermeiden, Tolerieren und Akzeptieren, als auch die aktive Meisterung der
Stresssituation anstreben (Lazarus & Folkman, 1984, S. 141).

Einen interessanten Zugang zur Bewaltigungskompetenz hat das Konzept der
Salutogenese von Antonovsky (1979). Im salutogenetischen Modell steht das
Koharenzgefihl, im Englischen Sense of Coherence (SOC) im Mittelpunkt und bietet
einen Schlissel auf die Frage, warum manche Menschen unter denselben externen

Umsténden schwerer erkrankten oder gar nicht (Antonovsky, 1997).

Er sei nicht an der Erklarung von Gesundheit als absolutem oder idealistischem
Konzept interessiert, da dies nicht den realen Gegebenheiten entsprache (...).
Zudem erfordere eine Gesundheitsdefinition immer die Festlegung von Normen und
beinhalte damit die Gefahr, andere Menschen an Werten zu beurteilen, die fur sie
gar nicht zutrafen (Antonovsky, 1997, S. 28)

Antonovsky vertrat die Theorie, dass die individuelle innere Grundeinstellung eine
entscheidende Rolle dabei spielt, ob eine Person in der Lage ist, unter bestimmten
Umstanden Widerstandsressourcen zu aktivieren um ihr Wohlbefinden zu erhalten
(Antonovsky, 1997). Das Koharenzgefiihl beschreibt somit das Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten, mit den unterschiedlichsten Stressoren, denen Menschen im
Laufe des Lebens begegnen, umzugehen. Es umfasst die Fahigkeit, die
Herausforderungen zu verstehen, einzuordnen und passende Ressourcen fir ihre

Bewaltigung zu mobilisieren.

2.4.4.1 Instrumentelle Stressbewaltigung

Die instrumentelle Stressbewaltigung nach Kaluza (2018) umfasst Strategien, die
darauf abzielen, die Ursachen von Stress direkt zu beeinflussen oder zu beseitigen.
Der Fokus liegt auf der aktiven Auseinandersetzung mit Stressoren und die
Gestaltung der auBBeren Bedingungen, um Belastungen zu reduzieren. Typische
MaBnahmen innerhalb der instrumentellen Bewaltigung sind effektives
Zeitmanagement, Problemlésungskompetenzen und das Setzen klarer Prioritaten.
Diese Ansatze sind besonders hilfreich, wenn Stressoren kontrollierbar sind und
durch gezielte Interventionen beeinflusst werden kénnen (Kaluza, 2023). Kaluza

nennt als konkrete Beispiele:

e Fachliche Kompetenzen erweitern: Informationen einholen, Fortbildungen
besuchen und kollegialen Austausch férdern.
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e Organisatorische Verbesserungen umsetzen: Aufgaben sinnvoll verteilen,
Arbeitsablaufe optimieren und effektive Ablagesysteme einrichten.

e Selbstmanagement starken: Die eigene Arbeitsorganisation verbessern,
personliche und berufliche Prioritaten klar definieren, eine realistische
Zeitplanung erstellen und Aufgaben delegieren.

e Sozial-kommunikative Fahigkeiten ausbauen: Grenzen setzen, haufiger
"nein", "jetzt nicht" oder "ohne mich" sagen, konstruktive Rickmeldungen
geben, andere verstehen, sich aussprechen und Klarungsgesprache fiihren.

e Unterstitzung aktiv einholen: Hilfe annehmen, Unterstitzung anfordern und
ein stabiles Netzwerk aufbauen.

e Problemlésekompetenzen fordern: Fahigkeiten zur systematischen und
effektiven Probleml&sung entwickeln.

2.4.4.2 Mentale Stressbewaltigung

Die mentale Stressbewaltigung nach Kaluza (2018) fokussiert sich auf die
Verénderung der subjektiven Wahrnehmung und Bewertung von Stressoren. Ziel ist
es, belastende Gedankenmuster und Bewertungen zu erkennen und durch eine
konstruktive und férderliche Sichtweise zu ersetzen. Die mentale Stressbewaltigung
basiert auf der Annahme, dass nicht die Stressoren selbst, sondern die Art und
Weise, wie sie wahrgenommen und interpretiert werden, das Ausmal3 der
Stressreaktion bestimmen. Typische Strategien der mentalen Stressbewaltigung sind
die kognitive Umstrukturierung, Selbstreflexion und der Einsatz von
Achtsamkeitstechniken. Diese Ansatze helfen, den subjektiven Stress zu reduzieren

und die emotionale Resilienz zu starken (Kaluza, 2023). Beispiele sind:

o Perfektionistische Anspriiche hinterfragen: Eigene Leistungsgrenzen
anerkennen und akzeptieren.

e Schwierigkeiten als Chance betrachten: Herausforderungen statt
Bedrohungen sehen und l6sungsorientiert angehen.

¢ Innere Distanz wahren: Sich weniger stark mit alltaglichen Aufgaben
identifizieren und eine objektivere Perspektive einnehmen.

o Den Fokus auf das Wesentliche behalten: Im Alltag die eigenen Prioritaten
bewahren und sich auf das konzentrieren, was wirklich wichtig ist.

o Positive Aspekte bewusst wahrnehmen: Das Gelungene, Erfreuliche und
Positive erkennen und Dankbarkeit dafiir empfinden.

e Mit negativen Gefiihlen abschlieBen: Verletzungen oder Arger loslassen und
die Fahigkeit entwickeln, zu vergeben.

e Realistische Erwartungen an andere haben: Weniger starre Vorstellungen
entwickeln und die Realitat akzeptieren.

e Ego zurlicknehmen: Sich selbst nicht zu wichtig nehmen, Stolz ablegen und
eine Haltung der Demut Uben.

30



2.4.4.3 Palliativ-regenerative Stressbewaltigung

Die palliativ-regenerative Stressbewaltigung nach Kaluza (2018) zielt darauf ab, die
korperliche und psychische Regeneration zu férdern, wenn die Stressoren selbst
nicht direkt verandert oder beseitigt werden kénnen. Dieser Ansatz konzentriert sich
auf MaBnahmen, die den Organismus starken, die Erholung férdern und die
langfristigen Auswirkungen von Stress mindern. Palliative Strategien zielen

vorwiegend auf eine kurzfristige Entspannung in einer Stresssituation ab:

e Verwendung von Psychopharmaka

e Ablenkung suchen

e Sport oder Bewegung

e Entlastende Gesprache flihren

e Sich selbst etwas Gutes tun, Selbstflirsorge austiben

o Kurzfristige Erleichterungsstrategien, AkutmaBnahmen einsetzen

Regeneratives Stressmanagement strebt vorwiegend die langfristige Erholung von

Korper und Psyche an:

e RegelmifBige Entspannungstibungen praktizieren

e Bewegung, Sport, Korperliche Aktivitat

e Positive Erlebnisse und Genuss trainieren

o Freizeit und Hobbys aktiv gestalten

e Ausreichend schlafen

e Eine bewusste Ernahrung fiir korperliches und psychisches Wohlbefinden
einhalten.

e Aktiv soziale Netzwerke pflegen

2.4.5 Stress-Inokulations Training nach Meichenbaum

Das Stress-Inokulations-Training (SIT) wurde von Donald Meichenbaum in den
neunziger Jahren entwickelt und zahlt zu den kognitiv-behavioralen Ansatzen zur
Stressbewaltigung. Ziel des Trainings ist es, Personen gezielt auf stressreiche
Situationen vorzubereiten, indem sie schrittweise lernen, ihre Wahrnehmungen,
Gedanken und Verhaltensweisen in belastenden Situationen zu verandern
(Meichenbaum, 1986). Meichenbaum geht davon aus, dass Stress das Ergebnis der
Interaktion zwischen duBeren Stressoren und der subjektiven Bewertung einer
Belastung ist. Die Gedanken und Uberzeugungen einer Person sind
ausschlaggebend, wie bedrohlich oder kontrollierbar eine Situation erscheint.
Meichenbaum tbertrug den Begriff der , Inokulation” (Impfung) auf die

Stressbewiltigung, indem er postulierte, dass Menschen durch gezielte Ubung und
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Vorbereitung ,,immun” gegen Stressreaktionen werden konnen. Das Training hilft,
negative Gedankenmuster zu durchbrechen und adaptive Strategien fiir den

Umgang mit Stress zu entwickeln (Meichenbaum, 1986).
Das SIT ist in drei aufeinander aufbauende Phasen unterteilt (Meichenbaum, 1986):
Phase 1: Edukation (Aufklarung)

o Ziel dieser Phase ist es, ein Verstandnis fur Stress und dessen Auswirkungen

auf Kérper und Geist zu schaffen.

o Die Betroffenen lernen, ihre eigenen Stressoren zu identifizieren und ihre

individuellen Stressreaktionen zu erkennen.

e Ein zentraler Bestandteil ist die Vermittlung des Zusammenhangs zwischen
Gedanken, Gefuhlen und Verhalten.

Phase 2: Fertigkeitstraining und Ubung

e In dieser Phase werden Bewaltigungsstrategien vermittelt, die helfen, mit
Stresssituationen umzugehen: Kognitive Umstrukturierung (Erkennen und
Ersetzen negativer automatischer Gedanken durch realistischere und
positivere Uberzeugungen), Entspannungstechniken (z.B. progressive
Muskelentspannung) und Probleml&sestrategien (Entwicklung eines

systematischen Ansatzes zur Losung stressreicher Herausforderungen)

o Durch Rollenspiele und Simulationen tben die Betroffenen, diese Strategien

in einer kontrollierten Umgebung anzuwenden.
Phase 3: Anwendung und Transfer

o In dieser Phase wird der Fokus auf die praktische Anwendung der erlernten

Strategien gelegt.

o Die Betroffenen setzen die gelernten Techniken in realen Stresssituationen ein

und reflektieren ihre Erfahrungen.

o Ziel ist es, die Bewaltigungsstrategien in den Alltag zu integrieren und so die

langfristige Stressresistenz zu starken.

Das Stress-Inokulations-Training hat sich als effektive Methode zur Reduktion von
Stresssymptomen erwiesen (Saunders et al., 1996). Besonders hilfreich ist das
Training bei Personen, die in stressintensiven Berufen wie Lehrkrafte, Mediziner oder
Rettungskrafte tatig sind. Hier kann angenommen werden, dass sich auch eine

Parallele zum Beruf der Trainerin und des Trainers schlieBen lasst. Zudem wird das
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SIT haufig zur Unterstlitzung bei Prifung- und Auftrittsangst, chronischem Stress und

posttraumatischen Belastungsstérungen eingesetzt.

Es kann individuell angepasst und in Einzel- oder Gruppensettings durchgefihrt
werden und fordert nicht nur die Bewaltigung aktueller Stressoren, sondern auch die

Pravention zukinftiger Belastungen, indem es die Resilienz der Betroffenen starkt.

2.5 Sozialer Stress

Inwiefern |6sen soziale Bedingungen Stress aus? Eine konkrete Theorie Uber soziale
Stressoren gibt es nicht, die Grundlagen sind jedoch vielfach in den jeweiligen
Ansatzen implementiert (Fuchs & Gerber, 2018). Sozialer Stress beschreibt im
Wesentlichen Belastungen, die durch zwischenmenschliche Interaktionen, soziale
Erwartungen oder gesellschaftliche Strukturen entstehen. Sozialer Stress kann durch
verschiedene Faktoren wie z.B. soziale Zurlickweisung, negatives Sozialverhalten,
Gruppenkonflikte, soziale Unsicherheiten oder interpersonelle Spannungen
ausgelost werden (Dickerson & Kemeny, 2004). Im Gegensatz zu physischem oder
psychologischem Stress bezieht sich sozialer Stress explizit auf soziale Interaktionen,

die als bedrohlich oder herausfordernd wahrgenommen werden (Slavich et al., 2014)

Eines der bekanntesten wissenschaftliche Experimente zu sozialem Stress ist der
Trier Social Stress Test (TSST), der von Clemens Kirschbaum (1993) entwickelt wurde
(siehe Kapitel 2.3.2). Probanden missen vor einer unbeteiligten Jury und unter
stress-induzierender Aufgaben ein Bewerbungsgesprach halten und
Rechenaufgaben I6sen. Die Untersuchten sollen beim TSST zwei
Untersuchungsleitern in Arztkitteln fiinf Minuten lang ihre personlichen Vorziige
beschreiben und bekommen dabei keinerlei soziale wie emotionale Riickmeldung.
Sie werden unter Zeitdruck gesetzt und auf vermeintliche Fehler aufmerksam
gemacht. Bei dem anschlieBenden Rechentest muss von 2043 in 17er-Schritten
hinuntergezahlt werden. Standig werden die Probanden bewusst unter Druck
gesetzt und erhalten keine positive Riickmeldung. Es konnte z.B. gezeigt werden,
dass soziale Bewertung zu einer signifikanten Cortisolerhéhung sowie zu subjektivem
Stressempfinden fihrt (Kirschbaum et al., 1993).

Soziale Unterstlitzung ist eine essenzielle Bewaltigungsstrategie gegen die
negativen Effekte von sozialem Stress. Es kdnnen grundsatzlich folgende Formen

auftreten:

e Emotionale Unterstltzung (z. B. Trost, Mitgefihl)
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e Beratende Unterstlitzung (z.B. Hilfe zur Selbsthilfe)
e Instrumentelle Unterstlitzung (z. B. praktische Hilfe)

e Informative Unterstitzung (z. B. Ratschlage und Informationen)

Besonders enge soziale Beziehungen und die positive Wahrnehmung von
emotionaler Unterstlitzung tragen dazu bei, dass sich soziale Stressoren weniger
belastend anflihlen und physiologische Stressreaktionen weniger intensiv

hervorgerufen werden (Heinrichs et al., 2003).

Man konnte in Studien durch den TSST nachweisen, dass Menschen mit einem
hohen Selbstwertgefihl und extrovertierte Menschen, sich leichter an
herausfordernde Gesprachssituationen gewdhnen kénnen. Weiters wurde gezeigt,
dass ein gewisses Mal3 an Stress korreliert mit sozialer Erwartung. So steigt der
Beanspruchungsmoment z.B. wenn Probanden glauben eine Aufgabe nicht meistern
zu konnen oder glauben, daflir von anderen negativ beurteilt zu werden (Heinrichs
et al., 2003). Auch korperliche Fitness puffert sozialen Stress: Klaperski, Seelig und
Fuchs (2012) untersuchten die Stresspuffer-Hypothese der Sportaktivitat, die besagt,
dass regelmafige korperliche Aktivitat die negativen Auswirkungen von Stress auf
die Gesundheit abschwéachen kann. Es konnte bestatigt werden, dass insbesondere
langfristige, habitualisierte Sportaktivitat einen gesundheitlichen Nutzen bei

anhaltendem Stresserleben bietet (Klaperski et al., 2012).

2.5.1 Stress im Kontext von Beratung

Der Sozialwissenschaftler und Mitbegriinder der Organisationsentwicklung, Edgar H.
Schein, schreibt in seinem Buch , Building the Helping Relationship”, dass Beratung
ein interaktiver Prozess ist, in dem Fachwissen, Analyse und Empfehlungen
bereitgestellt werden, um spezifische Probleme zu I6sen oder

Entwicklungsmdglichkeiten zu fordern (Schein, 1999).

Das Tatigkeitsfeld der Beratung ist allgemein komplex und wird als ein interaktiver
Prozess beschrieben, bei dem Fachwissen, Methoden und Strategien bereitgestellt
werden, um Individuen, Gruppen oder Organisationen bei der Problemlésung,
Entscheidungsfindung oder Zielerreichung zu unterstitzen (Schein, 1999). Edgar H.
Schein, versteht Beratung als ,einen Prozess der helfenden Beziehung”, der darauf
abzielt, Klient:innen in ihrer eigenen Reflexion und Entscheidungsfindung zu férdern,
anstatt fertige Losungen vorzugeben. Dabei liegt der Fokus auf der Entwicklung von

Einsicht und Kompetenzen, um nachhaltige und effektive Ergebnisse zu erzielen.
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Beratung kann in unterschiedlichen Kontexten stattfinden, etwa im sozialen,
wirtschaftlichen oder organisationalen Bereich, und ist gepragt von der Beziehung
zwischen Berater:in und Klient:in. Im Sinne Scheins sollte diese Beziehung von
Vertrauen, Offenheit und Klarheit gepragt sein, weil Menschen denken und sprechen
nicht Uber das, was sie sehen - sondern sehen das was sie denken und worlber sie

sprechen konnen.”(Schein, 1999)

Stress im Kontext von Beratung entsteht aus den komplexen und oft
widerspriichlichen Anforderungen, denen Berater:innen in ihrer beruflichen Praxis

ausgesetzt sind.

Der italienische Wirtschaftswissenschafter Salvatore Esposito de Falco beleuchtet in
seinem Buch, Corporate Governance (2024) unter anderem die Beziehung zwischen
Unternehmensfihrung und dem Stresserleben von Flhrungsverantwortlichen und
Berater:innen. Die zunehmende Komplexitdt moderner Entscheidungsprozesse wird
als zentrale Stressquelle identifiziert. Hervorzuheben ist die zunehmende
Verantwortung in modernen Arbeitsstrukturen durch technologische Innovationen,
regulatorische Veranderungen und gestiegene Anforderungen an Transparenz und
Nachhaltigkeit. Berater:innen stehen vor der Herausforderung, divergierende
Erwartungen auszugleichen. Es gilt die Interessen von Klient:innen, organisationale
Zielsetzungen und regulatorische Rahmenbedingungen miteinander in Einklang

bringen (Esposito de Falco, 2024).

Die Erwartungen und Anforderungen an die Berater:innen in Hinsicht auf
emotionale, kognitive und soziale Kompetenz sind hoch. Es wird deutlich, dass die
Bewaltigung dieser Herausforderungen nicht nur fundiertes Fachwissen, sondern vor
allem eine hohe Resilienz und die Fahigkeit zur Stressbewaltigung erfordert.
(Esposito de Falco, 2024).

2.5.2 Prifungsangst

Das Stress nicht gleich Stress ist, sieht man am Beispiel der Priifungsangstlichkeit. Es
ist ein globales Phdnomen, dass Menschen vor und wahrend einer Priifungssituation
Anspannungsmomente erleben. Und diese fallen Kultur- und Ortsbedingt
unterschiedlich aus. Eine der bekanntesten Studien zur Prifungsangstlichkeit stammt
von Irwin G. Sarason (1980). In seiner Arbeit untersuchte er die kognitiven und
emotionalen Mechanismen, die zur Prifungsangstlichkeit beitragen. Er entwickelte
ein Testverfahren (Test Anxiety Scale) zur Messung von Priifungsangst und zeigte auf,

dass Priifungsangst aus zwei Hauptkomponenten besteht: Besorgnis (Worry) und
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emotionaler Erregung (Emotionality). Besorgnis betrifft die Gedankenprozesse, wie
etwa negative Selbstbewertung oder Zweifel an der eigenen Leistungsfahigkeit und
die emotionale Erregung bezieht sich auf physiologische Reaktionen wie

Herzklopfen oder SchweiBBausbriiche (Sarason, 1980).

Interessant ist in diesem Kontext, dass die Kultur beeinflusst, wie unterschiedlich
angsterregend Prifungssituationen wahrgenommen, erlebt und bewaltigt werden. In
kollektivistischen Kulturen, wie z.B. Japan oder China, steht der soziale Druck im
Vordergrund, da die Leistung eines Individuums als Reprasentation der Gruppe,
insbesondere der Familie, gilt (Triandis, 1995). Dies flihrt haufig zu einer starkeren
Auspragung von Prifungsangstlichkeit, da Misserfolge nicht nur als personliches
Versagen, sondern auch als Schadigung des familidgren Ansehens wahrgenommen
werden (Ringeisen, 2013). Individualistische Kulturen, wie die der USA oder
Deutschlands, eher die personliche Leistung und Eigenverantwortung, wodurch
Prifungsangstlichkeit oft mit Selbstzweifeln und der Sorge um individuelle
Zielerreichung verbunden ist. Die Bewaltigungsstrategien variieren ebenfalls:
Wahrend in kollektivistischen Kulturen soziale Unterstiitzung und indirekte Coping-
Ansatze bevorzugt werden, setzen individualistische Kulturen vermehrt auf
problemorientiertes Coping, wie gezielte Vorbereitung oder
Selbstmanagementtechniken (Ringeisen, 2013). Wie Menschen auf Stress reagieren,
ist also immer durch individuell Strategien gepragt und eine Kombination aus

physiologischen, emotionalen und kognitiven Reaktionen.

2.6 Konzept der Integrativen Outdoor-Aktivitdten®

Integrative Outdoor-Aktivitaten® beschreiben einen handlungsorientierten Ansatz,
der padagogisch und psychologisch fundierte Gruppenarbeit in der Natur umfasst.
Der Ansatz basiert auf der Annahme, dass Menschen durch aktives Handeln lernen
und sich weiterentwickeln. Im Mittelpunkt stehen Mal3nahmen und Methoden, die
den Teilnehmenden ermdglichen, ihr Handeln aus verschiedenen Perspektiven zu
gestalten, zu reflektieren und dabei sowohl| Chancen als auch Herausforderungen in

ihrer persénlichen und sozialen Entwicklung zu erkennen (IOA, 2022).

Diese grundsatzliche Haltung bringt eine sehr offene Herangehensweise und
dementsprechende Handlungssituationen mit sich. IOA® Trainerinnen und Trainer
wissen demnach nie genau was und vor allem wie etwas bei einem

handlungsorientierten Training passieren wird.
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Zentrale Merkmale fiir handlungsorientiertes Lernen nach der Theorie der IOA®
bestehen (IOA, 2022, S. 5):

in der Handlungsorientierung,

o im Nutzen bedeutsamer Erlebnisse fiir Lernimpulse,

 in der korperlichen-psychischen-sozialen Bewegung,

e in der verfremdeten Umgebung, die von den teilnehmenden Personen,
Gruppen und Organisationen mit den jeweilig passenden Bedeutungen
versehen wird,

e im angestof3enen Perspektivenwechsel,

e in der Form der Begleitung und Beratung der Aktivitaten, die auch zur
Herstellung struktureller Ahnlichkeiten (zu Situationen, Fragestellungen, etc.)
auffordert und so den Transfer begtinstigt,

in der Erweiterung der Beziehung zur Natur.

