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Abstract

Werkstudentinnen sind einer Doppelbelastung ausgesetzt und daher besonders stark von
Stress betroffen, da sie neben dem Studium in Teilzeit arbeiten. Das Ziel der vorliegenden
Forschungsarbeit ist es, zu untersuchen, inwiefern Werkstudentinnen informelle Gesprache
Uber Stress zur Stressbewaltigung nutzen. Hierzu wurden insbesondere die Rahmenbedin-
gungen, Inhalte, Funktionen und Auswirkungen solcher Stressgesprache durch ein qualitati-
ves Forschungsdesign ergrindet. Die Erhebungsmethode wurde dabei eigens entwickelt, um
dem explorativen Forschungsgegenstand gerecht zu werden, und verbindet Elemente des
problemzentrierten Interviews und der Gruppendiskussion. So wurden zwei leitfadengestitzte
Gruppendiskussionen durchgefiihrt, in denen sich die Teilnehmerinnen gemeinsam uber ihre
Erfahrungen und ihr Verhalten in Bezug auf Stressgesprache austauschen konnten. Die Aus-
wertung dieser problemzentrierten Gruppendiskussionen erfolgte durch eine induktive Kate-
gorienbildung. Es stellte sich heraus, dass Stressgesprache komplex und vielseitig sind und
Uber viele Formen und Funktionen verfligen. So wurde einerseits von monologartigen Erzah-
lungen sowie von intensiven Dialogen berichtet, wahrend Funktionen sowohl z. B. emotionaler
Beistand als auch das Erhalten konkreter Hilfestellungen und Ratschlage darstellten. Des Wei-
teren traten jedoch auch negative Funktionen in Form von Nachteilen durch Stressgespréache
auf: das Zugeben von Schwache und der damit verbundene Gesichtsverlust. Zentral fur eine
als erfolgreich empfundene soziale Unterstitzung durch ein Stressgesprach schien die Pas-
sung zwischen erwinschter und tatsachlich erhaltener Unterstiitzungsleistung zu sein. Die Er-
gebnisse erlauben Schlussfolgerungen und Anwendungsmdglichkeiten im Bereich des be-
trieblichen Gesundheitsmanagements, der Personalfiihrung und weiteren personalwirtschaft-
lichen Mal3nahmen.

Keywords: Stress, Stressgesprach, Stressbewaltigung, soziale Unterstiitzung
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1 Einleitung

Das Thema Stress ist seit Jahren hoch aktuell und wird sowohl in den Medien als auch in der
wissenschaftlichen Literatur viel diskutiert. Stress kann z. B. durch zu viel Arbeit oder hohen
Termindruck entstehen und wirkt sich kurz- bzw. mittelfristig negativ auf die Zufriedenheit und
das Wohlbefinden einer Person aus. Doch Stress ist weit mehr als nur eine vortubergehende
Beeintrachtigung der Befindlichkeit, denn bei langfristig anhaltendem Stress kdnnen sich
schwere psychische und physische Schéden einstellen. Aus diesem Grund sollte Stress als
Risiko fur die Gesundheit durchaus ernst genommen werden.

Entgegen der weit verbreiteten, allgemeinen Auffassung, ein Studium sei wenig anstrengend
und ermdgliche viel Freizeit, deuten wissenschatftliche Erkenntnisse darauf hin, dass gerade
Studierende eine besonders stark unter Stress leidende gesellschaftliche Gruppe darstellen
(Techniker Krankenkasse 2015: 9). Dabei sind nicht nur Priifungen und die Angst vor schlech-
ten Noten Stress ausldsende Faktoren. Auch eine Doppelbelastung durch eine Werkstuden-
tentatigkeit neben dem Vollzeitstudium kann eine problematische Situation darstellen und
Stress verursachen.

Durch personliche Erfahrungen der Forschungsgruppe wurde deutlich, dass Stress alltaglich
thematisiert wird. Vor allem in informellen Settings unter Gleichgesinnten kommt es zu Ge-
sprachen Uber aktuelle Befindlichkeiten, die im Folgenden als Stressgesprache bezeichnet
werden. Es scheint sich hierbei um ein unreflektiertes Alltagsphdnomen zu handeln, bei dem
der aktuelle Stresszustand kurz angesprochen oder sogar ausfuhrlich thematisiert wird. Es
wird vermutet, dass es sich bei dieser speziellen Form von Gesprachen tber Stress um ein
bisher unbekanntes und verborgenes Phanomen handelt, welches jedoch bei der Verarbeitung
von Stress eine wichtige Rolle spielen kdnnte. Um dies zu ergriinden, wurden Stressgespréa-
che zum Gegenstand des Forschungsprojekts bestimmt.

In den folgenden Kapiteln wird der Forschungsprozess detailliert beschrieben. Zunachst wer-
den zentrale, theoretische Aspekte vorgestellt, der aktuelle Forschungsstand dargelegt und
das Ziel des Forschungsprojekts erlautert. Anschlieend werden methodische Aspekte des
Forschungsprozesses beschrieben, wobei u. a. die eigens entwickelte bzw. abgewandelte Me-
thode naher beleuchtet und im Rahmen des gesamten methodischen Vorgehens reflektiert
wird. Das Herzstlck der Arbeit stellt die Darstellung und Diskussion der Ergebnisse dar. Diese
erfolgt zunéchst einzeln fir die untergeordneten Forschungsfragen, bevor diese, nach einer
weitergehenden Diskussion, zur Beantwortung der Hauptforschungsfrage zusammengefasst
werden. In einem abschlieBenden Fazit werden die Ergebnisse kurz zusammengefasst, Limi-
tationen der Forschungsarbeit herausgestellt und ein Ausblick fur die weitere Forschung sowie
Handlungsimplikationen fur die Praxis gegeben.

