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Informationale Unterstutzung bei Stress

»Wird das stressig?" fragt man sich oft bei neuen Herausforderungen. Erfahrungsberichte von Mitarbeitenden
helfen, Situationen neu einzuschdtzen und sich neve Bewdiltigungsformen zu erschlief3en. Es hat sich aber
gezeigt, dass es fir die Reduzierung von Stresserleben wichtig ist, was berichtet wird- und vom wem.

Stellen Sie sich vor, Sie stehen zum ersten Mal vor einer
neuen Aufgabe. Die Aufgabe ist anspruchsvoll und her-
ausfordernd, und Sie kénnen noch nicht einschatzen, ob
Ihnen die Aufgabe Uber den Kopf wéchst oder nicht. Um
das besser einschdtzen zu kdnnen, fragen Sie vielleicht
Kolleginnen und Kollegen, die bereits Erfahrung mit der
Aufgabe haben. Mitarbeitende um ihre Einschédtzung
eines maglicherweise stressigen Ereignisses zu fragen ist
eine gute Strategie, sich besser auf das Kommende ein-
stellen. Aber ist diese Art von Nachfrage wirklich hilf-
reich? Und wen sollten Sie fragen, damit die Antwort fur
Sie informativ ist?

Soziale Unterstiitzung ist hilfreich

Wenn Ereignisse herausfordernd und neu sind, dann
kénnen Sie leicht als stressig empfunden werden. Ob
man etwas als Stress erlebt, hdangt davon ab, wie man
das Ereignis selbst einschatzt, und wie man seine
eigenen Fahigkeiten einschatzt, mit dem Stressor
umzugehen. Stress entsteht erst, wenn ein Ereignis so
herausfordernd ist, dass es die eigene Kraft, damit
umzugehen, Ubersteigt. Tatsachlich verringert es das
Stresserleben, wenn man sogenannte informationale
Unterstiitzung erhdlt. Wenn Andere einem sagen, wie es
ihnen selbst in der Situation ging und wie sie reagiert
haben, dann ist das auf zweierlei Arten nutzlich: Man
kann die Situation besser verstehen, weil neue
Interpretationen mdoglich werden, und man kann mit der
Situation  besser umgehen, weil sich neue
Bewidltigungsformen erschlief3en. Tatsdchlich hat sich
gezeigt, dass ein und die selbe Aufgabe als weniger
stressig empfunden wird, wenn man vorher gehort hat,
die Aufgabe sei herausfordernd und eine gute Erfahrung,
als wenn man gehort hat, die Aufgabe sei stressig.

Es kommt darauf an, wen man fragt

Wichtig ist dabei aber, dass die Erfahrungsberichte von
jemandem kommen, mit dem man eine gemeinsame
Gruppenmitgliedschaft teilt (z.B. ein gemeinsames
Team, der gleiche Ausbildungshintergrund oder ein dhn-
liches Lebensalter). Die Forschung hat gezeigt, dass nur
Erfahrungsberichte von Menschen aus einer gemeinsa-
men Gruppe als Quelle der informationalen Unterstit-
zung wirksam sind. Wenn mir jemand, mit dem ich kei-
nerlei Gemeinsamkeit sehe, sagt, eine Situation sei nicht
stressig, dann kann diese Information nicht wirken. Da-
mit informationale Unterstitzung das Stresserleben
reduziert, muss man sich also mit der Quelle der Infor-
mation identifizieren kdnnen.
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Langfristige Identifikation 6ffnet Tiren

Es gibt im Arbeitsleben immer wieder Situationen, die
anspruchsvoll und méglicherweise stressig sind. In sol-
chen Fallen ist es gut, wenn man ein festes Gefige im
Team hat, in dem sich die Mitarbeitenden mit dem Team
identifizieren. Die Identifikation mit dem Team fihrt
nicht nur dazu, dass informationale Unterstitzung wir-
ken kann, sondern auch dazu, dass man ingesamt mehr
soziale Unterstitzung erhalt — und das reduziert langfris-
tig das Stresserleben und Burnout, steigert die Arbeits-
und sogar Lebenszufriedenheit.

Informationale Unterstiitzung im Team nutzen:

e Setzen Sie Teams so zusammen, dass unterschiedli-
che Erfahrungen im Team aufeinander treffen und
Teammitglieder voneinander lernen.

e Starken Sie die Identifikation mit dem Team, so
dass informationale Unterstitzung wirken kann.

o Fordern Sie den Erfahrungsaustausch, indem Sie
Raume fir informellen Austausch schaffen (z.B. Be-
triebsfeiern, gemeinsame Kaffeekichen).

o Lenken Sie den Erfahrungsaustausch in konstruktive
Bahnen. Fragen Sie bei negativen Erfahrungen ex-
plizit nach erfolgreichen Bewaltigungsgeschichten.
Wenn nétig, laden Sie neue Mitglieder mit positiven
Erfahrungen ins Team ein.

Stolpersteine und Visionen

Naturlich kann der Erfahrungsaustausch im Team auch
das Gegenteil von informationaler Unterstitzung bewir-
ken: wenn im Team Horrorgeschichten oder negative
Anekdoten dominieren, dann erhoht sich die Wahr-
scheinlichkeit, dass die neue Situation als stressig emp-
funden wird. FGhrungskrafte sollten in solchen Situatio-
nen besonders den Austausch von Informationen lenken
(siehe Kasten). Langfristig macht es sich bezahlt, ein
starkes Team mit unterschiedlichen Erfahrungen aufzu-
bauen, die konstruktiv Informationen austauschen.
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