Im Skriptum der IOA® heift es, dass durch bewegungsbezogene Aufgaben und
Herausforderungen die Teilnehmenden dazu angeregt werden, sich mit
grundlegenden personlichen Themen wie Zielsetzungen, Selbstwirksamkeit oder
ihrer Beziehung zu Kérper und Natur auseinanderzusetzen. Gleichzeitig werden auch
gruppenspezifische Themen bearbeitet. Auf diese Weise konnen personliche und
gruppendynamische Prozesse und die Beziehung zur Umwelt auf verschiedenen

Ebenen sichtbar und greifbar gemacht werden.
Der Begriff der Integration zielt dabei auf mehrere Bereiche ab (IOA, 2022, S. 5):
o Integration von In- und Outdoortatigkeit
o Integration von Aktion und Reflexion
» Integration von Korper, Emotion, Kognition und deren sozialer Bedingtheit
e Integration von vorausgehenden und nachfolgenden Bedingungen (Setting)
» Integration von Kompetenzen bei abgegrenztem Funktionsverstandnis

» Integration von unterschiedlichen psychologischen und

psychotherapeutischen Zugangsweisen

Handlungsorientierte Trainingsangebote nach dem Konzept der IOA® werden nach
folgenden Modellen geplant und durchgefiihrt:
e Das ,Kreismodell” besteht aus finf Ebenen: Methoden und Interventionen,
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Situative Bedingungen, Rahmen und Auftragsbedingungen, Grundannahmen
und geheimste Motive. Es stellt alle duBeren und inneren, expliziten und
impliziten Einflussfaktoren dar (IOA, 2022, S. 8).

e Das ,Prozessmodell” stellt den zeitlichen Ablauf von den
Grundiberlegungen bis zur Planung und Durchfihrung der einzelnen
Methoden und Interventionen (IOA, 2022, S. 11).

* Der ,Bogen” beschreibt die Umrahmung der eingesetzten Hauptmethoden
mit vorangegangenen und nachfolgenden Mal3nahmen (IOA, 2022, S. 14)

e Das ,Handlungsorientierte Lernmodell” beschreibt Lernen als Resultat
menschlichen Handelns (IOA, 2022, S. 16)

e Das ,Sicherheitskonzept” (IOA, 2022, S. 17) versteht sich als
Zusammenwirken dreier Pole:

1. MaBnahmen unter Beachtung der Allgemeinen
Sicherheitsstandards (SOPs) entwickeln

2. Situative Bedingungen im Trainingssystem und der Umwelt
beriicksichtigen

3. Raum flr Lernen/Entwicklung von Personen und Gruppen

schaffen

In handlungsorientierten Konzepten ist mit einem Grundwiderspruch umzugehen.
Aus einer normativen, ethischen und rechtlichen Perspektive geht es um
Minimierung des Risikos, dass es zu Unfallen, Verletzungen oder psychischen und
sozialen Schadigungen kommt. Handlungsorientiertes Lernen hat einerseits zum
Ziel, die Autonomie und Kompetenz der teilnehmenden Personen / Gruppe zu
erhdhen. Andererseits gibt es ein umfangreiches Wissen, welche Regeln und
Normen einzuhalten sind, um Gefdhrdungen von Personen in handlungsorientierten
Settings outdoors zu vermeiden (IOA, 2022, S. 17).

Dieses Zitat aus dem Skriptum der IOA zeigt anschaulich in welchem
sicherheitsrelevanten Spektrum sich ein IOA®-Training abspielt. Es ist davon
auszugehen, dass speziell sicherheitsrelevante Themen Beanspruchungsmomente
auslosen. Aus diesem Grund werden die im Sicherheitskonzept der Integrativen
Outdoor-Aktivitaten® 3 Aspekte hier dargestellt (IOA, 2022):

e Es gilt, MaBnahmen zu entwickeln, die darauf abzielen, sémtliche denkbaren
sowie bereits eingetretenen Unfallursachen zu verhindern. Dies geschieht
durch Konzepte, die eine umfassende Standardisierung aller

Rahmenbedingungen und Strukturmerkmale anstreben. Dabei werden
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kontrollierte Bedingungen geschaffen, die den Beteiligten ein maximales
Erlebnis bei minimalem Risiko ermdglichen. Diese sicheren Umgebungen
basieren auf normierten Verhaltensweisen, der gezielten Verwendung
bestimmter Materialien und einer klar definierten Gestaltung des Umfelds.
Situative Bedingungen missen bericksichtigt werden. Dabei dient das
Kreismodell als Bezugsrahmen. Im Mittelpunkt stehen bestehende Standards
sowie verschiedene Situationsvariablen wie Wetter und Umgebung. Ebenso
werden die Gruppensituation, einschlief3lich ihrer Dynamiken und
Kompetenzen, sowie die Prozesse und Fahigkeiten der Leiterinnen
einbezogen. Zudem wird die Interaktion zwischen der Gruppe und den
Leiterinnen als wichtiger Einflussfaktor betrachtet.

Lernen und Selbstverantwortung bendétigen geeignete Raume, die bewusst
und verantwortungsvoll gestaltet werden mussen. Gleichzeitig erfordert die
Risikominimierung klare Standards, mit denen sorgfaltig umgegangen werden
muss (IOA, 2022).

Darauf zielt die Schlussfolgerung ab, dass folgende Ebenen im

Risikomanagement unterschieden werden konnen, die als Leiter:in stets zu

reflektieren und mit den Teilnehmer:innen je nach Bedarf abzustimmen sind (IOA,
2022):

e Ebene der teilnehmenden Personen: Fachliche Kompetenzen, Psychische
Situationen bei allen Beteiligten, Aufmerksamkeitsveranderungen, kein
Interesse am Thema, Verweigerung des Zieles der Veranstaltung,
Disziplinmangel, Ungeschicklichkeit, Selbstliberschatzung, ...

e Ebene der Gruppe: Gruppensituation, Nachlassen der allgemeinen und
speziellen Kontrolle von vereinbarten Sicherheitsvorkehrungen, ...

e Ebene der Leiter:innen: Gruppenbeziehung, Unklarheiten in den
Verantwortlichkeiten, Gruppenphasen (Widerstand), Fiihrungsverstandnis,
Situationen in denen der/die Leiter:in etwas beweisen will / muss

e Umweltbedingungen: Wetter, Materialzustand, Rahmen, Aufgaben,
Auftrage, Vorinformationen, Ziele und Inhalte, Versprechungen,

Ankiindigungen, Geschaftsbeziehungen, ...

Welchen Rahmen- und situativen Bedingungen sind Trainer:innen wahrend eines

Trainings ausgesetzt? Zentrale Beanspruchungen werden vor allem bei den Themen

physischer und psychischer Sicherheit und Gesundheit, Risikominimierung und

Selbstwirksamkeit sichtbar. Der Umgang mit dem Widerspruch, dass einerseits ein
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handlungsoffenes Arbeiten ermoglicht werden soll, andererseits ein
héchstmagliches Mal3 an Sicherheit geboten werden muss, bietet eine Vielzahl an

Coping Strategien an.

Im Sinne eines sich weiter entwickelndes Risikomanagements wird beifolgenden

Schwerpunkten angesetzt:

e Informationen: Informationen Uber unterschiedliche Gefahren, Uber bereits
passierte Unfalle und Beinahe-Unfalle, Gber Material, Flihrungstechniken oder
Flhrungsstile (IOA, 2022).

e Wissen: Die bereitgestellten Informationen werden unter Berlicksichtigung
ihrer Relevanz fiir Einzelpersonen weiter vertieft und kontextualisiert. (IOA,
2022).

e Haltung / Einstellung / Personlichkeitsbildung: Die individuellen und
gruppenbezogenen Erfahrungen werden dahingehend analysiert, welche
zugrundeliegenden Muster in Haltung, Einstellung und tiefenstrukturellen
Verhaltensweisen erkennbar sind. Dabei wird untersucht, inwieweit diese als
personlich bedeutsam wahrgenommen werden und welchen Einfluss sie auf
das Risiko- sowie Sicherheitsverhalten austiben (IOA, 2022).

Hypothetisch werden bei einer typischen Trainingseinheit folgende stress-relevanten
Phasen und Beanspruchungsmomente angenommen:

Der Zeitpunkt vor dem Training beinhaltet die Auftragsklarung mit dem/der
Auftraggeber:in, die Entwicklung eines Designs und einer Methode, die
Organisation und die Kostenschatzung in Absprache im dualen Trainerteam.
Herausfordernd kann z.B. sein: Die Anpassung und Einschatzung des Trainings an
die Bedurfnisse des Auftraggebers und die der Gruppe, der eigene Selbstwert, die
Entscheidungskommunikation im dualen Trainersystem. In der Startphase kommt es
zum ersten Kennenlernen und der aktiven Beziehungsgestaltung zwischen
Trainer:innen und Teilnehmer:innen: Themen wie Auftritts- oder Bewertungsstress
kénnen relevante Belastungsmomente hervorrufen. Im Verlauf eines Trainings
spielen die Gruppendynamik, Teilnehmerinteraktionen und Widerstande eine
entscheidende Rolle. Unterschiedliche Persénlichkeiten, Kulturen und Geschlechter
treffen auf ein gegensatzliches Fiihrungsverstandnis und unterschiedliches
Wertesysteme. Es konnen Konflikte im Trainerstuff oder den Teilnehmenden
aufkommen und mitunter wird Kritik am Trainersystem und dem Rahmen gelibt.
Hinzukommen: unerwartete Ereignisse und Storungen, unvorhergesehene Fragen
oder Probleme der Teilnehmer:innen, korperliche und verbale Ubergriffe,
Genderthemen, Zeitdruck und Zeitmanagement, Selbstwirksamkeit,
Kontrollverhalten, Selbstzweifel und Konfrontationen mit unerwarteten Themen. Es
werden z.B. Personlichkeits-, Sozial-, Methoden-, oder Fachkompetenzen in Frage
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gestellt. Und in der Evaluierungsphase kann Stress vor negativem Feedback und
Erwartungsstress in Bezug auf einen moglichen Folgeauftrag eine relevante Rolle
spielen.

2.6.1 Duales Trainer:innenprinzip

Eine Besonderheit bei IOA®-Outdoortrainings ist eine duale Leitungsstruktur, bei
der die Verantwortung im dualen Prinzip aufgeteilt wird. Dadurch wird sowohl
physische als auch psychosoziale Sicherheit zu gewahrleisten. Dies ist notwendig, da
die vielfaltigen Anforderungen — von Sicherheitsaspekten bis zur Prozessbegleitung
— eine Einzelperson schnell Gberfordern kénnen. Zudem bestehen
Wechselwirkungen zwischen den verschiedenen Handlungsebenen. Das duale
Prinzip bietet zahlreiche Vorteile, birgt aber zugleich spezifische Herausforderungen
und Problembereiche in der Zusammenarbeit (IOA, 2022).

Erfolgreiche und nutzbare Zusammenarbeit setzt Klarheit in der Beziehung, den
Funktionen und den Entscheidungsstrategien zwischen den Leiter*innen voraus.
Diese Klarheit kann nicht nur einmal hergestellt werden, sondern muss immer wieder
neu geschaffen werden (IOA, 2022, S. 25).

2.6.2 Ablauf eines handlungsorientierten Trainings

Fir diese Masterarbeit wird ein typisches handlungsorientiertes Training in finf
Phasen aufgeteilt. In diesen Phasen kann Stress und Belastung durch ganz
unterschiedliche Aspekte verursacht werden. Ausgeldst z.B. auf der Ebene der
eigenen Person, der Teilnehmer:innen, im dualen Trainer:innensystem, der Umwelt

oder von Auftraggeberseite:

e Auftragsphase: Vorbereitung, Organisation und Planung - Der Zeitpunkt vor
dem Training beinhaltet z.B. die Auftragsklarung mit dem/r
Auftraggeber:in, die Entwicklung eines Designs und diverser Methoden, die
Auseinandersetzung mit der Organisation, die Kostenschatzung und die
Entscheidung in welchem dualen System gearbeitet wird.

e Startphase: Ankommen am Seminarort, erstes Kennenlernen der
Teilnehmer:innen, die Beziehungsgestaltung und gruppendynamische
Prozesse starten, Leiter:innen stellen sich vor, das Training wird erklart und
erste Methoden durchgefihrt.

e Hauptphase: die Teilnehmer:innen fiihren Methoden durch und der

Trainingsalltag wird durch innere und duBBere Einflisse bestimmt.
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e Schlussphase: Es geht um ein , Ergebnis” und eine Relation in Bezug auf den
Ziel-, Organisations- und Beziehungsbezogenen Abschluss des Trainings. Es
kommt zur Schlussrunde, in Richtung Verabschiedung, Feedback und
Auflésen der Einheit.

e Evaluierungsphase: Berichtlegung, Feedback, Abrechnung, Besprechung von

moglichen Folgeauftragen, Supervision im dualen Trainersystem, etc..

3 Methodik

Im folgenden Kapitel wird das methodische Vorgehen dieser Arbeit beschrieben und
die einzelnen Schritte der Datenerhebung und -auswertung dargestellt. Der
theoretische Rahmen bildet die Grundlage fiir den empirischen Teil der

Untersuchung.

3.1 Theoriegeleitete Forschungsfrage

Basierend auf dem dargestellten Stressbewaltigungsmodell nach Kaluza und
Chevalier (Kaluza & Chevalier, 2017) das sowohl| die verschiedenen
Bewaltigungsstrategien als auch das dreigliedrige Stressgeschehen umfasst und
unter Beriicksichtigung der spezifischen Arbeitsbedingungen von IOA®-

Trainer:innen, sollen die folgenden Fragestellungen untersucht werden:

e Welche Faktoren im Arbeitskontext fuhren bei IOA® -Trainer:innen, zu Stress?

e Wie nehmen sie diese Herausforderungen wahr und wie bewerten sie diese?

e Auf welche Weise wirken sich belastende Ereignisse auf krperlicher,
verhaltensbezogener sowie kognitiv-emotionaler und sozial-interaktiver
Ebene aus?

e Welche instrumentellen, (2.4.4.1) mentalen (2.4.4.2) und palliativ-
regenerativen (2.4.4.3) Strategien setzen |IOA®-Trainer:innen ein, um mit

stressauslosenden Situationen umzugehen?

3.2 Datenerhebung

Fir die empirische Untersuchung wurden insgesamt sechs Trainer:innen, die
handlungsorientiert arbeiten mittels leitfadengestitzter Interviews befragt. Die

Auswahl der Interviewpartner:innen erfolgte gezielt anhand ihrer Erfahrung und
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Expertise im Bereich handlungsorientierter Trainings. Sie wurden per Mail angefragt,
wurden Uber den Forschungszweck, den Ablauf sowie die Vertraulichkeit der Daten
informiert und unterzeichneten im Vorfeld eine Einverstandniserklarung (siehe
Anhang) zur Studie , Im Spannungsfeld - Eine qualitative Untersuchung zum

Stresserleben von |[OA®-Trainer:innen”.

Der Einsatz von Experteninterviews dient dazu, gezielt Wissen von Personen zu
generieren, die Uber fundierte Fachkenntnisse und Erfahrung im jeweiligen
Forschungsfeld verfiigen (Flick, 2021). Um eine moglichst natirliche und offene
Gesprachssituation zu schaffen wurden alle Interviews in Préasenz durchgefiihrt. Diese
Face-to-Face-Interaktion ermdglichte eine vertiefte Auseinandersetzung mit dem
Thema, da nonverbale Signale und spontane Reaktionen in der Interviewfiihrung
einbezogen werden konnten. Als Leitfaden wurden die Fragen in die zeitlichen
Ablaufblocke eines typischen handlungsorientierten Trainings unterteilt (siehe
Kapitel 2.6.2). Dies ermdglicht eine strukturierte, aber dennoch offene
Gesprachsfihrung, die es erlaubt, unerwartete Aspekte flexibel zu integrieren
(Mayring, 2022).

Ziel der Interviews war, dass Trainer:innen frei von ihren persénlichen Erlebnissen
und pragenden Momenten erzdhlen. Abgefragt wurde nach dem groben Muster:
Stressoren, Stresserleben und Stressbewertung sowie Stress-Regulationsstrategien in
der Situation, vermutete Wirkungen auf die Gruppe und allgemeines Stress- und

Ressourcenmanagement.

Um eine mdglichst hohe inhaltliche Relevanz (Mayring, 2022) der erhobenen Daten
sicherzustellen wurden unterschiedlich erfahrene Trainer:innen zum Interview
eingeladen. In Bezug auf die berufliche Erfahrung im handlungsorientierten Setting
gaben die Expert:innen an, zwischen ein und achtzehn Jahre tatig zu sein und die
Befragten waren zwischen 33 und 57 Jahre alt. Vier bezeichneten sich als mannlich,
zwei als weiblich. Als Vorgabe wurde definiert, dass die Studie darauf abzielt, das
Stresserleben von IOA®-Trainer:innen wahrend ihrer Tatigkeit als Trainer:in in Hinblick
auf Stressoren, relevante Zeitpunkte und Rahmenbedingungen und

Bewaltigungsstrategien zu untersuchen.

In der Einleitung wurde in das Thema eingefiihrt und der Grundsatz des
Stressverstandnisses erklart. Weil Gber Stressaspekte zu reden mitunter sehr
personlich ist, wurde ein Rahmen vereinbart, wo sich die Expert:innen wohl und
entspannt fihlten. Ziel war ein offenes und vertrautes Gesprach zu fiihren. Die
Gesprache wurden mit Zustimmung der Teilnehmenden aufgezeichnet und dauerten
zwischen 60-120 Minuten.
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Erfahrung (Jahre)
18
16
14
12

10

33 35 41 45 53 57 Alter (Jahre)

Abbildung 6: Alter und berufliche Erfahrung der Expert:innen (eigene Grafik)

Alle Interviews sind nach diesem Leitfaden durchgefiihrt worden:

Tabelle 1 Interviewleitfaden

Interviewleitfaden

1. Einstieg

BegriBen & Small Talk

Vielen Dank fir lhre Bereitschaft am Interview teilzunehmen

Abklarung Teilnehmer:innen-Information & Einverstéandniserklarung

Gibt es noch Fragen?

Dann beginne ich jetzt mit der Aufzeichnung und Transkription unseres weiteren
Gespraches.

2. Interview

Grundsatzlich verstehen wir in diesem Forschungsansatz Stress als ein Erleben in
Situationen, die wir besonders belastend und herausfordernd finden. Das kénnen
Momente sein, in denen wir befiirchten, dass die verfligbaren Ressourcen und
Kompetenzen eventuell nicht ausreichen, um die Situation und die damit verbundene
Anforderung zu bewaltigen. In diesem Kontext ist uns aber eine positive Bewéltigung der
Anforderungen wichtig.
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Ich bitte Sie sich an ihre Trainings zurlickzuerinnern. Ich méchte mit lhnen jetzt alle
wichtigen Phasen eines Trainings im Hinblick auf Stressoren und Belastungsfaktoren
durchgehen.

Wir stellen uns vor, bei einem typischen Training gibt es die Auftragsphase, die
Startphase, die Hauptphase, die Schlussphase und die Evaluierungsphase.

In diesen Phasen kann Stress und Belastung durch ganz unterschiedliche Aspekte
verursacht werden. Ausgel6st zB. auf der Ebene der eigenen Person, der
Teilnehmer:innen, im dualen Trainer:innensystem, der Umwelt oder der Auftraggeber.

Wir beginnen jetzt mit der Phase der Auftragsklarung.

Wenn Sie sich jetzt an wichtige Gesprache zurlickerinnern, was stellt fir Sie Stressoren
und Beanspruchungen dar?

Wie versuchen Sie, mit diesen Beanspruchungen umzugehen, welche Strategien wenden
Sie dabei an?

Der Auftrag ist geklart es kommt zur Planungsphase. Gibt es hier relevante
Stressmomente?

Wir kommen jetzt zum Beginn eines Trainings (Ankommen, BegriiBung, erste Einheit),
welche relevanten Stressoren fallen lhnen ein?
Was hat geholfen mit kritischen Momenten umzugehen?

Wahrend eines Trainings in der Hauptphase sind Teilnehmer:innen fiihren Aufgaben
durch. Welche Beanspruchungsmomente kommen in Erinnerung?
Wie sind Sie damit umgegangen, was hilft in solchen Situationen?

Falls wenig kommt: Welche Erinnerung gibt es mit personlichen Stressmomenten in
Bezug auf:

e einzelne Teilnehmer:innen?

e gruppendynamische Prozesse

e spezielle Rahmenbedingungen?

e das duale Trainer:innensystem?

e Was oben genannt wurde...?

Denken Sie jetzt bitte an die Schlussphase eines Gruppentrainings. Es geht um den Ziel-,
Organisations- und Beziehungsbezogenen Abschluss des Trainings. Es kommt zur
Schlussrunde, in Richtung Verabschiedung, Feedback und Auflésen der Einheit. Welche
Stressmomente haben Sie erlebt?

Wie haben Sie die Situation erlebt und fir sich bewertet?

Je nach Auftrag kommt es zu einem Evaluierungsprozess: Berichtlegung, Feedback,
Abrechnung, etc.
Was sind belastende Elemente in dieser Phase?
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Wir haben jetzt verschiedenste Trainingsphasen besprochen. Gibt es fiir Sie noch wichtige
Dinge zu erganzen in Bezug auf Stress?

Wenn Sie ihre bisherige Erfahrungen Revue passieren lassen, was war der Moment, in
dem Sie einen besonderen Stressmoment erlebt haben? Gibt es eine nachhaltige
Wirkung auf das eigene Stresserleben?

Woran erkennen Sie, dass bei lhnen ein Beanspruchungsmoment aufkommt? Was passiert
hier mit ihnen? Wirden Sie bitte ndher beschreiben was in lhnen vorgeht?

Welche Methoden und Strategien, nutzen Sie mit Stresssituationen gut umzugehen?

3. Selbsteinschatzung + Abschluss des Interviews

AbschlieBend bitte ich Sie noch um die folgenden Angaben zu lhrer Person.
e Wie alt sind Sie?
e Ordnen Sie sich bzgl. lhres Geschlechtes als weiblich, mannlich oder divers ein?

e Seit wie vielen Jahren sind Sie als Trainer:in tatig?

4. Ende

Verabschiedung + Aufzeichnung beenden

3.3 Transkription
Die Gesprache wurden mit Hilfe der kostenpflichtigen Software MAXQDA 24

wortwortlich transkribiert. Die Inhalte wurden auf Korrektheit, Klarheit und
Vollstandigkeit hin lberpriift und entsprechend tberarbeitet. Wortwiederholungen,
langere Pausen und Dialektspezifische Besonderheiten sind dargestellt. Fillworter
wie ,Ahm” und ,,Ohm" wurden gemaB den Protokollierungsregeln nach Mayring
(2022) aus dem automatisch erstellten Transkript des Interviews entfernt. Um die
Anonymitat der Interviewpartner:innen zu gewahrleisten, wurden Namen,

Ortsangaben und identifizierende Merkmale pseudonymisiert.

Die vollstandigen, transkribierten Interviews stehen bei dem Autor, Sebastian

Possert, in digitaler Form zur Verfigung.

3.4 Datenauswertung — Qualitative Inhaltsanalyse nach Mayring

Die qualitative Inhaltsanalyse nach Mayring (2015) stellt eine systematische Methode
zur Auswertung qualitativer Daten dar und ermoglicht eine umfassende Analyse von

Textmaterial. Relevante Inhalte werden aus den Daten extrahiert, kategorisiert und
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interpretiert um inhaltliche Strukturen, Muster und Bedeutungen innerhalb des

Datenmaterials herauszuarbeiten (Mayring, 2022).

Fur die Arbeit wurde die zusammenfassende Inhaltsanalyse nach Mayring (2015) als

Auswertungsmethode gewahlt.

3.4.1 Definition der Analyseeinheit

Die Festlegung der Analyseeinheiten tragt wesentlich zur Prazision der
Datenauswertung bei (Mayring, 2015, S. 61). Die einzelnen Interviews werden
zunachst separat analysiert und erst in der zweiten Reduktionsphase
zusammengefihrt. Jedes Interview wird eigenstandig betrachtet, in sinnvolle Kodier
Einheiten unterteilt und Zeile fir Zeile paraphrasiert, wobei nicht inhaltstragende
Textbestandteile entfernt und bedeutungstragende auf eine einheitliche
Sprachebene gebracht werden. Die Paraphrasen werden mit Zeilennummern
versehen, um ihre Herkunft nachverfolgen zu kénnen. AnschlieBend erfolgt die
Generalisierung, bei der die Paraphrasen auf eine hohere Abstraktionsebene
gehoben werden. In der ersten Reduktion werden bedeutungsgleiche oder
irrelevante Paraphrasen gestrichen und erste Kategorien gebildet. Dieser Prozess
wird fir alle sechs Interviews durchgefiihrt. In der zweiten Reduktion werden die
Kategorien aus den einzelnen Interviews weiter abstrahiert und zusammengefihrt,

indem ahnliche Inhalte erneut generalisiert und reduziert werden.

3.4.2 Definition der Kategorien

Als theoretische Grundlage fir die deduktiv abgeleiteten Hauptkategorien diente
das Stressbewaltigungsmodell nach Kaluza (Kaluza & Chevalier, 2017), wie bereits
zuvor erwahnt. Dieses Modell unterteilt das Stresserleben in drei
aufeinanderfolgende Ebenen, auf denen jeweils spezifische Bewaltigungsstrategien
ansetzen. Eine detaillierte Darstellung des Modells findet sich in Kapitel 2.4.1. dieser
Arbeit.

Fir jede der definierten Forschungsfragen wurden die Hauptkategorien auf Basis
dieses Modells formuliert. Daraus ergeben sich die folgenden deduktiven

Hauptkategorien und Ausloser:

e physikalische Stressoren (Physikalisch-technologische Umwelt)
e Leistungsstressoren (Person)

e soziale Stressoren (Soziales Umfeld)

47



- Negatives Fiihrungsverhalten

« Diskriminierung

- Belastigung

« Unfaire Behandlung, Mobbing

- Soziale Konflikte

- Kooperationszwénge

- Kontakt mit schwierigen Kunden

« Soziale Isoaltion
- Crowding (Dichte, Enge)
+ Pendeln
- Gefiihl der Bedrohung der eigenen kulturellen Identitat
« Sprach- bzw. kulturbedingte Kommunikationsprobleme

+ Heimweh \
Kultur

« Larm

- Hitze

- Verschmutzung

- Zwangshaltungen

- Ungiinstige Ergonomie

- Mangelhafte Arbeitsmittel

- Kontakt mit giftigen Substanzen
« Unfallrisiko

- Lange Arbeitszeit

- Wetterbedingungen

- stérende oder gefahrliche Tiere

Physikalisch-
technologische
Umwelt

Soziales
Umfeld

« Organisationale Rahmenbedingungen
- Organisationale Veranderungen

- Zeitdruck

- Daueraufmerksamkeit
+ Qualitative und quantitative Uber- und Unterforderung
+ Monotonie

- Unterbrechungen

- Hohes MaB an Verantwortung

- Emotional schwierige Anforderungen

- Angstlichkeit, Unsicherheit

- Sorgen, MiBtrauen

- Perfektionismus, Ubergenauigkeit

« Hohe Anspriiche, hohe Erwartungen
« Ungeduld

- Streben nach Kontrolle

« Unerfiillte Wiinsche

- Geringe Belastbarkeit

- Eigene Erkrankungen

- Minderwertigkeitsgefiihle

Abbildung 7: Quellen von Stressoren. Eigene Darstellung aufbauend auf (Reif et al., 2018)

Bewaltigung:

e Instrumentelle Stressbewaltigungsstrategien
e Mentale Stressbewaltigungsstrategien

e Palliativ-regenerative Stressbewaltigungsstrategien

« Rollenkonflikte durch inkompatible Anweisungen oder Erwartungen
« Rollenambiguitat durch unklare Anweisungen oder Bewertungskriterien

Die prazise Definition der Kategorien und ihrer Abstraktionsniveaus gewahrleistet

eine strukturierte und nachvollziehbare Auswertung des Materials.

4 Auswertung der Interviews - zweite Reduktion:

Die Aufzeichnungen wurden deduktiv nach den drei Hauptstressoren und drei

Bewaltigungsstrategien analysiert, kurz beschrieben und induktiv auf jeweils eine

Subkategorie und dann eine Hauptkategorie reduziert.
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4.1 Stressoren:

4.1.1 Physikalische Stressoren:

Tabelle 2 Physikalische Stressoren

Subkategorie

Beschreibung der Kategorie

Beispiel-Zitat (Zeilennummer, Datei)

Kategorie

Stress durch
unvorhersehbare
Storungen
(Umweltfaktoren, Tiere,
Ablenkung)

Externe Faktoren wie Larm, Wetter
oder Tiere. Auch unerwartete
Ablenkungen

"Erlebt Training Park und rundherum. Es ist
unheimlich laut, hab nicht damit gerechnet
oder es kommt bei Kindern zum Beispiel
habe ich es erlebt. Im Schulgarten kommt
die Katze und dann ist die Jacke sofort weg."
(Zeile 20, Datei: 59 UB_Z.docx)

Externe Einflisse

ungunstige
Rahmenbedingungen

Bedingungen, die das Trainerhandeln
und -befinden beeintrachtigen.
Raumliche Beschrankungen,
Probleme mit der Bewirtung, ...

»Wirwaren in einer Selbstversorgerhutte mit
vier Teilnehmerinnen und zwei Trainern. Das
habe ich stressig erlebt, weil kein Raum fur
mich da war.“ (Zeile 51, 58 UB_Z,docx)

Externe Einfllisse

Unvorhersehbare
Umweltfaktoren

Wetterbedingungen oder
unvorhergesehene Anderungen der
Umgebung, die den Ablauf des
Trainings beeinflussen, konnen
Stress auslosen.

,»uUnd die Verhaltnisse doch anders, weil der
Weg beim letzten Mal super fest war. Aber
jetzt der Traktor dreimal durch Waldarbeiten
komplett gatschig und aufgrund der
Regenfalle kndcheltief.“ (Zeile 75, 60
UB_Z.docx)

Externe Einflisse

Storende Personen und
Larm

Umweltfaktoren wie Larm oder
unvorhersehbare Interventionen von
Dritten (z. B. Passanten, betrunkene
Personen)

»Also das eine ist, wenn man es vorher schon
hatten, das ist Larmbelastung, also Outdoor
zu sein. (...) Dass Personen meistens eher
(...) Im anderen Fall waren es einfach
psychisch aufféllige Personen, die sich von
so einer Gruppensituation angezogen fuhlen
und dann da einfach die Grenzen nicht
wahren und mitmachen wollen.” (Zeile 43,
60 UB_Z.docx)

Externe Einfllisse

Unklare oder instabile
Rahmenbedingungen

Unklarheiten bei der Planung und
Organisation des Trainings (z. B.
Unterkunft, Verpflegung,
Verfugbarkeit von Rdumen)

,Oder es ist super kompliziert. Ja, also es
gibt so Seminarhotels, wo ich mir manchmal
denke oder Huitten oder so, weil ich mir
denke, ich verstehe eure Struktur nicht. Und
am meisten nervt es, wenn es nicht
lésungsorientiert ist, sondern ein Nein geht
nicht.“ (Zeile 35, Datei: 67 UB_Z.docx)

Externe Einflisse

Unvorhersehbare
Wetterbedingungen

Besonders bei Outdoor-Trainings ist
das Wetter ein kritischer
Stressfaktor. Unwetter konnen
geplante Routen gefahrlich machen
und verlangen vom Trainer schnelle,
sichere Entscheidungen.

»Ich merke eine hohe Gewitterangst bei mir.
Da bin ich unglaublich angstlich, was
Gewitter betrifft. (...) Da kommt eine
Stahlseilversicherte Passage, wo wir druber
miussen. Nehmen wir den noch mit, damit
wir oben sicher sind, oder bleiben wir
drunter?“ (Zeile 47, 72 UB_Z.docx)

Externe Einfllisse

Larm, Umweltfaktoren

Larm (Traktoren, Autos, Rasenmaher,
andere Gruppen) oder
unkontrollierbare auBere Faktoren
wie Insekten oder schlechtes Wetter
konnen Stress auslosen, da sie die
Trainingsatmosphére storen.

,Lautstarke Katastrophe. Ganz, ganz
schlimmer Stressor fur Outdoor Trainings.
Larm. Lautstarke. Larmbelastung durch
Traktoren. Durch Rasenmaher. Durch andere
Gruppen.“ (Zeile 41, Datei: 62 UB_Z.docx)

Externe Einflisse

Korperliche
Stressreaktionen

Bei Stresssituationen tritt korperliche
Anspannung auf (Schwitzen,
schnellere Atmung, Schwierigkeiten
mit Blickkontakt)

»lch merke, dass ich dann eher raus aus dem
Kontakt gehe, weil ich sehr mit mir gerade
beschéftigt bin. Also mir fallt schwieriger
Blickkontakt zu halten. Ich fange zum
Schwitzen an, dass mir das dann auch
manchmal unangenehm ist.“ (Zeile 7, Datei:
67 UB_Z.docx)

Korperliche Belastung

Korperliche Beschwerden
der Teilnehmer

Ein Teilnehmer dekompensiert im
Training und lost eine Rettungskette
aus.

»uUnd ich habe vor zwei Jahren tatsachlich
mal die Rettung rufen miissen aufgrund einer
psychischen Uberlastung. [...] Und das ist
etwas, was ich echt nicht brauche.“ (Zeile
79, Datei: 67 UB_Z.docx)

Korperliche Belastung
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Subkategorie

Beschreibung der Kategorie

Beispiel-Zitat (Zeilennummer, Datei)

Kategorie

Korperliche Reaktionen
auf die herausfordernde
Gruppendynamik

Wenn ein Trainer:in starke
emotionale Reaktionen auf
Gruppendynamiken erlebt (z. B.
Fluchtgedanken, Aggression, tiefe
Betroffenheit)

»Wir haben die Gruppe schon gespdrt. Es
war der erste Vormittag und uns war Beiden
zum Erbrechen. Also was ist denn da los?
(...) Klar. Totales Gruppenthema. Aber wenn
diese Resonanz so stark wird, denkt man als
Ubertragungs oder Resonanzphanomen
kann es auch Stress erzeugen.“ (Zeile 75, 72
UB_Z.docx)

Korperliche Belastung

Ortswahl als Stressor

Die Wahl eines geeigneten
Trainingsortes, insbesondere wenn
verschiedene Interessen (z. B.
Teilnehmer vs. Auftraggeber,
Sicherheit, Attraktivitat, ...)
berucksichtigt werden mussen.

,Die Belastung entsteht erst wieder dort, wo
es ein Stress ist definitiv die Ortswahl, also
der Ort, wo gehen wir hin. (...) Also immer
dort stehen bei mir Belastungsmomente, wo
ich fur einen Erwartungs- und
Bedurfnisausgleich sorgen will.“ (Zeile 13, 60
UB_Z.docx)

Organisatorische
Aspekte

Neue, unbekannte
Seminarorte

Unbekannte Seminarorte bedeuten
eine erhohte Orientierungsphase und
Unsicherheit bezliglich geeigneter

,Neue Seminarorte sind sehr stressig. Ich
muss mich dort orientieren. Meistens habe
ich dann mein Radl mit oder die Laufschuhe
und laufe da irgendwo durch und schaue, wo

Trainingsrdume.

sind da irgendwie feine Platze?“ (Zeile 25,
Datei: 67 UB_Z.docx)

Organisatorische
Aspekte

4.1.2 Leistungsstressoren:

Tabelle 3 Leistungsstressoren

Subkategorie Beschreibung der Kategorie Beispiel-Zitat (Zeilennummer, Quellendatei) Kategorie
»In der Nacht davor - Meistens vor den
Lampenfieber vor dem | Der Trainer ist bereits vor dem Termin Termlnen.Yprm Termin tuich schiecht .
. . schlafen, frih aufwachen, habe manchmal Auftrittsangst
Termin aufgeregt und schlaft schlecht. ) . « 1o
einen so nervosen Magen.“ (Zeile 9, 72
UB_Z.docx)
. . . »Am Anfang hatte ich immer eben dieses
Die ersten Minuten mit einer neuen A -
) . ) . ) Herzklopfen und Aufregung und ich weiB nicht,
Ungewissheit vor einer | Gruppe l6sen Lampenfieber aus. X L .
X - - - was mich erwartet. Und es wurde natirlichvon | Auftrittsangst
neuen Gruppe Unsicherheit dartiber, wie die “
Teilnehmer-innen reagieren werden Jahr zu Jahr und Erfahrung zu Erfahrung besser.
: g " | (zeile 11, Datei: 62 UB_Z.docx)
Das Gefiihl, unter Beobachtung zu ,,!ch kann‘m|ch nicht verstecken, sondern bin
. - ) eine Angriffsflache. (...) Ich merke schon, dass
Exponiertheitin der stehen, und der Anspruch, eine K L K . N
Startohase Leitungsrolle glaubwiirdi das am Anfang meiner Trainings mich vielmehr | Auftrittsangst
P auszufgﬂllen g g beschaftigt hat als jetzt. (Zeile 19, 58
: UB_Z.docx)
»Weil man ist sonst ein reflektierter. (...)
Fehlende emotionale | Unerwartete Ereignisse (z. B. strukt.urlerter. (- nachgehendngralper, was
. . . . auch immer. Ja, und dann auf einmal ist man
Kontrolle Gber den Widersténde, externe Interventionen) ) ) ) Erwartungen
Ablauf bringen den Trainer aus der Rolle dann das, wo man sich dann innerlich denkt -
g ’ Warum kann der nicht sich schleichen? Endlich
sozusagen.“ (Zeile 47, 60 UB_Z.docx)
Nachbearbeitung und Wenn Trammgs unbefrlgd|ger‘1d enden ,ES arbeitet so nach. Es findet keine Ruhe, weil
) oder es ungeldste Konflikte gibt, ) R - )
emotionale ) > . was offen ist und immer so diese Frage bleibt:
. nimmt das Nachdenken dariiber viel h « g Erwartungen
Verarbeitung nach Raum ein und erschwert das Haben wir was falsch gemacht?“ (Zeile 93,
dem Training Datei: 67 UB_Z.docx)

Abschalten.
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Subkategorie Beschreibung der Kategorie Beispiel-Zitat (Zeilennummer, Quellendatei) Kategorie
,Ich hatte mal einen Fall, wo (...) nach dem
: Training einen langen Brief verfasst haben. Was
Auftraggeber:innen oder ) o
Fehlende ) . I ) nicht alles schlecht war am Training selbst. Das
- Teilnehmende Gben Kritik nicht direkt ) ) A i,
Wertschatzung und L L war vier Seiten lang und hatte ganz viel Kritik. Erwartungen
- sondern beispielsweise in einem : >
Kritik N X Und da habe ich mich schon gefragt - Warum
spateren Beschwerdebrief ; s R «
sind Sie nicht einfach zu uns gekommen?
(Zeile 63, Datei: 62 UB_Z.docx)
,,Beispiel ist, dass man sehr leistungsorientiert
ist. Das war bei mir ein Thema und dass
: : Trainer:innen projizieren personliche | natirlich eine Geschichte hat, warum ich
Eigene Themen in das . K I ) . .
Training einbringen Themen (z. B. Leistungsdruck, leistungsorientiert bin und ich am Anfang bei Erwartungen
g g Perfektionismus) auf die Gruppe. den Methoden immer das Geflihl gehabt habe,
die Gruppe soll das unbedingt schaffen.“ (Zeile
75, Datei: 62 UB_Z.docx)
Wenn eine Gruppe nicht in ,Man ringt nach deren Anerkenrjung. () Ich
Herausforderung der NPT ) o habe schon oft gemerkt, dass die Kapazitaten
arbeitsfahig ist und ein Bedurfnis : A h Erwartungen
Abschlussphase nach Wertschitzung besteht gar nicht mehr so da sind. Aber wir machen es
g ’ halt noch irgendwie.“ (Zeile 67, 58 UB_Z.docx)
. Aufgrund von Widerstanden der »Die Wut ist dann bei mir, weil der Rahmen
Emotionale ) . ) ) . N . )
A : Teilnehmenden mussen Emotionen nicht mit Leben gefullt wird. Aber es hat einen
Reaktionen der Trainer - oy ) ) Erwartungen
(2.B.Wut, Arger) reguliert werden, um handlungsfahig | guten Grund. Aber warum der nicht mit Leben
o A8 zu bleiben. gefiillt wird?“ (Zeile 41, 58 UB_Z.docx)
"Diese Energie, die du hineingesteckt hast in
’ Nach langen Trainingseinheiten wird | den ganzen Planung und Uberlegt wie kann man
Emotionale B A . ) . - )
Erschénfung nach eine emotionale Erschopfung erlebt, | die Gruppe fihren, Wie kann man dem Ziel Erwartungen
intensi\'/Jen Tg:ainin S insbesondere wenn unklar ist, ob die | naher kommen, diese Schleifen zu drehen und. g
g Ziele umgesetzt wurden. (..) Hat man was bewirkt oder nicht?" (Zeile 30,
Datei: 59 UB_Z.docx)
. Die wirtschaftliche Abhangigkeitund | " P unktistschon gibtes Folgeauftrage.
Abhangigkeit von ) L . Davon leben wir ja eigentlich. Also. Folgeauftrag
- das Wissen das Trainings erfolgreich | . . A Erwartungen
Folgeauftragen sein miissen ist naturlich schon eine Sache der
’ Wertschatzung." (Zeile 36, Datei: 59 UB_Z.docx)
,»Also sprich jetzt in der Vergangenheit (...) Ist
Vor Beginn des Trainings entstehen die Annahme, dass Sie dieses Training
Unsicherheit Gber den | Stressmomente aufgrund von verordnet bekommen haben und in Wirklichkeit
Hintergrund des Unsicherheiten hinsichtlich der im Widerstand sind, ist die Fantasie der Erwartungen
Auftrages Erwartungen und Einstellungen der Auftraggeber der Geschaftsfuhrung des
Teilnehmenden. Vorstands in Konstellationen oder trifft es doch
zu?“ (Zeile 17,60 UB_Z.docx)
,Das heiBt, es ist ja nicht so, dass man sagt
Es entsteht Stress, wenn . X .
: ) ) okay, was wirden Sie gerne essen und mit
Druck, die Entscheidungen im Vorfeld getroffen )
. . Ihnen redet und dann etwas Passendes findet,
Erwartungen der werden miissen, ohne dass die ) ) Erwartungen
K . - sondern das ist alles ex ante Entscheidungen,
Teilnehmer zu erfullen | tatsachlichen Erwartungen der ) ; ) ) A
Teilnehmer bekannt sind die man mit relativ wenig Informationen treffen
: muss.“ (Zeile 15, 60 UB_Z.docx)
Unsicherheit Gber Die Unklarheit darlber, was genau ,,!a eine gedfachte Eryvartungshaltung. Also S0
h L eine. Was kénnten die Wollen? Oder diese
Erwartungen der die Auftraggeber wollen und wie sie Erwartungen

Kunden

reagieren werden.

Unklarheit? Oder, Wer ist das? Sind das nette
Leute?“ (Zeile 7, 72 UB_Z.docx)
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Subkategorie Beschreibung der Kategorie Beispiel-Zitat (Zeilennummer, Quellendatei) Kategorie
I : : . ,»Also es ist oft schwierig, weil ja, man verdient
Rollenunsicherheit Trgmer.mnen sind oftim Konflikt sein Geld durch den Auftraggeber. (...) Trotzdem
) zwischen den Erwartungen des R . - R A
zwischen o finde ich, darf man nicht Uber seine eigenen
: Auftraggebers und den Bedurfnissen R ) . Erwartungen
Auftraggeber:innen ) ) B Grenzen, die man sich als Trainer steckt und
der Gruppe, da sie beiden Seiten . . “
und Gruppe erecht werden miissen sein eigenes Wertesystem da dribergehen.
g : (Zeile 39, Datei: 62 UB_Z.docx)
Spontane Wahrend eines Trainings wird klar, »Man bietet eine Ubgng anund die lauft ganz
. S . anders, als man es sich vorgestellt hat. (...) Man
methodische das Design ist nicht durchfiihrbar und . A Erwartungen
Anpassungen muss seandert werden merkt zu Mittag, das Nachmittagsprogramm
P g g ’ passt gar nicht.“ (Zeile 33, 58 UB_Z.docx)
»Zu spuren, dass die Realitat anders ist, wie
Abweichung von der Die Realitat eines Trainings entspricht | das, was man sich daheim ausgedacht hat. Und Erwartungen
Planung nicht den vorbereiteten Konzepten. wenn man dann bei all dem bleiben will, wird es g
wirklich schwer.“ (Zeile 27, 58 UB_Z.docx)
"Das ist ein gewisses Stressmoment. Ob die
anderen das verstehen? Und das zieht sich
. .- Wird der methodischer Ansatz von eigentlich durch das ganze Training durch. Man
Unsicherheitin der )
- der Gruppe verstanden und denkt, man hat es und dann hat man die Gruppe | Erwartungen
Methodenfiihrung - ) : N )
akzeptiert? wieder vor sich, dann fangt man wieder von
vorne an und das zieht sich wie ein roter Faden
durch." (Zeile 4, Datei: 59 UB_Z.docx)
. ) . »,Das habe ich stressig erlebt, weil kein Raum
Trainings und Interaktion mitanderen | /.=~ . ; Lo .
Fehlende . X R flir mich da war, wo ich mal fir mich sein
- « kénnen belastend sein. Trainer ) ) fehlende
Rlckzugsraume konnte. Selbst beim Schlafen waren wir

wahrend des Trainings

bendtigen Ruckzugsmaoglichkeiten,
um sich zu regenerieren.

eigentlich in einem Raum.“ (Zeile 51, 58
UB_Z.docx)

Selbstfursorge

Druck durch
ungeplante
Situationen

Unvorhergesehene Momente, die
schnelles Handeln erfordern.

,»Also drum rum. Aber das beschreibt ja
eigentlich wieder gut zu diesen anderen, also
sie hat den Rahmen nicht halten kénnen und
das hat Stress ausgelost in dem Sinne.“ (Zeile
38, 60 UB_Z.docx)

Mangelndes
Kompetenzerleben

Evaluation und
Nachbereitung

Die verordnete Reflexion und
Dokumentation nach dem Training
kénnen belastend sein.

,»Also stressig finde ich immer im Nachhinein, je
nachdem. So den Anspruch rauszufinden, was
denn da an Nacharbeit auch noch gewuinscht
ist. (..) Daist eher fur mich der Stressmoment
der, dass ich mich dann danach, wenn das dann
irgendwie keine Ahnung ein, zwei Wochen
danach stattfindet und man schon wieder ganz
woanders ist, diesen Stressmoment sich noch
einmal dieses Training her zu holen.“ (Zeile 65,
60 UB_Z.docx)

Mangelndes
Kompetenzerleben

Unklarheiten und
Informationsflutim
Vorgesprach

Kunden wollen oft viel und es ist
schwierig die relevanten Punkte
herauszufiltern.

»Ja, wenn im Vorgesprach ganz viel erzahlt wird,
also wenn da einfach so geredet wird und ich
nicht folgen kann. (...) Welche Stelle ist
relevant, habe ich alles abgefragt? Kann ich ein
Angebot schreiben oder fehlt mir was?“ (Zeile
13, 72 UB_Z.docx)

Mangelndes
Kompetenzerleben

Unvertraute
Organisationskultur

Unklare Organisationskultur und
fehlende Anschlussfahigkeitin
spezifischen Branchen.

»lch denke jetzt gerade an ein Training, wo ich
letztes Jahr so einen Leadership Circle uber ein
Jahr gemacht habe. [...] Und ich habe irgendwie
relativ schnell gecheckt, okay, ich bin hier
sozusagen mit Leuten in Kontakt, die viel aus
dem Handwerk kommen und noch dazu einen
anderen Dialekt haben als ich.“ (Zeile 5, Datei:
67 UB_Z.docx)

Mangelndes
Kompetenzerleben
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Subkategorie Beschreibung der Kategorie Beispiel-Zitat (Zeilennummer, Quellendatei) Kategorie
w»Aufhodren zu arbeiten, Irgendwann. Also
. Die Trainerin ist sich unsicher, ob das | wirklich sagen: Jetzt ist Freizeit. Ich habe am
Grenzen zwischen : . ) . - ) - Mangelndes
. o Design optimalist und reflektiert Anfang Nachte durchreflektiert und Designs
Arbeit und Freizeit P R A : « 1o Kompetenzerleben
unnotig viel. umgeschrieben und das bringt nichts.“ (Zeile
105, Datei: 67 UB_Z.docx)
. . . ,Die groBe Frage, die im Raum ist: Was
) . Trainer mussen ihre Kompetenz o R )
Zweifel an der eigenen ) , legitimiert mich, das alles hier zu tun? Man Mangelndes
. . rechtfertigen und unter Beweis : :
Legitimation stellen phantasiert, dass die anderen das auch Kompetenzerleben
’ beschaftigt. (Zeile 23, 58 UB_Z.docx)
"Es kann sein, dass ich selber blockiert bin,
vielleicht im Moment kurz auch vielleicht ins
Trainer kommt durch eine Blockade in Sto.ttern komme, mich so zurtickziehe. [...]
Stressmoment durch Erklirungsnot und muss sich Meistens geht es dann eh, dass man dann Mangelndes
eigene Blockade g wieder in den Fluss reinkommt und dann Kompetenzerleben

rechtfertigen.

Argumente kommen und die man bringen kann
und dann die Blockade sich dann wieder lst."
(Zeile 8, Datei: 59 UB_Z.docx)

Stress vor dem ersten
Gesprach

Trainer empfinden bereits vor dem
Erstgesprach Unsicherheit und Druck
durch Selbstzweifel.

,,ES gibt immer wieder so Momente, wo also in
der Anfangsphase denkt man so, wenn schon
angefragt wird. (...) Kann ich das? Bin ich da der
Richtige? Das sind schon so typische erste
Gedanken, die schon ein bisschen Stress im
Vorfeld erzeugen. (Zeile 5, 72 UB_Z.docx)

Selbstzweifel

Kritik und personliche
Angriffe

Teilnehmer kritisieren die Art und
Weise wie ein Training durch geflihrt
wird.

»lch kenne schon Situationen, wo in der
Morgenreflexion die Gruppen sagt na ja, was
war denn das fur ScheiBe gestern, da hatte ich
lieber ein Email geschrieben. Da wird’s dann
hart.“ (Zeile 55, 72 UB_Z.docx)

Selbstzweifel

Erwartungsdruck bei
der

Der Auftraggeber kritisiert zum
Schluss das gesamte Training und

»Genau da ist der Stressmoment. Wenn das
dann in die Abwertung geht vom Auftraggeber
im Sinne von das war ja Blodsinn, das war

Selbstzweifel

Abschlussbewertung | stellt Grundséatze in Frage falsch gemacht, das kann man so nicht
machen.“ (Zeile 89, 72 UB_Z.docx)
,Finanzielle Gesprache haben immer ein

Finanzielle Die Verhandlung von Honoraren ruft gewisses Stresserleben. (...) Meine Vorstellung

Unsicherheit

Unsicherheit hervor.

und die des Auftraggebers prallen aufeinander.”
(Zeile 7, 58 UB_Z.docx)

Selbstzweifel

Unsicherheit Gber den
Trainingserfolg

Teilnehmenden geben wenig
Feedback und die eigene
Selbstwirksamkeit wird in Frage
gestellt

"Oft weiB man es nicht. [...] Man hat was bewirkt
oder nicht?[...] Das sind so Stressmomente, wo
man selber nicht weiB oder wo ich halt vielleicht
noch nicht so druber stehe zu sagen ja, ist mir
wurscht, putze mir ab und geh wieder." (Zeile
28, Datei: 59 UB_Z.docx)

Selbstzweifel

Zeitdruck durch
kurzfristige Anfragen

Haufige kurzfristige Anfragen von
Auftraggebern fuhren zu einer hohen
Anspannung.

»Jetzt zum Beispiel haben wir in Wien Ende
April, Mai, Juni ist auf der XXX sozusagen High
Season. (...) Dann trotzdem zu sagen ich mach
es oder ich mache es eben auch nicht, weil
damit sozusagen, dass ich mir dann auch den
Auftrag verliert. Das ist ein Stressmoment am
Anfang.“ (Zeile 5, 60 UB_Z.docx)

Zeitmanagement
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Subkategorie

Beschreibung der Kategorie

Beispiel-Zitat (Zeilennummer, Quellendatei)

Kategorie

Punktlichkeit und
Anreiseunsicherheiten

Die Abhangigkeit von offentlichen
Verkehrsmitteln und
unvorhersehbare Verzogerungen
durch Bahnverspatungen.

,»Also bin ich punktlich oder nicht?[...] Vor
allem, weil man sich halt viel auf Deutsche
Bahn oder Osterreichische Bahn oder so nicht
mehr so gut verlassen kann in letzter Zeit.“
(Zeile 17, Datei: 67 UB_Z.docx)

Zeitmanagement

Zeitdruck fiir Prozesse

Zu wenig Zeit fur Reflexion oder den
Abschluss eines Prozesses, da
Themen offenbleiben und nicht
ausreichend bearbeitet werden
kénnen.

wZeit. Auf jeden Fall groBer Faktor, dass ich das
Gefluhl hat, man hat einfach keine Zeit, um
Sachen aufzumachen, wieder zuzumachen.“
(Zeile 21, Datei: 62 UB_Z.docx)

Zeitmanagement

Druck durch
Zeitmanagement und
Programmplanung

Die Unsicherheit, ob gentugend
Inhalte geplant sind oder ob das
Programm zu schnell durchlaufen
wird.

"Habe ich genug Programm? (..) Wenn man
dann plétzlich schnell unterwegs ist, weil
weniger kommt oder wie auch immer, dann l9st
das Stress aus und irgendwann kippt es und
dann kommt - Ich habe zu viel Programm. Ich
schaffe das nicht mehr." (Zeile 18, Datei: 59
UB_Z.docx)

Zeitmanagement

4.1.3 Soziale Stressoren:

Tabelle 4 Soziale Stressoren

Beispiel-Zitat (inkl. Zeilennummer &

Subkategorie Beschreibung Quelle) Kategorie
»Ganz viele Leute trauen sich nicht,
Fragen zu stellen, habe ich das Gefuhl.
Unklare Manche Teilnehmende haben Ganz oft. Oder haben emfach_fal.sche
- Erwartungen und kommen mit diesen
Erwartungshaltungen von | unrealistische Erwartungen an das o L Erwartungsmanagement
Teilnehmer-innen Trainin falschen Erwartungen rein ins Training
’ & oder in Workshops. Und diese
Erwartungen konnen dann nicht erfullt
werden.” (Zeile 7, Datei: 62 UB_Z.docx)
»,Na ja, was auch den Stress erzeugt, es
sind ja meistens Zwangskontexte, die
Zwangskontext der Teilnehmer besuchen das Training oft Settings, well‘elne Firma wggndvxzas
} ) Lo L . bestellt und die Leute dorthin mussen.
Teilnehmer als Ursache nicht freiwillig, sondern weil ihre Firma ; Erwartungsmanagement
A (...) Und wo es in der Nachschau schon
fur Widerstand es anordnet.

klar war das ist eine Botschaft an die
Fihrungskraft, aber wir kriegen es ab.“
(Zeile 53, 72 UB_Z.docx)

Interventionen von
Dritten

Wenn Auftraggeber:innen oder
Lehrkrafte ungefragt ins Training
eingreifen und die Autoritat der
Trainer:innen untergraben wird.

»Ganz schlimm ist intervenieren von
auBen. Also gerade bei Lehrerinnen und
Lehrern, die machen das sehr gerne,
obwohl man sie davor bittet, im
Auftragsgesprach, dass sie nicht
intervenieren sollen.“ (Zeile 35, Datei:
62 UB_Z.docx)

Externe Einfllisse

Konflikte mit
Hotelpersonal oder
Seminarumfeld

Rahmenbedingungen.

Externe Beteiligte sind unflexibel oder
unfreundlich und beeinflussen die

,Die Konflikte, die manchmal auch
nicht austragbar sind mit dem Hotel,
weil die einfach gut auch abgegrenzt
sind und sagen: bei uns lauft das so,
friss oder stirb.“ (Zeile 33, Datei: 67
UB_Z.docx)

Externe Einflisse
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Subkategorie

Beschreibung

Beispiel-Zitat (inkl. Zeilennummer &
Quelle)

Kategorie

Gefuhlder Isolation &
fehlender Austausch

Da Trainer:innen oft selbststandig
arbeiten, fehlt ihnen der kollegiale
Austausch, um Uber belastende
Erfahrungen zu sprechen.

»Sehr schade finde ich, dass es wenig
Kommunikation gibt zwischen
Trainerinnen und Trainern, also dass
man sich nicht austauscht zu gewissen
Themen, weil man so viele Sachen
erlebt, die schwierig sein kdnnen.“
(Zeile 72, Datei: 62 UB_Z.docx)

fehlende soziale
Unterstitzung

Als Frau in einem mannerdominierten

»Ich die einzige Frau und ich die einzige
mit Outdoor-Expertise. Und es ist

Hoher Druck durch - X ) irgendwie echt nicht so einfach. [...] Ich
. Outdoor-Training empfindet die : ) .
geschlechtsspezifische . . darf nicht wackeln, wenn ich da Gender-Dynamiken
Trainerin einen hohen Leistungsdruck, R .
Erwartungen . B weggehe und irgendwie den falschen
keine Fehler machen zu dirfen. : - «
Weg nehme, mich korrigieren muss.
(Zeile 69, Datei: 67 UB_Z.docx)
,und es sind immer mehr. (..) Zuerst
. - eher verdeckt und dann immer mehr
Besonders belastend sind sexistische stfentlich semacht. Sexistische
Unvorhergesehene oder diskriminierende Bemerkungen, g )

Eskalation von Konflikten
in Gruppen

die sich innerhalb der Gruppe
verstarken und schwer zu moderieren
sind.

Meldungen gekommen, also
angebraten. Manner zu Frauen eher,
aber dann auch abwertende
Geschichten auf korperlicher Ebene.“
(Zeile 57, Datei: 67 UB_Z.docx)

Gender-Dynamiken

Verdnderte
Gruppenstimmung
wahrend des Trainings

Wenn sich die Dynamik in einer Gruppe
unerwartet verandert - z. B. durch
Konflikte oder Widerstande

»Es war jetzt irgendwie am Donnerstag.
Bei dem Workshop gab es einen
Konflikt mit Tranen. Und da haben wir
diese vier Leute zusammengeholt und
haben das besprochen.” (Zeile 55, 58
UB_Z.docx)

Gruppendynamik

Herausforderung durch
passive oder
zurlickhaltende Gruppen

Gruppen, die wenig interagieren oder
kaum Riickmeldungen geben. Die
fehlende Resonanz erschwert die
Durchfihrung von Methoden.

"Also was Stress auslost, ist eine eine
reservierte Gruppe, die komplett
reserviert ist, die wenig sagt, wenig
erzahlt oder wenig. [...] Wenn man
Publikum stehst und du versuchst in
einen Austausch zu kommen und die
gehen nicht mit, dann ist es echt
schwierig." (Zeile 12, Datei: 59
UB_Z.docx)

Gruppendynamik

Widerstande und Kritik
von Teilnehmenden oder
Auftraggebern

Kritische Anmerkungen oder
versteckter Widerstand wahrend des
Trainings.

"Und wo ich merke, das ist
vollkommen unrund. Und ja, kdnnen wir
die Pause kiirzen? Ja, gehen wir
weiter..., kdnnen wir die nachste Frage
stellen usw. Also, da die Ruhe zu
bewahren, das ist dann nicht so leicht."
(Zeile 24, Datei: 59 UB_Z.docx)

Gruppendynamik

Angst vor negativer
Gruppendynamik

Wenn ein negativer Umgang
miteinander aufkommt.

,»Mirist so wichtig: Sind das nette
Menschen? (...) Das brauche ich. Und
es war nur ganz, ganz selten nicht nett.
Aber das ist einfach das Lampenfieber
und die Unbekannte da drin, die da
wirkt.“ (Zeile 19, 72 UB_Z.docx)

Gruppendynamik

Kulturelle & Werte-
Konflikte in Gruppen

Besonders in Schulklassen kann ein
»Kulturclash“ entstehen, wenn Werte
und Normen stark divergieren. Dies
kann fr Trainer:innen herausfordernd
sein.

»Wertesysteme, die aufeinander
krachen. Ahm, Kulturclash auch. Also
da, das sind auf jeden Fall Stressoren.
Die groB sind und die mich sehr
nachdenklich machen.” (Zeile 41,
Datei: 62 UB_Z.docx)

Interkulturelle
Herausforderungen
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Subkategorie

Beschreibung

Beispiel-Zitat (inkl. Zeilennummer &
Quelle)

Kategorie

Fehlkommunikation in
der Auftragsphase

Wenn die Kommunikation nicht direkt
mit dem Auftraggeber erfolgt, sondern
Uber Dritte (z. B. eine Outdoorfirma),
entstehen Missverstandnisse und
falsche Erwartungen.

»Was bei mir Stress auslost in der
Auftragsphase, l0st bei mir Stress aus,
wenn man nicht zusammenkommt mit
dem Auftraggeber. (...) Also das lost auf
jeden Fall groBen Stress aus, weil da
gab es schon in meiner Vergangenheit
viele Punkte, die sehr schwierig waren.“
(Zeile 5, Datei: 62 UB_Z.docx)

Kommunikationsprobleme

Unklare Kommunikation
Uber die Erwartungen

Wenn die Ziele eines Trainings nicht klar
definiert oder unerfullbar erscheinen.

,Die Erwartungen beispielsweise beim
Auftraggeber sind, dass bestimmte
Ziele zu erreichen sind, wo ich dann mir
denke, das kann ich so jetzt nicht
gewabhrleisten.“ (Zeile 5, 58 UB_Z.docx)

Kommunikationsprobleme

Fehlender Kontakt im
Auftragsgesprach

Es ist schwer mit dem Auftraggeber in
Kontakt zu treten und Details klar
anzusprechen.

,und am stressigsten finde ich, wenn
im Auftragsgesprach kein Kontakt zum
Auftraggeber geht. Also wenn man
merkt, dass. (..) Connected nicht. Und
da merke ich auch, wie ich dann
SchweiBflecken kriege und nervos
werde.“ (Zeile 5, Datei: 67 UB_Z.docx)

Kommunikationsprobleme

Entscheidungsdruck bei
Auftragsannahme

Stress entsteht in der Phase der
Auftragsklarung, insbesondere wenn
kurzfristige Anfragen eintreffen und eine
Entscheidung getroffen werden muss.

»Also die Auftragsphase ist jetzt, wenn
du. Mit dem beginnt letztlich also fur
mich mitunter einer der Phasen, die die
hoéchsten Stressmomente mit sich
bringt. (...) Meistens auch unter Druck
von denen, die anfragen. (...) Da dann
diese Abwagung zu haben, mache ich,
mache ich nicht. Das ist fir mich immer
so ein Stressmoment am Anfang.“
(Zeile 5,60 UB_Z.docx)

Kommunikationsprobleme

Emotionale Belastung
durch Machtstrukturen in
Gruppen

Schwierige Machtdynamiken innerhalb
der Teilnehmenden.

,»Es hat Trainings gegeben, dass ein
Kollege aus dem Bus aussteigen hat
mussen, der gefahren istam
StraBenrand, quasi alarmdings, und ist
speiben gegangen, weil es uns so
gegraust hat.“ (Zeile 95, Datei: 67
UB_Z.docx)

Machtdynamik

Hierarchiekonflikte und
Statusspiele

Wenn Fluhrungskrafte in einem Training
ihre Macht demonstrieren.

,Die hohere Ebene geht gleich mal auf
ein Bier um neun in der Friih mit den
Leuten und ich denke mir, das wird ein
schwieriger Start - Und da ist noch kein
Hallo passiert.“ (Zeile 21, 72
UB_Z.docx)

Machtdynamik

Verlust der Autoritat und
Beziehung zur Gruppe

Ein schwieriger Start durch
Widerstande kann dazu fiihren, dass
der Trainer die Fuhrungsrolle verliert.

,ES geht darum, in Beziehung zu
kommen. Und das ist ein sehr heikler
Moment, weil wenn ich da abmontiert
werde von Anfang an, dannist es
unglaublich schwierig, da wieder
reinzukommen.“ (Zeile 25, 72
UB_Z.docx)

Machtdynamik

Unerwartete oder
fehlende Teilnahme der
Flhrungskraft

Wenn die Fuhrungskraft nicht wie
vereinbart teilnimmt oder kurzfristig
erscheint.

»Also da werden dann nur so Sachen,
wenn irgendwas ist, was nicht
ausgemacht war. Fuhrungskraft istam
Anfang nicht dabei oder kommt zum
Training gar nicht und steht auf einmal
da, oder?“ (Zeile 51, Datei: 67
UB_Z.docx)

Rollenkonflikt
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Beispiel-Zitat (inkl. Zeilennummer &

Subkategorie Beschreibung Quelle) Kategorie
. . . . . ,Dann kénnen naturlich auch Stress
Einzelne Teilnehmer:innen kdnnen in . :
R R auslosen, also Gewalt, psychische
Krisen geraten (z. B. emotionale oder « L ;
svchische Uberforderun ). Die Zustande, die in eine Richtung gehen,
Uberforderung durch Psy g): die man nicht mehr halten kann. Im

Krisensituationen

Trainer:innen stehen vor der
Herausforderung, einerseits fur diese
Person da zu sein, andererseits die
Gruppe weiter zu begleiten.

Training selbst, wo einzelne Leute
vielleicht wegbrechen und man weiB,
man muss aber fur die Gruppe da sein.“
(Zeile 23, Datei: 62 UB_Z.docx)

Rollenkonflikte

Schwierige
Zusammenarbeit mit Co-
Trainer:innen

Konflikte oder Konkurrenz zwischen
Trainer:innen flihren zu Stress.

»Stressoren fr mich sind auf jeden
Fall, wenn man mit dem
Trainerkollegen oder Kollegin nicht
zusammenkommt, wenn es da
Konkurrenz gibt oder wenn es da
Unstimmigkeiten gibt.“ (Zeile 19, Datei:
62 UB_Z.docx)

Teamdynamik

Unklare Absprachenim
dualen Trainersystem

Unterschiedliche Erwartungen und
Ansatze zwischen Co-Trainern kdnnen
zu Auseinandersetzungen und
Unsicherheit fihren

,»Wenn jetzt eine Aussage von der
Kollegin kommt, die man nicht
unterstutzt - passt es jetzt, das
anzumerken oder schlucke ich es
runter?“ (Zeile 5, 58 UB_Z.docx)

Teamdynamik

Spannungen im
Trainerteam

Rivalitdten oder unerwartete
Interventionen von Co-Trainern

"Aber das war auch immer ein
Stressthema, gerade am Beginn.
Naturlich auch Trainer sein. Und ich bin
eher der, der dann zurlicksteckt und
das ist dann auch unbefriedigend oder
diese Rivalitaten, die es da gibt. Wer hat
den Lead, wer steckt zurlick, welche
Ideen werden genommen, welche
nicht?" (Zeile 20, Datei: 59 UB_Z.docx)

Teamdynamik

Spannungen und
Konkurrenzim
Trainerteam

Wenn Trainer untereinander nicht
harmonieren oder sich in methodischen
Fragen nicht einig sind.

»Wenn es da Konkurrenzverhalten gibt
im Staff oder wenn es nicht abgestimmt
wirkt, wenn ganz viel Energie
verbraucht wird, im Staff abgestimmt
zu sein, dann raubt es viel Energie,
macht einen Stress.“ (Zeile 69, 72
UB_Z.docx)

Teamdynamik

Zusammenarbeit mit
neuen Trainern

Wenn der Co-Trainer unbekanntist und
nicht bekannt ist wie effektiv wird
zusammen gearbeitet.

»Wenn man noch nicht so oft
zusammengearbeitet hat oder auch
zum Ersten Mal gemeinsam arbeitet.
(...) In Prozent gesprochen. Wenn ich
sage, ein normales Training liegt bei
100 %, so Energieeinsatz. (...) Dann
ware mit Wem neuen es zu machen
definitiv bei 130, 140 % vom
Stresslevel.“ (Zeile 29, 60 UB_Z.docx)

Teamdynamik

Fehlendes Vertrauen in
Co-Trainer

Reaktionen des Co-Trainers sind nicht
berechenbar und dadurch Unsicherheit
Uber die Interventionsfahigkeit besteht.

»Wenn ich das Geflihl habe, dass die
Person eine Intervention setzt, wo ich
nicht der Meinung bin, also wo ich es
anders machen wirde. Wo ich mir nicht
sicher bin, ob die Person tiberhaupt
weiB, was sie tut.“ (Zeile 33, 60
UB_Z.docx)

Teamdynamik
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4.1.4 Zusammenfassung der Hauptkategorien aus den Stressoren:

Tabelle 5 Zusammenfassung der Hauptkategorien ,, Stressoren”

Experteninterview: Physikalische Leistungs-stressoren:  Soziale Stressoren:
Stressoren:

VA 2 6 5
IVB 3 6 3
VD 1 5 6
IVE 4 4 6
VD 1 8 4
IVF 1 6 3
Summe: 12 35 27

Die Tabelle enthalt die Daten aus den Experteninterviews mit IOA-Trainer:innen und
zeigt die Anzahl der Nennungen fiir die drei Hauptkategorien: Physikalische

Stressoren, Leistungsstressoren und soziale Stressoren.

Jede Zeile reprasentiert ein Interview (z. B. ,IVA”, IV B” usw.), in dem die

Haufigkeit der jeweiligen Stressoren erfasst wurde.

In vier von sechs Interviews wurden Leistungsstressoren am haufigsten genannt (z. B.
6 Nennungen in [V A und B, 8 in IV D) und insgesamt kommt diese Gruppe auf 35
Nennungen. Diese Stressoren stehen im Zusammenhang mit Erwartungen,
Zeitdruck, sowie dem Gefiihl, nicht ausreichend kompetent oder unterstiitzt zu sein.
Dies deutet auf eine hohe psychische Beanspruchung hin, die mit beruflichen
Anforderungen und Selbstwahrnehmung verbunden ist. Leistungserwartungen
scheinen somit ein zentrales Thema im professionellen Selbstverstandnis von IOA-

Trainer:innen zu sein.

Soziale Stressoren wurden insgesamt 27-mal identifiziert und sind somit der zweit
haufigste Faktor. Die soziale Dimension als IOA-Trainer:in tatig zu sein, zeigt sich
insbesondere bei multiplen Rollenanforderungen oder herausfordernden

Gruppenkonstellationen.

Physikalische Stressoren wie Witterungsbedingungen, kérperliche Belastung, und
schwierige Umwelt- und Rahmenbedingen wurden insgesamt 12-mal genannt. Sie
werden grundsatzlich als eher kontrollierbar erlebt (z.B. durch Anwendung einer
Wetter-App und gezieltes Sicherheitsmanagement) konnen aber durch die

moglichen Auswirkungen auf der korperlichen Ebene im Extremfall gravierend sein.
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4.1.5 Zusammenfassung der Kategorien aus den Stressoren:

4.1.5.1 Leistungsstressoren:

Tabelle 6 Leistungsstressoren

Anzahl der

Stressoren
Nennungen:

Leistungsstressoren

Erwartungen 1

Mangelndes Kompetenzerleben

Selbstzweifel

Zeitmanagement

Auftrittsangst

el SR I O BN )

Fehlende Selbstfursorge

Summe: 35

Im Folgenden werden die unterschiedlichen Leistungsstressoren charakterisiert:

1) Erwartungen (15 Nennungen):
Der meistgenannte Stressor betrifft die Erwartungen, z. B. von Teilnehmenden
oder Auftraggeber:innen oder an sich selbst. Diverse Erwartungshaltungen
werden nicht erfillt und |6sen Stress aus. Oft bezieht sich dies auch auf
Unsicherheiten z.B. bei der Auftragsklarung, der Zieldefinition oder
Rollenverteilung im Team.
Trainer:innen sehen sich unter Druck, empathisch, stets prasent und
~emotional verfliigbar” zu sein. Besonders belastend wird auch die implizite

Erwartung, ,immer funktionieren” zu missen beschrieben.

2) Mangelndes Kompetenzerleben (7 Nennungen):
Thematisiert das Geflhl, den Anforderungen unabhangig von der
tatsachlichen Leistung nicht gerecht zu werden. Dieser Stressor kann sowohl

extern als auch intern getriggert sein.

3) Selbstzweifel (5 Nennungen):
Ist verwandt mit dem mangelnden Kompetenzerleben und starker
selbstreflexiv gepragt — z. B. nach negativen Erfahrungen oder mangelndem
Feedback.
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4) Zeitmanagement (4 Nennungen):

Deckt vor allem die organisatorischen Belastungen wie Zeitdruck,
Planungsprobleme oder unerwartete Stérungen im Ablauf ab.

5) Auftrittsangst (3 Nennungen):

Bezeichnet die Angst vor dem Versagen, vor allem vor Trainings, in der

Beziehungsgestaltung, allgemein vor negativem Feedback und in intensiven

Gruppenphasen.

6) Fehlende Selbstflrsorge (1 Nennung):

Definiert den Mangel an ausreichenden Selbstfiirsorgepraktiken. Wird nur

einmal genannt ist aber moglicherweise unterschatzt oder internalisiert.

Emotional-soziale und psychologische Leistungsaspekte wie alle Formen von
Erwartungen, unklare Anforderungen und Selbstzweifel stehen im Zentrum des

Stresserlebens. Klassische Leistungsfaktoren wie Zeitmanagement und Auftrittsangst

(Lampenfieber) werden ebenso genannt.

4.1.5.2 Soziale Stressoren:

Tabelle 7 Soziale Stressoren

Stressoren

Anzahl der
Nennungen:

Soziale Stressoren

Teamdynamik

Kommunikationsprobleme

Rollenkonflikte

Externe Einflusse

Erwartungsmanagement

fehlende soziale Unterstltzung

Genderthemen

Interkulturelle Herausforderungen

Gruppendynamik/Prozess

Machtdynamik

== ININININ W] O

Summe:

N
~
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Im Folgenden werden die unterschiedlichen sozialen Stressoren charakterisiert:

1) Teamdynamik (6 Nennungen):
Hier werden Konflikte, unklare Rollen oder fordernde Zusammenarbeit im dualen
Trainer:innensystem oder mit Kooperationspartner:innen angesprochen.
Nach den Aussagen der Interviewten ist die Bedeutung der Teamdynamik zentral

fir ein funktionierendes Teamwork und das Bewaltigen gemeinsamer Prozesse.

2) Kommunikationsprobleme & Rollenkonflikte (je 4 Nennungen):
Beide Stressoren zeigen, wie stark unklare, fehlerhafte oder widerspriichliche
Kommunikation sowie Mehrrollenbelastung im Training prasent sind.
Trainer:innen fuhlen sich z. B. gleichzeitig als Coach, Moderator:in und

Autoritatsperson — was Spannungen erzeugt.

3) Externe Einflisse (3 Nennungen):
Genannt wird der Einfluss externer Entscheidungstrager, Auftraggeber:innen
oder Institutionen, die durch politische, organisatorische oder wirtschaftliche

Anforderungen indirekten sozialen Druck erzeugen.

4) Erwartungsmanagement, fehlende soziale Unterstiitzung, Genderthemen,
interkulturelle Herausforderungen (je 2 Nennungen)
Diese Stressoren betreffen implizite Anforderungen, fehlende Riickendeckung

oder Kultur- und Diversitatsfragen.

5) Gruppendynamik/Prozess & Machtdynamik (je 1 Nennung)
Emotionale Belastung durch Machtstrukturen in der Gruppen und veranderte

Gruppenstimmung wahrend des Trainings

Die sozialen Stressoren zeigen sich vor allem bei internen Teamstrukturen und der
zwischenmenschlichen Kommunikation. Hier lassen sich Spannungen und
Herausforderungen vor allem aus dem dualen Trainer:innensystem herauslesen.
Dazu kommen Aspekte wie Genderthemen, Diversitat, externe Einflussnahme,
Erwartungsmanagement und fehlende soziale Unterstiitzung. Die Ergebnisse legen
nahe, dass MalBnahmen zur internen Teamentwicklung, klaren Rollenklarung und

dialogorientierter Kommunikation besonders hilfreich sind.
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4.1.5.3 Physikalische Stressoren:

Tabelle 8 Physikalische Stressoren

Stressoren

Anzahl der
Nennungen:

Physikalische Stressoren

Externe Einflusse

Korperliche Belastung

Organisatorische Aspekte

Summe: 12

Im Folgenden werden die unterschiedlichen physikalischen Stressoren

charakterisiert:

1.

Externe Einflisse (7 Nennungen):

Der am haufigsten genannter physikalischer Stressor bezieht sich auf
Umweltfaktoren wie Witterung (Hitze, Kalte, Regen), Larm, oder raumliche
Gegebenheiten bei Outdoorsettings.

Ist besonders relevant fur Trainer:innen, die in unvorhersehbaren und
dynamischen Settings arbeiten. Die Unkontrollierbarkeit dieser Einflisse
erhoht den Stressfaktor.

Korperliche Belastung (3 Nennungen):
Hier sind physische Anforderungen wie z.B. starkes Schwitzen und kérperliche
Verletzungen und Reaktionen (z.B. Erbrechen) gemeint.

Organisatorische Aspekte (2 Nennungen)

Dies betrifft strukturelle Probleme wie fehlende Infrastruktur, unglinstige
Raum- und Ortsaufteilung oder logistischer Herausforderungen. Wird weniger
als unmittelbare Belastung erlebt, kann aber in Kombination mit anderen
Stressoren verstarkend wirken.

Physikalische Stressoren werden zwar weniger oft genannt als psychische oder

soziale, kdnnen aber insbesondere durch externe Einflisse in herausfordernden

Trainingssituationen mit hoher Praxisorientierung spurbar belastend sein. lhre

Bedeutung steigt vor allem dann, wenn sie nicht beeinflussbar sind. Die Aussagen

legen nahe, dass IOA-Trainer:innen relativ resilient gegendber korperlicher

Belastung und organisatorischen Hirden sind, aber vor allem gefahrliche

Umweltbedingungen als herausfordernd wahrnehmen.

62



4.2 Bewaltigungsstrategien:

4.2.1 Mentale Stressbewaltigung:

Tabelle 9 Mentale Stressbewaltigung

Subkategorie Beschreibung Beispiel-Zitat (inkl. Zeilennummer & Quelle) | Katgegorie
L »Ich habe das fruher super viel gemacht. Ich
Trainerinnen setzen bewusst L :
. war da sehr dienlich, also sozusagen auch in
Grenzen, um Uberforderung zu R .
Klare Abgrenzung ) : A der Hoffnung, dann wieder einen Auftrag zu
vermeiden, insbesondere in der . : s Abgrenzung
setzen Nachbereitung gegeniiber kriegen. Das habe ich véllig verlassen. Ich
Auftra eberir%ngeng mache das nicht mehr.“ (Zeile 107, Quelle: 67
g : UB_Z.docx)
Umgang mit Trainer:innen distanzieren sich zu »Es hat Tra|n|ng§ gegeben,“dass ein Kollege aus
: . . dem Bus aussteigen hat mussen, der gefahren
Machtstrukturen und | hierarchische Strukturen in ) ) . .
B X o ist am StraBenrand, quasi alarmdings, und ist Abgrenzung
emotionaler Gruppen, um sich selbst nichtin : .
Belastun Dynamiken hineinziehen zu lassen speiben gegangen, weil es uns so gegraust
g ¥ " | hat.“ (Zeile 95, Quelle: 67 UB_Z.docx)
. . . . »Trotzdem finde ich, darf man nicht Gber seine
Trainer:innen missen sich bewusst | 7. - - ;
Bewusstes Abgrenzen Lo . eigenen Grenzen, die man sich als Trainer
; machen, dass sie nicht fir alles S Abgrenzung
von der eigenen Rolle verantwortlich sind steckt und sein eigenes Wertesystem da
' driibergehen.“ (Zeile 39, 62 UB_Z.docx)
. . . . . »Ich habe immer wieder bemerkt, gerade in
: Trainer:innen mussen ihre eigenen o
Eigene Werte und Werte reflektieren und sich nicht unserer Gesellschaft, wie sie tickt, dass es
Grenzen bewusst leider dass das Hauptthema ist ganz oft und da | Abgrenzung

halten

lberméaBig an Auftraggeber:innen
anpassen.

auch immer rein interveniert wird.“ (Zeile 75,
62 UB_Z.docx)

Gelassenheit und
Ruhe bei Kritik
bewahren

Kritik wird nicht sofort als Angriff
gewertet. Trainer versuchen, ruhig
und sachlich zu bleiben und
authentisch zu reagieren.

»Ich glaube, wichtig ist, dass man selbst ruhig
bleibt, wenn es geht. (...) Wenn man sagt Ja,
mir fallt gerade nichts ein, dann sage ich auch
oft mal, ich habe jetzt keine Idee dazu, aber ich
werde daruber nachdenken.” (Zeile 26, Datei:
59 UB_Z.docx)

Emotionale Coping

Authentizitat &
Ehrlichkeit

Der Trainer setzt auf Authentizitat
als Strategie, um Stresssituationen
zu begegnen. Anstatt eine
professionelle Distanz zu wahren,
gibt er offen zu, wenn er selbst
aufgeregtist.

»lch glaube, das ist etwas, was mir viel mehr
liegt, als dass ich dann driiber spiele und sage
Ich bin souverdn und kontrolliere die Situation
und bin da allwissend. Und das ist etwas, wo
ich drauf gekommen bin. Es passt viel mehr zu
mir, wenn ich sage Liebe Leute, ich bin selber
super aufgeregt und hoffe, dass wir
gemeinsam coole Tage haben.“ (Zeile 29,
Quelle: 58 UB_Z.docx)

Emotionales Coping

Reduktion von
Entscheidungsdruck

Der Trainer setzt darauf, nicht alle
Entscheidungen sofort treffen zu
miussen, sondern auch
Unsicherheiten auszuhalten und
flexibel zu bleiben.

,»Also zumindest jetzt noch habe ich die
Erwartung an mir, dass man auch standig
aufmerksam ist und beobachtet und dann
glaubt man etwas zu sehen und denkt sich
okay, da braucht es eine Entscheidung von mir
oder von uns als Trainerinnen System. Und es
war schon mal auch so, dass wir gesagt haben
Hey, wir haben uns doch schon bei dem
ganzen Plan was gedacht, wo wir eben dann
uns uberlegt haben, passt das noch so wie wir
tun?“ (Zeile 37, Quelle: 58 UB_Z.docx)

Emotionales Coping
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Subkategorie

Beschreibung

Beispiel-Zitat (inkl. Zeilennummer & Quelle)

Katgegorie

Akzeptanz von Stress
& Unsicherheiten

Eine zentrale Strategie ist es, Stress
als Teil des Traineralltags zu
akzeptieren, anstatt dagegen
anzukampfen.

»lch habe eben dieses Finden, eines einer
eigenen Haltung, eines Stils, mit dem man sich
selber einfach wo man sagt. da, da, da, da
fhle ich mich wohl damit. Und ich glaube, zu
Beginn versucht man quasi so
unterschiedliche, vielleicht auch
unterschiedliche Personen nachzuahmen, wo
man dann draufkommt Das bin ich ja eigentlich
gar nicht.“ (Zeile 21, Quelle: 58 UB_Z.docx)

Emotionales Coping

Langfristige
Perspektive:
Entwicklung von
Gelassenheit uber die
Jahre

Mit zunehmender Erfahrung lernen
Trainer, stressige Situationen
besser zu bewaltigen und
gelassener zu reagieren.

»Wobeiich mittlerweile schon ein bisschen
entspannter bin. Ja, aber da muss man auch
selber loslassen und sagen okay, dann muss
man das abschneiden oder kirzen.“ (Zeile 18,
Datei: 59 UB_Z.docx)

Emotionales Coping

Positives Umdeuten
von Stressmomenten

Durch Reflexion und kognitive
Umstrukturierung kann Aufregung
als Antrieb flr Motivation
umgedeutet werden.

»Ich habe das auch irgendwann gelernt fur
mich selbst auch als Bewaltigungsstrategie,
dass ich diesen Stress, denich da spire, als
etwas Positives und Wertvolles zu sehen und
das umzuwandeln in positive Energie, dass ich
sage Wow, ich splre mein Herz, aber es flhlt
sich gerade so gut an.” (Zeile 11, 62
UB_Z.docx)

Emotionales Coping

Vertrauen in die

Trainer*innen vertrauen auf den
Gruppenprozess und gehen davon
aus, dass sich Dynamiken auch

»Ich bin eigentlich eine Trainerin, die sehr viel
Gruppe vertraut und mir denk, die wird das gut
machen. Ja, ich weiB, es kommt wieder eine
andere Phase und ich weiB, es ist jetzt gerade

Gelassenheit

Cruppe ohne unmittelbare Intervention schwierig, aber das gehort dazu und da
positiv entwickeln kdnnen. kommen wir wieder raus.“ (Zeile 103, Quelle:
67 UB_Z.docx)
Trainerinnen akzetieren. dass »Ich glaube die Akzeptanz, dass es diese
Akzeptanz von ) : P o dunklen Seiten braucht, dass die halt sind und
- nicht alle Prozesse positiv . e .
schwierigen S nicht. (..) Das Leben ist nichtimmer. (...) Bunt Gelassenheit
verlaufen und dass schwierige ; . o
Prozessen Phasen unvermeidbar sind und einfach und happy. Es gehort dazu.” (Zeile
) 115, Quelle: 67 UB_Z.docx)
Anstatt sich von Unsicherheiten ,»Also nur weil sie am Schluss nichts sagen
Bewusstes und Unklarheiten stressen zu oder vielleicht dann weglaufen heiBt das nicht,

Akzeptieren von
Unsicherheiten

lassen, nehmen Trainer diese
bewusst an und versuchen, damit
umzugehen.

dass nichts los ist. Und du weiBt ja nicht, was
inihnen abgeht.“ (Zeile 32, Datei: 59
UB_Z.docx)

Gelassenheit

Erfahrung in kritische
Situationen

In herausfordernden Momenten
hilft eine Kombination aus Intuition
und Erfahrung, um situativ
angemessen zu reagieren.

»Ja, ich weiB, was du meinst, wie ich dazu
komme. Uberhaupt ist, glaube ich, Erfahrung
und Bauchgefuhl. Also ich vertraue irrsinnig
stark auf mein eigenes Bauchgeftihl und mit
dem fahre ich meistens gut.“ (Zeile 29, 62
UB_Z.docx)

Gelassenheit

Selbstwirksamkeit
und Erfahrung

Trainer:innen sind sich ihrer
Fahigkeiten bewusst und kdnnen
sich auf ihre Erfahrung verlassen

,Dawerde ich meistens ruhig. Also wenn es
losgegangen ist, dann geht es los. Das ist so
wie der Auftritt auf einer Buhne, glaube ich. Da
werde ich splrbar ruhiger, da ist der
Stressfaktor nicht mehr so spirbar.“ (Zeile 35,
72 UB_Z.docx)

Gelassenheit

Reflexion und
Metaebene nutzen

Trainer:innen nutzen theoretische
Modelle, um sich aus der
emotionalen Betroffenheit
herauszunehmen und die Situation
analytisch zu betrachten.

»Wir haben uns das Essen mit ins Zimmer
genommen. Wir sind am Abend zu zweit noch
mal spazieren gegangen, haben uns Modelle
hergeholt. Das finde ich auch immer sehr, sehr
fein. Sich auf Modelle noch mal beziehen und
sagen okay, wer hilft uns da jetzt also auf die...
Die theoretische Ebene extrahieren, holen wir
uns nochmalirgendwie den
gruppendynamischen Raum her oder holen wir
uns her den Tuckman oder den Schindler?
(Zeile 61, Quelle: 67 UB_Z.docx)

Kognitive Bewaltigung
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Subkategorie

Beschreibung

Beispiel-Zitat (inkl. Zeilennummer & Quelle)

Katgegorie

Sich selbst gut
zureden

Auszeiten nehmen um sich
gegenseitig zu reflektieren

,»Also wichtig war, finde ich, dass mein Kollege
und ich gut unsere Auszeiten gehalten haben.
[...]Und auch sich gegenseitig irgendwie
containern zu sagen Gut, was hast du jetzt, was
habe ich jetzt? Und hey, das hat was mit der
Gruppe zu tun und nicht mit uns als Personen.“
(Zeile 61, Quelle: 67 UB_Z.docx)

Kognitive Bewaltigung

Selbstreflexion &
Rationalisierung

Der Trainer versucht,
Stresssituationen durch bewusste
Selbstreflexion zu bewaltigen. Er
hinterfragt eigene Emotionen,
erkennt Zweifel an und
rationalisiert die Situation, um sich
handlungsfahig zu halten.

»Aber das sind naturlich Sekunden, wo das
ablauft. Aber da ist was, Was ist denn da? Und
dann? Dann, dann rationalisiert man darlber.
Man spurt es und dann macht man sich
daruber Gedanken. Woher kann das jetzt
kommen? Ja, okay, da kdnnte es an den an den
unterschiedlichen Erwartungen liegen.” (Zeile
13, Quelle: 58 UB_Z.docx)

Kognitive Bewaltigung

Konstruktive
Umdeutung von
Stressmomenten

Trainer versuchen, Stressmomente
positivumzudeuten, indem sie sie
als Herausforderung oder
Méglichkeit zur Entwicklung
betrachten, anstatt sie als
Bedrohung wahrzunehmen.

»lch denke mir oft, es ware feiner ohne. Und
gleichzeitig denke mir, na ja. Das Lampenfieber
erzeugt ja auch Konzentration und
Aufmerksamkeit und einen Fokus. Es ist nicht
so, dass es mich handlungsunfahig macht, es
ist einfach in der Zeit davor ein bisschen
unangenehm.“ (Zeile 19, 72 UB_Z.docx)

Kognitive Bewaltigung

Selbstwirksamkeit
und Erfahrung

Der Trainer nutzt seine Erfahrung,
um stressige Situationen zu
bewaltigen.

»lch kann sagen, mirist noch nie ein Rahmen
untergekommen, der nicht irgendwie zu halten
war? Also da habe ich ausreichend
Selbstwirksamkeitserwartung im Sinne von
was auch immer da passiert. Kann ich die
Funktion halten?“ (Zeile 19, Datei 60
UB_Z.docx)

Personliche Ressourcen

Korperliche Haltung und bewusste

»Wobeiich dann immer versuche, eben, da

Korperhaltung und . hilft mir schon auch meine Biihnenerfahrung,
- - Korpersprache helfen, : S -
Buhnenprasenz . - A ’ dass ich dann sage, okay, da muss ich jetzt Persdnliche Ressourcen
Unsicherheiten zu tberwinden und ) ) s )
nutzen die eigene Prisenz zu stirken durch und mich dann irgendwie korperlich
8 : aufrichte.” (Zeile 8, Datei: 59 UB_Z.docx)
,»Mir sind Widerstande lieber als sozusagen
keine. Weil Widerstand bedeutet ja Kontakt
Akzeptanz von Widerstand wird nicht als negatives | und mir sind Gruppen oder Personen, wo

Widerstanden als
naturliche Reaktion

Element betrachtet, sondern als
Chance zur Interaktion.

Widerstand da ist, ist irgendwie zehnmal lieber
als kontaktlose Gruppen oder Personen, wo
irgendwie nicht klar ist passt passt nicht.“
(Zeile 59, Datei 60 UB_Z.docx)

Reframing

Fokus auf
Selbstvertrauen &
Positive
Selbstgesprache

Eine bewusste Strategie gegen
Stress ist der Fokus auf
Selbstvertrauen. Der Trainer spricht
sich innerlich Mut zu.

,Positiver Selbstdialog also mit sich selber in
einen Dialog treten und sich gut zuzusprechen.
Sich selbst beizustehen. Sich Vertrauen
schenken, sich seinen Qualitaten noch einmal
bewusst machen.“ (Zeile 83, Quelle: 58
UB_Z.docx)

Selbstreflexion

Abbau von Stress
durch Reflexion nach

Eine bewusste Reflexion nach dem
Training hilft, Erfahrungen zu

,»Auf jeden Fall mit dem Trainerkollegen oder
Kollegin sich nochmal absprechen oder
zusammenreden. Wie war das? Wie hat das auf

Selbstreflexion

dem Training verarbeiten und daraus zu lernen. einen gewirkt? Wie war der Tag?“ (Zeile 61, 62
UB_Z.docx)
. ) . »Ja, das ist halt mein Lampenfieber. Also es ist
Trainer akzeptieren Lampenfieber ) L ) ;
L . auch zu akzeptieren. Das ist eigentlich ein
als naturlichen Bestandteil ihrer . - A S
Akzeptanz von bisschen die Strategie zu sagen ja, ja, ich

Lampenfieber

Tatigkeit und nutzen es zur
Fokussierung anstatt es zu
bekampfen.

brauch mich nicht aufregen dartber, dass ich
nervos bin oder den Wunsch zu haben, das
muss weggehen.“ (Zeile 11, 72 UB_Z.docx)

Selbstreflexion
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Subkategorie

Beschreibung

Beispiel-Zitat (inkl. Zeilennummer & Quelle)

Katgegorie

Bewusstes
Stressmanagement
der eigenen Angste

Trainer sind sich ihrer eigene
Angste bewusst und reflektieren
dies um Losungsstrategien zu
entwickeln.

»lch weiB nicht, ob es wirklich besser
geworden ist bei mir. Das ist eine angespannte
Situation. Ich kann mich mit Gewitter. ...also
ich weiB nicht, wie das besser werden konnte.
Ich bin hoch konzentriert. Das funktioniert
auch. Also ich glaube, ich kann da gute
Entscheidungen treffen in den Momenten.“
(Zeile 51, 72 UB_Z.docx)

Selbstreflexion

4.2.2 Instrumentelle Stressbewaltigung:

Tabelle 10 Instrumentelle Stressbewiltigung

psychischer Instabilitat

Grimassen, unruhige
Bewegungen, Ruckzug), um
friihzeitig zu intervenieren.

Auge zu zucken anfangen, oder. Das habe
ich vorher Gberhaupt nicht auf dem Schirm
gehabt.“ (Zeile 83, Quelle: 67 UB_Z.docx)

Subkategorie Beschreibung Beispiel-Zitat Kategorie
Trainer:innen achten gezielt ,»Also was mir jetzt aufgefallen ist, es gibt
auf Anzeichen psychischer Anzeichen, zum Beispiel Grimassen. Also
Friihes Erkennen Belastung bei wenn Personen ihr Gesichtin irgendeiner
Teilnehmer:innen (z. B. Form verziehen oder sehr nervs mit dem Achtsame Wahrnehmung

Bewusstes In-
Beziehunggehen als
Stressreduktion

Vor dem Beginn eines Trainings
nutzen Trainer:innen
Beziehungsgestaltung, um mit
den Teilnehmer:innen in
Kontakt zu kommen.

»,Na ja, ich schaue, dass ich vor dem
offiziellen Start des Seminars oder der
Veranstaltung schon in Kontakt komme mit
freundlich begriBen und fragen, ob sie gut
angekommen sind. Also einfach mit einem
Smalltalk.“ (Zeile 29, 72 UB_Z.docx)

Beziehungsgestaltung

Aufbau von Vertrauen durch
Erstkontakt

Ein gezielter Erstkontakt mit
der Gruppe schafft eine
vertrauensvolle Atmosphare
und reduziert Stress flir den
Trainer.

»Also ich glaube, es ist mir wichtig, dass
man einen guten Erstkontakt hat, dass
man das Vertrauen aufbaut zu den Leuten
und dass man dann die Moglichkeit hat, in
die Tiefe zu gehen.“ (Zeile 14, Datei: 59
UB_Z.docx)

Beziehungsgestaltung

Fortbildung nutzen um

Der Trainer macht eine gezielte
Fortbildung, um die

,Mit der Zielgruppe arbeite ich nicht, weil
ich da irgendwie nicht gutin den
habituellen Gepflogenheiten bin, sondern

Selbstsicherheit zu erlangen | Anschlussfahigkeit an den dgnn blod gegagt buche ich halt e'“”.‘al Fortbildung
) ) " einen Kurs beim Elmayer und lass mir dann
Teilnehmerinnen zu finden. . )
mal erklaren, welcher welches Weinglas
fur was ist..“ (Zeile 69, Datei 60 UB_Z.docx)
»Das funktioniert manchmal, aber es sind
Trainer setzen gezielt Humor schon schwierige Momente. (..) Man kann
Humor als ein, um Stresssituationen es mit einem Schmah machen oderim
; ’ aufzulockern und Spannungen | Sinne von Ich habe den Vorteil, ich schaue | Humor
Deeskalationsstrategie . ) . .
innerhalb der Gruppe zu drauf, was ich gerade sehe uber die
reduzieren. Gruppe wie sie tut.” (Zeile 31, 72
UB_Z.docx)
Humor hilft, stressige ,Humor. Ganz, ganz wichtig. Ohne Humor
Situationen zu entscharfen, geht es nicht. Es entspannt zumindest auf
Humor als den Druck zu mindern und eine | kurzzeitiger Basis, dass man einfach sich Humor
Bewaltigungsstrategie entspanntere einen SpaB macht, mit dem
Arbeitsatmosphare zu Trainerkollegen und Kolleginnen.“ (Zeile
schaffen. 87,62 UB_Z.docx)

66




Subkategorie

Beschreibung

Beispiel-Zitat

Kategorie

Commitment der Gruppe
einholen

Trainer stellen sicher, dass
sich die Teilnehmenden mit
dem Ziel des Trainings
identifizieren, um spatere
Widerstande zu minimieren.

»Natlrlich auch was auch hilft, ist ein
Commitment, sich vorher zu holen. Also
man sagt okay, das sind die Ziele, das sind
Winsche der Geschaftsfuhrung oder der
Lehrerin oder wie auch immer. Seid ihr
damit einverstanden?“ (Zeile 16, Datei: 59
UB_Z.docx)

Kommunikationsstrategien

Einsatz von Erklarungen und
Metaphern

Trainer nutzen anschauliche
Metaphern und Bilder, um
abstrakte Konzepte
verstandlich zu machen und
Missverstandnisse zu
vermeiden.

»Jazu erklaren, einfach wenn es geht zu
erklaren, mit Bildern zu erklaren, eventuell
dann doch die ein oder andere Methode als
beispielsfuhrend anzuftihren, damit sie ein
Bild haben.“ (Zeile 6, Datei: 59 UB_Z.docx)

Kommunikationsstrategien

Gute Kommunikation als
Schlisselstrategie

Eine klare und direkte
Kommunikation ohne Dritte
reduziert Stress und verhindert
Missverstandnisse.
Authentizitat ist hilfreich.

,,Gute Kommunikation eben. Eins zu eins
Gesprach. Also nicht, dass es lber eine
dritte Person lauft. (...) Bei sich bleiben.
Authentisch bleiben. Fragen stellen.
Unbedingt abklaren, abklaren, abklaren.
Ganz, ganz wichtig.“ (Zeile 7, 62
UB_Z.docx)

Kommunikationsstrategien

Fokus auf die eigene Rolle
und Verantwortung

Der Trainer reflektiert bewusst
seine Rolle und Verantwortung
und vermeidet es, sich
lberméBig fur Dinge
verantwortlich zu fuhlen, die
nichtin seinen
Aufgabenbereich fallen.

,»Also sprich, ich schlage nicht eins vor,
sondern ich schlage viele vor. Und dann
muss wer anderer entscheiden vom
Auftraggeber her. Und damit hangt
sozusagen nicht alles an mir.“ (Zeile 13,
Datei 60 UB_Z.docx)

Kommunikationsstrategien

Kommunikation und
Delegation

Der Trainer setzt bewusste
Grenzen, um sich nichtin
Verantwortlichkeiten zu
verlieren. Er gibt
Entscheidungen gezielt an
andere weiter.

»Da merke ich, da mussich dann
manchmal weil du gefragt hast nach dem
Umgang damit - Da muss ich dann bewusst
wieder Distanz herstellen und sagen okay,
was ist der Auftrag, fur was bin ich
zustandig? Wer, was ist nicht meine
Verantwortung? (..) Wo bereite ich nur was
auf und lasse es dann entscheiden?“ (Zeile
13, Datei 60 UB_Z.docx)

Kommunikationsstrategien

Konfliktvermeidung durch
frihzeitige Kommunikation

Um Konflikte und Stress mit
Co-Trainern oder
Auftraggebern zu minimieren,
setzt der Trainer auf friihzeitige
Klarung von Erwartungen und
Zielen.

,»Und wenn man das nicht tut, ich glaube
dann, dann kann es schon ordentlich
reiben. Deswegen Ich habe diese enormen
Reibungserfahrungen tatsachlich nicht
gehabt bislang. Weilich versuche, einfach
davor in Dialog zu gehen.“ (Zeile 65,
Quelle: 58 UB_Z.docx)

Kommunikationsstrategien

Bewusster Umgang mit
Gruppenkonflikten

In stressigen Gruppenphasen
versuchen Trainer:innen,
Konflikte fruhzeitig zu erkennen
und nicht in destruktive
Dynamiken hineingezogen zu
werden.

,Da merke ich schon, da gibt es Momente,
wo ich auch wegschwimme, in Trainings,
wo ich mir denke ScheiBe bis deppert, jetzt
wirds eng.“ (Zeile 55, Quelle: 67
UB_Z.docx)

Konfliktmanagement

Direktes Ansprechen der
Gruppe zur Aktivierung

Durch gezieltes Nachfragen
und das Einholen von
Feedback werden
Teilnehmende zur aktiven
Mitarbeit animiert.

,»Ja, gute Moglichkeit ist, dass man es
zurlickspielt, dass man sie fragt - Wo steht
sie gerade? Wo seid Ihr mit den Gedanken?
Was beschaftigt euch gerade?“ (Zeile 16,
Datei: 59 UB_Z.docx)

Nachfragen
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Subkategorie Beschreibung Beispiel-Zitat Kategorie
,Fragen stellen, Ruckfragen. Wie kommt es
. dazu? Was ist passiert? Sehen das alle so?
Durch gezielte Fragen und L
. [ Was machen wir jetzt? Wollt Ihr
Gruppendynamik durch Metakommunikation lenken -
) heimgehen? Wer hat es beauftragt? Also Nachfragen
Fragen lenken Trainer herausfordernde : A ; : ;
Gruppensituationen sitzt die Person im Kreis oder was sagt die
PP : dazu oder verhalt sie sich still?* (Zeile 59,
72 UB_Z.docx)
»,Na ja, was auch den Stress erzeugt, es
. Bei Gruppenwiderstand setzen smd.Ja melst.en.s ngngslfontexte, die
Bewaltigung von Trainer bewusst Fragen ein. um Settings, weil eine Firma irgendwas bestellt
Widerstand durch 8 ’ und die Leute dorthin mussen, weil sie dort | Nachfragen

Metakommunikation

Metakommunikation zu
fordern.

Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind. Das
funktioniert nichtimmer reibungslos.“
(Zeile 53, 72 UB_Z.docx)

Proaktive Planung und
Vorbereitung

Durch detaillierte Planung und
Vorausschau werden
Unsicherheiten minimiert. Der
Trainer nutzt gezielt
Recherche-Tools, um sich auf
Herausforderungen
vorzubereiten.

wJetztim Nachgespréchist ein
Stressfaktor. Schon ist, wenn man. (..) Ein
Quartier, einen Ort sich aussucht. (..) Bei
dem man noch nicht war und wo man
sozusagen das Scouting am Anreisetag
oder am Tag davor macht. Und das ist
schon auch immer stressig.” (Zeile 75,
Datei 60 UB_Z.docx)

Organisation

Pausen um Zeit

Pausen werden bewusst
eingesetzt, um Stress
abzubauen, sich neu zu
orientieren und Losungen zu
erarbeiten.

,»Also eine Moglichkeit ist, dass man Pause
macht. Das istimmer eine gute Moglichkeit
und sagt okay, wir machen zweimal zehn
Minuten Pause, dann hat man immer
Méglichkeit zu Gberlegen, wie geht es
weiter.“ (Zeile 22, Datei: 59 UB_Z.docx)

Pause

Pause als Reset-Moment

Eine bewusste Pause
einzulegen auch um eine
mentale Distanz zur Situation,
um neue Perspektiven zu
gewinnen.

»Pausen machen. Zehn Minuten in Kontakt
gehen mit dem anderen Trainer. (...) Es gibt
immer die Moglichkeit, eine Trinkpause zu

machen.“ (Zeile 83, Quelle: 58 UB_Z.docx)

Pause, situatives Handeln

Duale Trainer-Strategie zur
Entlastung

Das Duale Trainer-System
bietet eine Moglichkeit der
gegenseitigen Unterstutzung.

,»Ja, also wenn eine Pause geht, ist es
gescheit, einfach mit dem Staff zu
beratschlagen. Was tun wir? Vielleicht hat
da der Kollege, Kollegin eine Idee. Meistens
sind die anderes involviert oder es betrifft
sie nicht oder sie haben einen anderen
Zugang.“ (Zeile 63, 72 UB_Z.docx)

Pause, soziale
Unterstitzung

Situative Anpassung bei

Wenn die Situation unerwartet
von der Planung abweicht (z. B.
veranderte GruppengroBe,

»Also wennich es dann mal weiB und
merke, es ist stressig, dann probiere ich
mir eine Auszeit zu nehmen. Kurz,

Pause, soziale

unerwarteten geanderte Teilnehmerstruktur), | zumindest 15 Minuten und sagen Ah, das -
. : ) : - - ; Unterstltzung
Veranderungen nehmen sich Trainer*innen ist anders als vereinbart. Ich gehe kurz mit
bewusst Zeit zur meinen Kollegen nochmal ratschen.” (Zeile
Neuausrichtung. 53, Quelle: 67 UB_Z.docx)
,»Also es gibt es gibt Trainer und
. . Trainer reflektieren ihre Trainerinnen, mit denen ich nicht mehr
Eigene Stressausloser - ) . ) .
personlichen Stressoren und zusammenarbeiten wirde. Das ist das sind
bewusst wahrnehmen und Selbstmanagement

reduzieren

lernen, besser mit diesen
umzugehen.

schon Erfahrungswerte, wo ich sage,
manches brauche ich einfach nicht.“ (Zeile
38, Datei: 59 UB_Z.docx)
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Subkategorie

Beschreibung

Beispiel-Zitat

Kategorie

Bewaltigung von externen
Faktoren durch Teamarbeit

Unerwartete Einflusse werden
durch Gelassenheit und
situationsbedingte
Anpassungen bewaltigt.

,Mittlerweile versuche ich zu schauen,
dass ich mir Trainer aussuche, mit denen
ich gut arbeiten kann. (...) Thema Umwelt
kann auch unerwartet sein. (Zeile 20,
Datei: 59 UB_Z.docx)

Situative Handeln,
Selbstmanagement

Emotionales Abgrenzen
durch Kleingruppen

In emotional schwierigen
Situationen bewahren Trainer
Professionalitat durch
bewusstes Abgrenzen und das
Lenken des Fokus auf den
Gruppenprozess.

wlchversuche ruhig zu bleiben und. (...)
Versuche, das in Kleingruppen zu lassen.
Also. (...) Was mache ich da? Ja,
professionell bleiben aber mit viel
Anstrengung, aber die Energie raubt es.“
(Zeile 112, 72 UB_Z.docx)

Situatives Handeln

Interventionsstrategien bei
Gruppendynamik

Wenn problematische
Gruppendynamiken entstehen,
greifen Trainer:innen gezielt
ein, beispielsweise durch
veranderte Sitzordnungen oder
die Anpassung von Ubungen.

»lch schaue, dass schnell einmal etwas
passiert, so dass ich nicht als lange rede,
sondern dass gleich einmal etwas passiert.
Entweder in Paaren spazieren gehen oder
Platzwechsel gleich von Anfang an und
alles weitere spater erzahlen.“ (Zeile 35, 72
UB_Z.docx)

Situatives Handeln

Flexibilitatin der
Programmgestaltung

Trainer passen Inhalte und
Zeitplanung flexibel an, um auf
unvorhergesehene Situationen
angemessen zu reagieren.

»Es hilft auch immer so ein bisschen einen
Puffer zu haben oder Methoden zu haben,
die man dann aus dem Hut zaubern kann.“
(Zeile 18, Datei: 59 UB_Z.docx)

Situatives Handeln

Training adaptiv gestalten

Prozesse im Training missen
flexibel anpassbar sein, um auf
unerwartete Ereignisse
reagieren zu kénnen.

»Weil man muss einfach bei einem Training
oder beim Seminar sehr spontan sein und
sehr schnell umswitchen kdnnen oder den
den Prozess verandern konnen,
Prozessorientiert arbeiten.” (Zeile 19, 62
UB_Z.docx)

Situatives Handeln

Flexibilitatin
unvorhersehbaren
Situationen

Wenn auBere Umstande
unerwartet sind (z. B.
Wetterverdnderungen,
Umweltfaktoren), entscheidet
der Trainer situativ und nutzt
Werkzeuge wie Wetter-Apps
zur Einschatzung.

»Also das ist schon noch mal ein Faktor.
Und da finde ich auch diese Online Tools
im Sinne von Regenradar zum Beispiel,
Wind abschatzen zu kénnen wird was eher
mehr oder eher weniger und dann zu
entscheiden - Mache ich es oder mache
ich es nicht?“ (Zeile 77, Datei 60
UB_Z.docx)

Situatives Handeln

Klare Kommunikation und
Grenzsetzung

Der Trainer setzt bei Storungen
(z. B. durch AuBenstehende)
aktiv Grenzen und spricht
storende Personen direkt an,
um die Trainingssituation zu
schutzen.

,Eher ins Agieren gehen, also sozusagen,
dann gehen wir halt weg oder dann
wechseln wir den Platz oder kdnnen wir da
ruber gehen oder. (..) Ansprechen. Also
habe ich auch schon 6fter zu den Leuten
gesagt, sofern es unhoflich ist zu sagen -
Durfte ich Sie bitten, ein Stiick
wegzugehen, weil wir machen hier gerade
etwas.“ (Zeile 63, Datei 60 UB_Z.docx)

Situatives Handeln

Entscheidungsfindung als
Stressbewaltigungsstrategie

Der Trainer reduziert
Unsicherheit, indem er
Entscheidungen bewusst trifft
und Ambivalenzen klart.

»Also bei mir ist Vor-
Entscheidungsphasen, da ist es stressig,
sind Entscheidungen getroffen, lasst es
nach okay, weil diese Ambivalenz wegfallt.
Na vielleicht ist der eh gleich weg und dann
haben wir diesen schénen Platz hier und
jetzt gehen wir dann extra woanders hin
und derweil ist der Hubschrauber in zwei
Minuten weg. Waren wir doch dort
geblieben.“ (Zeile 51, Datei 60 UB_Z.docx)

Situatives Handeln
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Subkategorie

Beschreibung

Beispiel-Zitat

Kategorie

Flexibilitat &
Anpassungsfahigkeit

Eine Strategie ist die Fahigkeit,
Plane spontan zu andern. Es
muss flexibel an die realen
Umstande angepasst werden.

,und das war dann doch durchaus mit
Stress verbunden. Zu splren, dass die
Realitat anders ist, wie das, was man sich
daheim ausgedacht hat. Und wenn man
dann bei all dem bleiben. Man fordert von
sich, dass man bei dem bleibt, was man
sich daheim ausgedacht hat, dann wird es
wirklich schwer.“ (Zeile 27, Quelle: 58
UB_Z.docx)

Situatives Handeln

Flexible Anpassung des
Designs

Trainer passen das Design des
Trainings flexibel an situative
Veranderungen an, um
Stressfaktoren wie
unpassende
Gruppendynamiken oder
Wetterbedingungen zu
minimieren.

,Oder wenn einfach Ubergewichtige Leute
kommen, wenn es darum geht, 1000
Hoéhenmeter zu gehen und das so nicht
geplant oder nicht bekannt war? (...) Also
das Wetter. Wie ist der Wetterbericht?
Regnet es gerade fest? Kommt der
Sturmfront, kommt eine Kaltfront, wo man
schon weiB, das wird uns im Training
treffen.“ (Zeile 45, 72 UB_Z.docx)

Situatives Handeln,
Umweltgestaltung

Anpassung an
Gruppenatmosphére

Durch Anpassung an das
Gruppenklima, beispielsweise
durch Kleidung oder Sprache,
versuchen Trainer, die Distanz
zwischen sich und den
Teilnehmern zu verringern.

»Oder ich schaue, dass ich mich nicht
irgendwo druber stelle Uber die Gruppen,
das hort sich jetzt eher defensiv an. Also.
(..) Eine Spur drunter und dann einfach mit
Shirt und Outdoorhosen wenn es ein
Outdoortrainingist. (...) Auch Indoor kein
Anzug - Also knapp oder sehr nahe am
Outfit der Teilnehmer.“ (Zeile 29, 72
UB_Z.docx)

Soziale Anpassung

Telefonjoker als kurzfristige
Entlastung

In schwierigen Momenten oder
unklaren Situationen ziehen
Trainer externe Kollegen als
»Telefonjoker” hinzu, um sich
kurzfristig Unterstitzung und
Reflexion zu holen.

»Telefonjoker - Das ist super. Das haben
wir noch nicht besprochen. Aber das ist,
weil es um eine Taktik ging oder
Stressbewaltigungstaktik. Ich rufe eine
Kolleginnen oder einen Kollegen an. Und
wenn ich weiB, das kénnte ein heikles
Thema werden, dann frage ich den
Kollegen schon - Bist du eh erreichbar?“
(Zeile 97, 72 UB_Z.docx)

Soziale Unterstiitzung

Dual-Trainer-System als
Untersttzung

Zusammenarbeit mit einem
Co-Trainer reduziert Stress, da
die Verantwortung geteilt wird
und Unterstitzung jederzeit
gegeben ist.

»Wenn man zu zweit ist, ist es eindeutig
leichter, weil dann weiB man, man hat auf
jeden Fall das Backup.“ (Zeile 10, Datei: 59
UB_Z.docx)

Soziale Unterstiitzung

Kollaboration mit Co-
Trainern nutzen

Eine enge Absprache mitdem
Co-Trainer ermoglicht flexibles
Reagieren auf
Stresssituationen.

»Dieses auch zwischen den Zeilen lesen
kénnen und sich auch nur mit Blicken
verstandigen kdnnen ist halt schon sehr
angenehm. Gerade fur ein Seminar, was
schwierig ist, wo schwierigere Kunden
dabei sind oder vielleicht schwierigere
Situationen.” (Zeile 19, 62 UB_Z.docx)

Soziale Unterstiitzung

Externe Unterstitzung
einholen

Bei Uberforderung oder
kritischen Vorfallen sich
Unterstitzung von auBen zu
holen.

»Also wirklich als zweite Autoritat. Oder bei
Schiilerinnen und Schiilern die
Lehrperson. Also es kommt darauf an,
welche Kunden man hat, aber dass man
sich auf jeden Fall mal Hilfe holt, externe
Hilfe holt von auBen.“ (Zeile 33, 62
UB_Z.docx)

Soziale Unterstiitzung
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Subkategorie

Beschreibung

Beispiel-Zitat

Kategorie

Kooperation und Vertrauen
im Dualen Trainer-System

Der Trainer baut gezielt auf
vertraute Teamkollegen, um
Unsicherheiten und Stress in
der Zusammenarbeit zu
minimieren. Die Wahl der
Partner ist dabei entscheidend.

»Stressmomente sind dann da, wennich
ans duale System denke oder generell die
Zusammenarbeit mit anderen Trainern und
Trainerinnen, Wenn man noch nicht so oft
zusammengearbeitet hat oder auch zum
Ersten Mal gemeinsam arbeitet.” (Zeile 25,
Datei 60 UB_Z.docx)

Soziale Unterstiitzung

Austausch mit Kollegen
(Duales Trainer-System)

In schwierigen Situationen hilft
es, eine zweite Perspektive zu
haben und gemeinsam
Lésungen zu finden.

,»ES war jetzt irgendwie am Donnerstag. Bei
dem Workshop gab es einen Konflikt mit
Trénen. Und da haben wir diese vier Leute
zusammengeholt und haben das
besprochen und das war okay.“ (Zeile 55,
Quelle: 58 UB_Z.docx)

Soziale Unterstiitzung,
Beziehungsgestaltung

Gezielte Pausennutzung
und duales
Trainer:innensystem

Durch das bewusste Einlegen
von Pausen oder das
Besprechen von Situationen
mit Kollegen gewinnen Trainer
Distanz zu belastenden
Situationen.

»Wenn eine Pause geht, ist es gescheit,
einfach mit dem Staff zu beratschlagen.
Was tun wir? Vielleicht hat da der Kollege,
Kollegin eine Idee. Meistens sind die
anderes involviert oder es betrifft sie nicht
oder sie haben einen anderen Zugang.“
(Zeile 63, 72 UB_Z.docx)

Soziale Unterstiitzung,
situatives Handeln

Raum-und
Perspektivenwechsel als
Strategie

Ein Ortswechsel kann helfen,
aufgeheizte Situationen zu
entspannen und neue
Lésungsansatze zu finden.

»Platz wechseln? Auch sehr wertvoll. Dass
man da diesen Stress mal rausnimmt von
einem Platz, wo was aufgeheizt ist, dass
man den einfach wechselt.” (Zeile 53, 62
UB_Z.docx)

Umweltgestaltung

Wetterbedingungen
(Umwelteinfliisse) im Blick
haben

Standige Beobachtung des
Wetters und flexible
Routenplanung sind
essenzielle Strategien fur
Outdoor-Trainings.

»Irgendwie ganz oft aufs Regenradar
schauen. Also einfach standig das Handy
nicht mehr aus der Hand geben und
lberlegen Wo kénnte man hingehen, Wie
kénnte man das machen? Ich merke eine
hohe Gewitterangst bei mir.“ (Zeile 47, 72
UB_Z.docx)

Umweltgestaltung,
situatives Handeln

Achtsamer Umgang mit
Zeitdruck

Strategien wie gezielte
Methodenwahl und klare
Prozessplanung helfen im
Zeitplan zu bleiben

»Daher bleibt man eher an der Oberflache.
Und das tut mir dann selber leid, weilich ja
weiB, was eigentlich das Problem ist. Aber
man kann es nicht machen, weil man
einfach die Zeit nicht dazu hat.“ (Zeile 21,
62 UB_Z.docx)

Zeitmanagement

Ausschalten unnatiger
Stressoren durch Erfahrung

Durch Erfahrung hat der
Trainer gelernt, unnotige
Stressoren frihzeitig zu
eliminieren, indem er
potenzielle Stérfaktoren
antizipiert und sie gar nicht erst
entstehen l&sst.

»Den Stress tu ich mir nicht mehr an, dass
ich das dann irgendwie nicht mehr
ausgeht. Und dann, wenn andere weniger
sagen konnen oder die Zeit sogar
liberzogen wird, also das ist sowieso ein no
g0.“ (Zeile 55, Datei 60 UB_Z.docx)

Zeitmanagement

Bewusstes Setzen von
Pausen

Pausen werden als Mittel zur
Stressbewaltigung genutzt, um
Handlungsstrategien
anzupassen und Uberlastung
zu vermeiden.

,»Also ohne dem (Pausen) ware es flir mich
eine nicht zumutbare Anforderung, weil
also musste ich, musste ich sozusagen
100 % funktionieren. Ja dann ware das ein
Stress Stress Anforderung mit der Job
keinen SpaB machen.“ (Zeile 41, Datei 60
UB_Z.docx)

Zeitmanagement, Pause
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4.2.3 Palliativ-Regenerative Stressbewaltigung:

Tabelle 11 Palliativ-Regenerative Stressbewiéltigung

Subkategorie

Beschreibung

Beispiel-Zitat (inkl. Zeilennummer & Quelle)

Kategorie

Korperliche
Bewegung zur
Regulierung von
Stress

Trainer*innen nutzen Bewegung (z. B.

Spaziergénge oder sportliche
Aktivitaten) gezielt, um sich
emotional zu stabilisieren.

»Meistens habe ich dann mein Radl mit oder
die Laufschuhe und laufe da irgendwo durch
oder fahre irgendwo durch und schaue, wo
sind da irgendwie feine Platze?“ (Zeile 25,
Quelle: 67 UB_Z.docx)

Korperliche Bewegung

Ritualisierte
Vorbereitung zur
Stressbewaltigung

Trainer entwickeln persdnliche
Rituale vor Trainings, um sich mental
vorzubereiten durch zB. bewusste
Atmung oder strukturierte Ablaufe.

»In der Nacht davor - Meistens vor den
Terminen. Vorm Termin tu ich schlecht
schlafen, frih aufwachen, habe manchmal
einen so nervosen Magen. Das kenne ich
schon beim Zahneputzen in der Frih vor dem
Termin. Ich kenne es schon im Sinne einer
Vorbereitung, das ist schon richtig vertraut.”
(Zeile 9, 72 UB_Z.docx)

Rituale, Selbstflrsorge

Schriftliche
Reflexion nach
Trainings

Erfahrungen und Herausforderungen
werden dokumentiert, um zukunftige
Trainings zu optimieren.

»lch schreibe mir Notizen auf. (...) Dieses
Niederschreiben und Aufschreiben, das
Losschreiben. Das hilft mir.“ (Zeile 34, Datei:
59 UB_Z.docx)

Schriftliche Reflexion

Reflexion und
kontinuierliche
Verbesserung

Der Trainer reflektiert seine
Stressmomente und entwickelt
durch Erfahrung Strategien, um mit
ihnen besser umzugehen.

,»Also so, eher so die Empfehlung der mehr,
mehr einfach einzuholen. Fragen. So, das ware
eher die Zukunft gerichtet. Weil das wirde es
leichter machen. Der Rest ist einfach
Erfahrung. Also Erfahrung im Sinne von ich
wirde eher sagen: Tun, tun, tun.“ (Zeile 67,
Datei 60 UB_Z.docx)

Schriftliche Reflexion

Selbstfursorge und

Trainer:innen achten darauf, nach

w»Aufhodren zu arbeiten, Irgendwann. Also
wirklich sagen Jetzt ist Freizeit. (..) Ich habe am

Gruppendynamik
durch Riickzug

Gruppensituationen ziehen sich
Trainer:innen bewusst zurlick.

mal spazieren gegangen, haben uns Modelle
her geholt.“ (Zeile 61, Quelle: 67 UB_Z.docx)

intensiven Trainingseinheiten Anfang Nachte durchreflektiert und Designs Selbstfursorge
Erholung R ) . «
bewusst abzuschalten. umgeschrieben und das bringt nichts.“ (Zeile
105, Quelle: 67 UB_Z.docx)
w»Aufhodren zu arbeiten, Irgendwann. Also
. Trainer:innen achten darauf, nach wirklich sagen Jetzt ist Freizeit. (..) Ich habe am
Selbstfursorgeund | . ) - S « ) . .
intensiven Trainingseinheiten Anfang Nachte durchreflektiert und Designs Selbstfursorge
Erholung R ) . «
bewusst abzuschalten. umgeschrieben und das bringt nichts.“ (Zeile
105, Quelle: 67 UB_Z.docx)
,Das hab ich stressig erlebt, weil kein Raum fur
mich da war, wo ich mal fiir mich sein habe
kénnen, wo ich mal abschalten habe kénnen.
Der Trainer achtet darauf, sich selbst | Selbst beim Schlafen waren wir eigentlich in
Abgrenzung & h . . : o s o .
nicht zu Gberlasten und genugend einem Raum und standig quasi irgendwie in Selbstflursorge,
Selbstschutz . . - ) -
Rickzugsraume zu schaffen. dem System, in dem, in dem in diesem System
auch da involviert zu sein, habe ich standig so
diese Angst, weil standig irgendwo
angespannt.“ (Zeile 51, Quelle: 58 UB_Z.docx)
Bewusstes Steuern »Wir haben uns das Essen mit ins Zimmer
In besonders herausfordernden i ) .
der genommen. Wir sind am Abend zu zweit noch | Selbstfursorge,

koérperliche Bewegung

72




Subkategorie

Beschreibung

Beispiel-Zitat (inkl. Zeilennummer & Quelle)

Kategorie

Bewusstes Setzen
von Ritualen zur
Entlastung

Trainer:innen etablieren Routinen
und Ablaufe, um sich mental zu
entlasten.

,»Wir machen uns aus. Wie lange reflektieren
wir jetzt noch? Am Abend. Nach eine Stunde.
Maximal. Da gehen wir spazieren, machen
irgendwas und dann ist Pause.“ (Zeile 105,
Quelle: 67 UB_Z.docx)

Struktur, Ritual,
koérperliche Bewegung

Reflexion von

Nach schwierigen Trainings

»Ich habe es schon gut aufgelost mit
Supervision mittlerweile. Aber trotzdem, das

Supervision

Erfahrungen zu verarbeiten und
Lésungen zu entwickeln.

dann auch.” (Zeile 34, Datei: 59 UB_Z.docx)

Konflikten nach reflektieren Trainer Konflikte in ) R ) Supervision
Trainings Supervisionen ist so ein Moment, wo ich denke Boah, das
g P ’ fahrt so ein ahm.“ (Zeile 55, 72 UB_Z.docx)
Austausch mit Der Austausch mit Kolleg:innen kann »Alsoich fmﬁe, es ware eine se'r'1r hllfrelche,.
wenn man sich austauschen wirde mehr mit .
anderen helfen, Herausforderungen besser zu L A 1o Supervision
Trainerinnen bewiltigen anderen Trainerinnen und Trainern.“ (Zeile 71,
: gen. 62 UB_Z.docx)
Der Austausch mit anderen Trainern
Austausch durch oder Supervision hilft, belastende ,»,Oder Supervision zu nehmen. (...) Das hilft .
Supervision

4.2.4 Zusammenfassung der Hauptkategorien Stressbewaltigung:

Tabelle 12 Zusammenfassung der Hauptkategorien , Stressbewaltigung”

Experteninterview:

VA
VB
VD
IVE
VD
IVF

Summe:

Palliativ-
Instrumentelle Mentale :
Stressbewaltigung: Stressbewaltigung: regeneratlye.
Stressbewaltigung:
8 5 2
9 3 3
8 5 3
7 4 4
11 4 2
7 5 3
53 26 15

Die Tabelle dokumentiert die drei grundlegenden Stressbewaltigungsstrategien

nach Kaluza (2017), die IOA-Trainer:innen anwenden, um mit arbeitsbedingtem

Stress umzugehen. Die Angaben beruhen auf den 6 Expert:inneninterviews und

zeigen die Haufigkeit, mit der jede Strategieform genannt wurde.

Die Instrumentelle Stressbewaltigung, also Problemlésungen wie situatives Handeln,

soziale Unterstlitzung, Zeitmanagement, Organisation und bewusste
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Kommunikationsstrategien wurde insgesamt 53-mal und somit eindeutig am
haufigsten genannt (z. B. 11-mal bei IV D, 9-mal bei IV B.) IOA-Trainer:innen setzen
demnach primar auf direkte, handlungsorientierte Maf3nahmen, um Stressquellen
aktiv zu beeinflussen. Mentale Strategien wie kognitive Umdeutung,
Selbstinstruktion, Akzeptanz oder Optimismus wurden insgesamt 26-mal genannt
(z. B. 5-mal bei IV F, 5-mal bei IV A und D). Hier zeigt sich, dass IOA-Trainer:innen
zusatzlich zu auBeren Handlungen auch bewusst ihre inneren Einstellungen und
Gedanken regulieren, um Stress zu mindern. Die palliativ-regenerativen Strategien
(z. B. durch aktive Bewegung, schriftliche Reflexion und kérperliche Erholung)
wurden mit 2- maximal 4 Nennungen pro Interview deutlich seltener genannt. Als
Grund wird, angenommen, weil diese Strategien oft auch Zeit und ein gewisses Mal3
an Selbstwahrnehmung und Planung bendtigen. Angaben zum Umfang und der

RegelmaBigkeit der Nutzung wurden keine gemacht.

|IOA-Trainer:innen zeigen grundsatzlich ein ausgepragt aktiv-problemlésendes
Stressbewaltigungsprofil und die Analyse zeigt, dass sie vorrangig instrumentelle

und mentale Strategien nutzen, um Belastungen zu begegnen.

4.2.5 Zusammenfassung der Kategorien aus den

Bewaltigungsstrategien:

4.2.5.1 Mentale Stressbewiltigung:

Tabelle 13: Mentale Stressbewdltigung

Bewaltigungsstrategie Anzahl der Nennungen:

Mentale Stressbewaltigung

Emotionales Coping

Gelassenheit

Kognitive Bewaltigung

Abgrenzung

Selbstreflexion

Persdnliche Ressourcen

= IN|B || |j0|O

Reframing

Summe: 26
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Im Folgenden werden die unterschiedlichen mentalen Stressbewaltigungsstrategien

charakterisiert:

1. Emotionales Coping (6 Nennungen):
Dieser mentale Ansatz bezieht sich auf den aktiven Umgang mit Emotionen
wie Arger, Wut, Frustration oder Unsicherheit. Strategien kénnen etwa
bewusstes Innehalten, innerer Perspektivenwechsel oder emotionale
Akzeptanz beinhalten.

2. Gelassenheit (5 Nennungen):
Trainer:innen benennen hier die Fahigkeit, Ruhe zu bewahren, zu relativieren
oder Dinge nicht zu personalisieren. Dies hilft besonders in eskalierenden
Situationen oder bei unvorhersehbaren Stérungen.

3. Kognitive Bewaltigung, Abgrenzung, Selbstreflexion (je 4 Nennungen):

o Kognitive Bewaltigung: z. B. positives Denken, pragmatisches
Einordnen von Problemen.

o Abgrenzung: mentale Distanz zu Erwartungen oder emotionaler
Uberidentifikation.

o Selbstreflexion: bewusste Auseinandersetzung mit eigenem Denken,
Handeln und Erleben.

4. Personliche Ressourcen (2 Nennungen):
Dazu zéhlen z. B. Glaube an die eigene Starke, friihere Erfolgserlebnisse oder
individuelle Starken.

5. Reframing (1 Nennung)
Die Technik, eine belastende Situation neu und positiv umzudeuten.

Emotionales Coping und Gelassenheit spielen eine zentrale Rolle im psychischen
Umgang mit Stress. Zudem werden reflexive und kognitive Techniken wie
Abgrenzung oder Selbstreflexion angewendet. Erwadhnt werden zudem Reframing
und der Einsatz individueller Ressourcen.
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4.2.5.2 Instrumentelle Stressbewdltigung:

Tabelle 14 Instrumentelle Stressbewiltigung

Bewaltigungsstrategie Anzahl der Nennungen:

Instrumentelle Stressbewaltigung

Situatives Handeln 1

Soziale Unterstiltzung

Pause, Zeitmanagement

Kommunikationsstrategie

Beziehungsgestaltung

Organisation, Umweltgestaltung

Nachfragen

Humor

Selbstmanagement

Achtsame Wahrnehmung

Konfliktmanagement

Fortbildung

Soziale Anpassung

=== = NNN WP OINO|N

Summe:

(63}
w

Im Folgenden werden die unterschiedlichen instrumentellen

Stressbewaltigungsstrategien charakterisiert:

1.

Situatives Handeln (12 Nennungen):

Trainer:innen reagieren flexibel und kontextsensibel auf Belastungssituationen
— z. B. durch spontane Anpassungen im Ablauf, Methodenwechsel oder durch
situatives Krisenmanagement.

Ist eine Kernkompetenz im dynamischen Arbeitsfeld handlungsorientierter
Trainings.

Soziale Unterstlitzung (9 Nennungen):

Austausch mit Kolleg:innen, Riickhalt im Team oder Gesprache zur Entlastung
— als Ressource gegen emotionale und organisatorische Uberlastung.
Kollektive Bewaltigung wird als ein tragendes Element.

Pause, Zeitmanagement (7 Nennungen):

Bewusste und situative Pausengestaltung, Zeitstrukturierung oder Aufgaben-
Priorisierung.

Ist organisatorisch leicht umsetzbar und wird oft als stark wirksam
eingeschatzt.
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4. Kommunikationsstrategie (6 Nennungen):
Klarstellen von Erwartungen, bewusster Informationsaustausch oder gezieltes
Feedbackgeben helfen, Belastung friihzeitig zu entscharfen. Ist besonders
wichtig zur Stressvermeidung durch Missverstandnisse.

5. Beziehungsgestaltung & Umweltorganisation (je 4 Nennungen)

o Beziehungsgestaltung meint gezielte, unterstiitzende Verbindung zu
Teilnehmenden und zwischen den beteiligten Personen.

o Organisation/Umwelt umfasst Vorbereitung, raumliche Gestaltung,
Materialeinsatz, Ortskunde.

6. Nachfragen (3 Nennungen)
Aktives Nachfragen wird angewendet, um bewusst auch den Fokus zu lenken,
Missverstandnisse aufzuklaren und angespannte Diskussionen zu beruhigen.
Ist in unterschiedlichen Settings in der Gesprachsfiihrung leicht umzusetzen.

7. Humor, Selbstmanagement, Achtsamkeit, Fortbildung, soziale Anpassung und
Konfliktmanagement (1-2 Nennungen): Werden zwar nur punktuell genannt
kdnnen aber eine groBe Wirkung haben. Diese Strategien sind teilweise
implizit im Arbeitsalltag integrierbar und kénnen abhangig vom
Personlichkeitstypus bewusst angewendet werden.

Die instrumentelle Stressbewaltigung zeigt eine klare Ausrichtung auf konkrete und
adaptive Handlungsstrategien. Besonders situatives Handeln, soziale Unterstiitzung,
bewusste Kommunikation und Beziehungsgestaltung stehen im Vordergrund.
Aktives Nachfragen, Humor und Selbstmanagement kénnen bewusst und im

Moment eingesetzt werden.

4.2.5.3 Palliativ-regenerative Stressbewaltigung:

Tabelle 15 Palliativ-regenerative Stressbewaltigung

Bewaltigungsstrategie Anzahl der Nennungen:

Palliativ-regenerative Stressbewaltigung:

Selbstflrsorge

Korperliche Bewegung

Supervision
Rituale und Struktur
Schriftliche Reflexion

Summe: 1

AN WWwl w|p>
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Im Folgenden werden die unterschiedlichen palliativ-regenerativen

Stressbewaltigungsstrategien charakterisiert:

1.

Selbstfursorge (4 Nennungen):

Diese Strategie umfasst individuelle MaBnahmen wie ausreichend Schlaf,
Pausen, bewusste Erndhrung oder bewusste Abgrenzung.

Ist ein wichtiger regenerativer Aspekt und ermdglicht Balance und Resilienz.

Korperliche Bewegung, Supervision, Rituale und Struktur (je 3 Nennungen):
o Korperliche Bewegung dient als aktiver Ausgleich

o Supervision steht fur professionelle Begleitung bei Reflexion und
Entlastung im Team oder Einzelsettings.

o Rituale und Struktur bieten emotionale Stabilitat durch Verlasslichkeit
(z. B. Start-/Abschlussrituale, Routinen).
Sind wichtige stabilisierende Faktoren vor allem im Umgang mit
Dauerbelastung und sich wiederholender Belastungsphanomene.

Schriftliche Reflexion (2 Nennungen):

Z.B. in Form von Tagebuchfihrung, Feedbacknotizen oder schriftlicher
Auswertung von Erfahrungen.

Ist moglicherweise unterreprasentiert, aber ware wirksam fiir die
Selbstklarung.

Trainer:innen nutzen Selbstflirsorge, Bewegung, strukturierende Elemente,

professionelle Reflexion und schriftliche Reflexion zur Regeneration. Die Betonung

auf Selbstfiirsorge zeigt ein wachsendes Bewusstsein fiir personliche

Schutzmechanismen.

Die Daten legen nahe, dass palliativ-regenerative Mal3nahmen zwar sehr bewusst,

aber tendenziell nur ergdnzend zu aktiv-instrumentellen Strategien eingesetzt

werden.

5 Diskussion:

Im Folgenden werden die Ergebnisse interpretiert und die Forschungsfragen

beantwortet. Dabei werden alle wesentlichen Erkenntnisse, die sich aus den

erhobenen Daten ableiten lassen, zusammengefiihrt und inhaltlich reflektiert.

AnschlieBend werden maogliche Einschrankungen und limitierende Faktoren der

vorliegenden Untersuchung aufgezeigt. Zum Abschluss wird erortert, welche
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Implikationen die Ergebnisse fiir weiterflihrende Forschungsarbeiten haben kénnten

und welche Perspektiven sich daraus fir zukiinftige Untersuchungen ergeben.

5.1 Ergebnisinterpretation und Beantwortung der Forschungsfragen:

Welche Faktoren im Arbeitskontext fiuhren bei IOA® -Trainer:innen, zu Stress?

IOA®-Trainer:innen sind primar mental, emotional, sozial und kommunikativ
gefordert. Wahrend physikalische und Rahmenbedingungen tendenziell akzeptiert
oder beherrschbar erscheinen, erzeugen diffuse Erwartungen, Rollenunklarheiten,
Kommunikationsprobleme und zwischenmenschliche Spannungen die grof3te
Stressdichte.

Tabelle 16 Besonders relevante Stressoren

Stresskategorie Besonders relevante Stressoren Bedeutung

Emotionale und unklare Erwartungen,
Leistungsstressoren | Selbstzweifel, Zeitdruck, Auftrittsangst,
mangelndes Kompetenz-erleben

dominanter
Belastungsschwerpunkt

Teamdynamik,
Kommunikationsprobleme,

Soziale Stressoren | Rollenkonflikte, Erwartungsmanagement,
Genderthemen, interkulturelle
Herausforderungen.

interpersonal stark
wirksam

Externe EinflUsse (z. B. Witterung, Hitze,
Kalte, Larm), ortliche Gegebenheiten,
korperliche Belastungen

Physikalische
Stressoren

weniger dominant aber
risikoreich

Wie nehmen IOA® -Trainer:innen diese Herausforderungen wahr und wie bewerten

sie diese?

Stress wird vorwiegend differenziert, bewusst und prozessorientiert wahrgenommen.
Die Bewertung erfolgt individuell auf der Grundlage der beruflichen Erfahrung, der

Rollenerwartung, dem Funktionsverstéandnisses und den Handlungsressourcen.

Leistungsstressoren werden liberwiegend als emotional herausfordernd und

schwerer beeinflussbar erlebt.
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Soziale Stressoren werden haufig als unvorhersehbar und konflikthaft eingeschatzt
und beeintrachtigend vor allem flr das Arbeiten im dualen Trainer:innensystem und

das Gruppengeschehen bewertet.

Physikalische Stressoren werden eher pragmatisch und sachlich bewertet. Ihre
Belastungswirkung wird speziell im Outdoor-setting als Teil des beruflichen Alltags
begriffen.

Auf welche Weise wirken sich belastende Ereignisse auf kérperlicher,

verhaltensbezogener sowie kognitiv-emotionaler und sozial-interaktiver Ebene aus?

Belastende Ereignisse aufBern sich auf der korperlichen Ebene vor allem in Form von
externer Umwelt- und Belastungsfaktoren (z.B. Unwetter und Larm, die auch
korperlich spirbar sind), unzureichender Erholung und physich-psychischer

Einwirkungen.

Auf der Verhaltensebene lassen sich folgende Auswirkungen feststellen: Reaktive
Handlungsmuster wie situatives Improvisieren, Methodenwechsel oder Riickzug aus
schwierigen Situationen, gesteigerte Aktivitat, z. B. durch Uberarbeitung,
Hyperfunktionalitat, standige Prasenz. Auch das Streben nach Kontrolle,
Vermeidungshandlungen in sozialen oder konfliktgeladenen Kontexten und z.B.

Ausweichen von Konfrontation fihren zu Stress.

Auf der kognitiv-emotionale Ebene sind Unsicherheit, Selbstzweifel und
Erwartungsdruck identifizierbar. Unklare Erwartungen und mangelndes
Kompetenzerleben flihren z.B. zu Rumination (immer wiederkehrende gleiche

Gedanken) und Entscheidungsschwierigkeiten.

IOA®-Trainer:innen geraten nach den Aussagen oft in ein Spannungsfeld zwischen
den Anspriichen der Teilnehmenden und Auftraggeber:innen und dem eigenen
Rollen- und Funktionsverstandnis. Dies kann zu emotionaler Erschépfung,

Reizbarkeit oder Motivationsverlust fihren.

In der sozialen-interaktiven Ebene wirken vor allem Teamdynamischen Spannungen,
Kommunikationsproblemen und Missverstandnisse. Auch soziale Unsicherheiten
beeintrachtigen den Arbeitsprozess und fiihren zu Riickzug, Frustration oder

Uberanpassung.

Welche instrumentellen, mentalen und palliativ-regenerativen Strategien setzen

IOA®-Trainer:innen ein, um mit stressausldsenden Situationen umzugehen?
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|IOA®-Trainer:innen nennen vor allem instrumentelle Strategien (53 Nennungen) zur
Stressbewaltigung und zeigen ein starkes Bedurfnis nach Handlungskontrolle und
struktureller Bewaltigung. Mentale Strategien (26 Nennungen) zielen vor allem auf
kognitive Stabilisierung und emotionale Ausgeglichenheit ab. Regenerative
MaBnahmen werden seltener genannt (15 Nennungen), aber gezielt eingesetzt und
dienen der personlichen Reflexion, physischen und psychischen Regeneration und

Selbstflrsorge.

Tabelle 17 Zusammenfassung Bewéltigungsstrategien

e . . ; Rolle im
Bewaltigungskategorie Dominante Strategien
Stressumgang
Situatives Handeln, soziale
Unterstlitzung, bewusste Pause, Aktiv-steuernd,
Instrumentell ) .. .
Zeitmanagement, praventiv
Kommunikationsstrategien
Emotionales Coping,
Gelassenheit, Kognitive Selbstberuhigend,
Mental e . ..
Bewaltigung, Abgrenzung, kldrend, ergéanzend
Selbstreflexion
.. Entlastend,
. . Selbstfirsorge, Bewegung, o
Palliativ-regenerativ - stabilisierend,
Supervision
vorausschauend

5.2 Theoretische Diskussion im Kontext des transaktionalen

Stressmodells

Die Ergebnisse dieser Masterarbeit lassen sich gut im Rahmen des transaktionalen
Stressmodells von Lazarus und Folkman (1984) einordnen: Die Trainer:innen in dieser
Untersuchung erleben Stress hauptsachlich in den Bereichen Leistung (Erwartungen,
unklare Zielvorgaben) und soziale Interaktion (Teamdynamik,
Kommunikationsprobleme). Damit bestatigt sich die Grundannahme des Modells,
dass Stress nicht allein durch dufRere Umstande entsteht, sondern durch die
subjektive Interpretation der Situation und die Einschatzung der eigenen
Handlungsmaoglichkeiten. Die Stressbewaltigung ist demnach nicht universell,
sondern orientiert sich an der Rolle, dem Setting und der sozialen Komplexitat des

Trainingskontextes.
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5.3 Einschrankungen und limitierende Faktoren der Untersuchung

Die Anzahl der befragten IOA® Trainer:innen ist mit insgesamt 6 relativ klein, was die
Verallgemeinerbarkeit der Ergebnisse einschrankt. Die Aussagen spiegeln
moglicherweise individuelle Erfahrungen wider, sind jedoch nicht reprasentativ fir
die Mehrheit der IOA®-Trainer:innen. Da das Erleben von Stress stark subjektiv
gepragt ist, hangen die Aussagen vielfach von Personlichkeitsmerkmalen, situativen
Kontexten oder personlichen Erfahrungshintergriinden ab. Die Daten erfassen
demnach Wahrnehmungen und Deutung, aber keine eindeutigen Stressindikatoren.
Verzerrungen durch soziale Erwiinschtheit oder Selbstschutzmechanismen sind
moglich. Bei der Codierung und Kategorisierung qualitativer Angaben besteht
allgemein ein gewisser Interpretationsspielraum seitens des Forschenden und die
Auswahl und Gewichtung einzelner Stressoren kann von subjektiven

Deutungsmustern beeinflusst worden sein.

Das Stresserleben im individuellen Trainingssettings ist stark abhangig von
Rahmenbedingungen, z. B.: Indoor vs. Outdoor, GruppengréBe, Tragerstruktur
(offentlich/privat), Zielgruppe (Jugendliche, Erwachsene, Fiihrungskrafte etc.). Die
Ergebnisse sind kontextspezifisch und abhangig von der Ausrichtung und nicht ohne
Weiteres auf andere Personen und Formate Ubertragbar. Jede/r Trainer:in hat
ihre/seine eigene Methodik und Arbeitsweise. Und je nach Zeitpunkt der Erhebung
(z. B. wahrend intensiver Projektphasen oder nach besonders herausfordernden
Trainings) kann die Stresswahrnehmung verzerrt sein. Momentaufnahmen kénnen

das Stresserleben demnach Uberzeichnen oder verharmlosen.

6 Fazit und Ausblick:

Die Ergebnisse der vorliegenden Untersuchung bieten eine Grundlage zur vertieften
Auseinandersetzung mit dem Stresserleben in handlungsorientierten
Trainingskontexten. Fur zukinftige Forschung kdnnten sich sowohl inhaltlich als auch

methodisch Anknlipfungspunkte ergeben.

Da die aktuelle Studie primar qualitativ orientiert ist, ware eine nachste Stufe die
quantitative Erhebung mit groBBerer Stichprobe, um die identifizierten Stressoren
und Strategien systematisch zu validieren und z.B. die Zusammenhange zwischen
Stresslevel, Berufserfahrung, Geschlecht, Trainingskontext, etc. statistisch zu
analysieren. Zukinftige Studien konnten untersuchen wie sich Stressoren und
Strategien Uber langere Zeitraume verandern, z. B. durch Berufserfahrung,
Weiterbildungen oder organisationalen Wandel. Auch die Frage, ob

handlungsorientierte Settings im IOA®-Kontext im Vergleich zu z. B. Lehrer:innen,
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Sozialarbeiter:innen oder anderen Coaches ein spezifisches Belastungsprofil
aufweisen, konnte Gegenstand einer Studie sein. Die Ergebnisse zeigen, dass das
Stresserleben nicht nur individuell bedingt ist, sondern auch von institutionellen und
strukturellen Faktoren abhangt. Es konnte z.B. untersucht werden wie die
Tragerstruktur, Auftragslage, raumliche Bedingungen oder auch die Kultur im dualen
Trainer:innensystem das Stresserleben beeinflusst, und welche Rahmenbedingungen

als besonders protektiv oder riskant erlebt werden.

Diese Masterarbeit soll mit folgendem Gedanken enden:

Im Umgang mit Stress sind nicht allein Methoden oder Konzepte entscheidend,
sondern die innere Haltung und die bewusste Auseinandersetzung mit den eigenen
Moglichkeiten, Grenzen und Ressourcen. ,Nachdem wir das Ziel endglltig aus den
Augen verloren hatten, verdoppelten wir die Anstrengung”, schrieb Mark Twain
(1835 - 1910) und zeigt damit ironisch, wie haufig wir unter Druck den Druck sogar
noch erhdhen. Umso bedeutsamer ist es, dass IOA®Trainer:innen Wege finden, trotz
hoher Anforderungen mit achtsamer Klarheit und innerer Stabilitat zu agieren. ,Bei
allem, was man mit ganzem Herzen tut, braucht man keine Helfer”, meint ein
japanisches Sprichwort und erinnert uns daran welche Kraft aus authentischem

Engagement herauswaéchst.
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7 Abstract

Die Masterarbeit untersucht das Stresserleben von IOA®-Trainer:innen in
handlungsorientierten Trainingssettings. Die Studie widmet sich der Frage, welche
Stressoren in diesem speziellen Berufsfeld als besonders belastend wahrgenommen
werden und welche Strategien IOA®-Trainer:innen anwenden, um stressauslosende

Situationen zu bewaltigen.

Auf Basis des transaktionalen Stressmodells von Lazarus und Folkman (1984) sowie
der Stressbewaltigungstheorie von Kaluza (2017) wird das Stresserleben als
dynamische Wechselwirkung zwischen Anforderungen und individuellen Ressourcen
betrachtet. Fir die empirische Untersuchung wurden insgesamt sechs IOA®-
Trainer:innen, mittels leitfadengestitzter Interviews befragt und die zentralen
physikalischen, leistungsbezogenen und sozialen Stressoren identifiziert. Als
besonders belastend erwiesen sich nicht erfillte Erwartungen, mangelndes
Kompetenzerleben, unklare Auftragslagen, die Teamdynamik,

Kommunikationsprobleme und externe physische Einflsse.

Im Bereich der Stressbewaltigung zeigten sich instrumentelle Strategien wie
situatives Handeln, soziale Unterstiitzung und die bewusst gesetzte Pause als
besonders hilfreich. Mentale Bewaltigungsformen wie Emotionales Coping,
Gelassenheit und Selbstreflexion werden ebenso gezielt eingesetzt wie palliativ-

regenerative Strategien wie z. B. Selbstflirsorge, Bewegung und Supervision.

Die Arbeit schlie3t mit Implikationen fiir die Praxis und Empfehlungen fir
weiterfihrende Forschung liefert im besten Fall einen Beitrag zum
Stressmanagement von Trainerinnen und Trainern bei handlungsorientierten

Trainings.

The master's thesis examines the experience of stress among IOA® trainers in
action-oriented training settings. The study addresses the question of which
stressors are perceived as particularly burdensome in this specific professional field
and which strategies IOA® trainers apply to manage stress-inducing situations.
Based on Lazarus and Folkman's (1984) transactional stress model and Kaluza's
(2017) stress management theory, stress is understood as a dynamic interaction
between external demands and individual resources.

For the empirical part of the study, six IOA® trainers were interviewed using semi-
structured guidelines. The main physical, performance-related, and social stressors

were identified. Unmet expectations, a lack of perceived competence, unclear task
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assignments, challenging team dynamics, communication problems, and external
physical influences emerged as particularly stressful.

In terms of stress management, instrumental strategies such as situational action,
seeking social support, and consciously taking breaks were found to be particularly

helpful.

Mental coping strategies such as emotional coping, composure, and self-reflection
are also deliberately used, alongside palliative-regenerative strategies such as self-
care, physical activity, and supervision.

The thesis concludes with practical implications and recommendations for further
research and aims to contribute to the improvement of stress management among

trainers in action-oriented educational contexts.
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Anhang
Teilnehmer:inneninformation und Einverstandniserklarung zur Masterarbeit:
.Im Spannungsfeld - Eine qualitative Untersuchung zum Stresserleben von IOA -Trainer:innen”
Liebe Teilnehmer:innen,

vielen Dank fiir lhr Interesse an dieser wissenschaftlichen Studie. Bevor Sie teilnehmen kénnen, bendtige ich bitte von lhnen
eine schriftliche Einverstéandniserklarung. Dazu bitte ich Sie sich kurz Zeit zunehmen, um die nachfolgenden Informationen zur

Studie durchzulesen.
1. Zweck der Untersuchung:

Die Studie zielt darauf ab, das Stresserleben von handlungsorientierten Trainer:innen wéhrend ihrer Tatigkeit als Trainer:in in

Hinblick auf Stressoren, relevante Zeitpunkte und Rahmenbedingungen und Bewéltigungsstrategien zu untersuchen.

2. Voraussetzung fiir die Teilnahme an der Studie:

. vorhandene Ausbildung zum/r handlungsorientierten Trainer:in
. Absolvierung zumindest einiger handlungsorientierter Trainings
. Psychisch & physisch in der Lage teilzunehmen

3. Rechte und Pflichten

lhre Teilnahme an der Studie erfolgt freiwillig und Sie kénnen sich jederzeit ohne Angaben von Griinden, von der Studie

zurlickziehen und / oder die Léschung Ihrer Daten beantragen, ohne das lhnen daraus Nachteile gleichwelcher Art entstehen.

Als teilnehmende Person sind Sie verpflichtet, mich darliber zu informieren, wenn Sie sich nicht in der Lage fiihlen sollten,

teilzunehmen.

Fir einen reibungslosen Ablauf der Studie bin ich auf Ihre Mitarbeit angewiesen. Das bedeutet, dass Sie bitte den

vorgegebenen Ablauf einhalten und wirklich so antworten, wie es fiir Sie zutrifft.
4. Vertraulichkeit und Verarbeitung |hrer Daten

Die gesammelten Daten werden vertraulich behandelt. Bei der Auswertung und Prasentation der Ergebnisse werden Sie

ausnahmslos nicht namentlich genannt. Ihre Daten werden vollstdndig anonymisiert
5. Ablauf:

Ein leitfadengestiitztes Expert:inneninterview soll zwischen April und Juni 2024 durchgefiihrt werden, es dauert zw. 45- 60
Minuten und es werden unterschiedliche Fragen zum Thema gestellt. Uber Stresserlebnisse zu sprechen ist mitunter sehr
personlich, Ziel ist es ein vertrautes und offenes Gesprach zu fiihren. Dieses wird akustisch aufgezeichnet und findet im Idealfall
in Prasenz ohne unnétige Ablenkung statt. Die Aufzeichnung wird anonymisiert transkribiert und anschlieBend im Zuge der

Masterarbeit analysiert.
6. Kontaktperson:

Bei allfélligen Fragen, die wéhrend oder nach Abschluss der Studie auftreten, kénnen Sie sich an mich wenden:

Studienleitung: Sebastian Possert

phone: xxx mail: spossert@hotmail.com
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7. Einverstdndniserklarung:
Name der teilnehmenden Person: ...
Ich erklére mich bereit an der Studie:
.Im Spannungsfeld - Eine qualitative Untersuchung zum Stresserleben von handlungsorientierten Trainer:innen”
teilzunehmen.

Ich bin von Sebastian Possert ausfiihrlich und verstandlich tber Zielsetzung, Bedeutung und Tragweite der Studie und die sich
daraus ergebenden Anforderungen aufgeklart worden. Ich habe dariiber hinaus den Text dieser Teilnehmer:innen-Information
und Einverstandniserklarung gelesen. Aufgetretene Fragen wurden mir von der Studienleitung verstandlich und ausreichend
beantwortet. Ich hatte genligend Zeit mich zu entscheiden, ob ich an der Studie teilnehmen méchte. Ich habe zurzeit keine

weiteren Fragen mehr.

Ich werde die Hinweise, die fur die Durchfiihrung der Studie erforderlich sind, befolgen, behalte mir jedoch das Recht vor,
meine freiwillige Mitwirkung jederzeit zu beenden. Sollte ich aus der Studie ausscheiden wollen, kann ich das jederzeit

schriftlich oder mindlich bei Sebastian Possert veranlassen.

Ich bin zugleich damit einverstanden, dass meine im Rahmen dieser Studie erhobenen Daten aufgezeichnet und ausgewertet

werden.

Ich stimme zu, dass meine Daten dauerhaft in anonymisierter Form elektronisch gespeichert werden. Die Daten werden in

einer nur der Studienleitung zuganglichen Form gespeichert, die gemaB aktueller Standards gesichert ist.

Sollte ich zu einem spéteren Zeitpunkt, die Léschung meiner Daten wiinschen, so kann ich dies schriftlich oder telefonisch ohne

Angaben von Griinden bei Sebastian Possert veranlassen.

Eine Kopie dieser Teilnehmer:innen-Information und der Einwilligungserklarung habe ich erhalten. Das Original verbleibt bei

der Studienleitung.

Datum und Unterschrift Studienleitung
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