2 Theoretische Aspekte des Projektvorhabens

Im folgenden Kapitel erfolgt die Beschreibung theoretischer Grundlagen der vorliegenden For-
schungsarbeit. Dabei werden zunachst grundlegende Definitionen und Modelle zu Stress im
Allgemeinen vorgestellt. Aufgrund des unbekannten Phanomens des Stressgesprachs und
mangelnder Forschung in diesem Bereich werden zudem Parallelen zu formellen gesprachs-
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zentrierten Bewadltigungsformaten gezogen. Diese Parallelen werden auch in der darauffol-
genden Darlegung des aktuellen Forschungsstands aufgegriffen, nachdem auf aktuelle For-
schungsergebnisse in den Bereichen Stressempfinden und -bewaltigung eingegangen wurde.
Zuletzt wird das Forschungsziel der vorliegenden Arbeit vorgestellt.

2.1 Theoretische Aspekte

In diesem Kapitel werden zentrale Konzepte definiert und die der Forschungsarbeit zu Grunde
liegenden Stressmodelle sowie zugehoérige Bewaltigungsstrategien fur erlebten Stress erlau-
tert. AbschlieRend wird eine vorlaufige Definition von Stressgesprachen aufgestellt und for-
melle gesprachszentrierte Bewaltigungskonzepte beleuchtet, welche Parallelen zu den defi-
nierten Stressgesprachen aufweisen.

2.1.1 Definitionen von Stress und verwandten Konzepten

In der Forschungsliteratur zum Thema Stress finden sich zahlreiche Begriffe, die uneinheitlich
definiert sind, oftmals synonym verwendet werden und zudem nur unscharf voneinander ab-
gegrenzt sind (Richter & Hacker 1998: 4). Da im vorliegenden Forschungsbericht auf Stress
als eine Auswirkung der Doppelbelastung durch Studium und Werkstudententétigkeit einge-
gangen wird, sollen zunachst die arbeitspsychologischen Begriffe der Belastung und der Be-
anspruchung definiert und vom Stressbegriff abgegrenzt werden.

Als Belastungen werden objektive Faktoren (z. B. Larm) verstanden, welche auf Menschen
von aufRen einwirken (Rohmert & Rutenfranz 1975: 8). Die Auswirkungen von Belastungen
werden als Beanspruchungen bezeichnet. Diese kénnen in verschiedenen Formen auftreten,
z. B. in Form von Gereiztheit. In welchem Ausmal eine Person Beanspruchung erlebt, hangt
auch von den individuellen Dispositionen einer Person, z. B. dem Gesundheitszustand, ab
(Schaper 2014: 519). Dies bedeutet, dass bei identischer Belastung die Beanspruchung von
unterschiedlichen Personen als unterschiedlich stark erlebt werden kann.

Stress wird definiert als ,ein subjektiv intensiv unangenehmer Spannungszustand, der aus der
Beflrchtung entsteht, dass eine stark aversive, zeitlich nahe (oder bereits eingetretene) und
lang andauernde Situation sehr wahrscheinlich nicht vollstandig kontrollierbar ist, deren Ver-
meidung aber subjektiv wichtig erscheint‘ (ebd.: 519). Im deutschsprachigen Raum wird Stress
dem Konzept der Belastung und Beanspruchung untergeordnet (Greif 1991: 3). Stress kann
durch sogenannte Stressoren entstehen. Diese ,Stressoren werden als externe und interne
psychische Stimuli aufgefasst, die mit erhdhter Wahrscheinlichkeit zu Stressreaktionen in
Form von psychischen Zustanden und Verhaltensweisen fuhren® (Schaper 2014: 519).
Anhand der aufgefiihrten Definitionen offenbart sich der zentrale Unterschied zwischen Belas-
tung und Stressoren und zwischen Beanspruchungen und Stressreaktionen. Wahrend Belas-
tung und Beanspruchung neutrale Konzepte darstellen, welche sich sowohl auf positive als
auch auf negative Ausléser und Zustande beziehen kdnnen, fokussieren sich die Konzepte
Stressoren und Stress ausschlief3lich auf negativ erlebte Aspekte (ebd.: 519).

Das blof3e Auftreten von Stressoren kann das Stresserleben eines Menschen jedoch nicht
vollstandig erklaren. So kann das Erscheinen eines Stressors bei einigen Menschen Stress
auslésen und bei anderen nicht (Schaper 2014: 519). Die personenabhangige Entstehung von
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Stress kann durch diverse Stressmodelle erklart werden, von denen in den folgenden Ab-
schnitten zwei Modelle naher erlautert werden.

2.1.2 Das transaktionale Stressmodell

Um die Entstehung und Folgen von Stress zu erklaren, existieren verschiedene Stressmodelle,
die sich in die Kategorien der reiz- und reaktionsorientierten sowie kognitiven Modelle unter-
gliedern lassen (Schaper 2014: 519-522). Dabei stellen kognitive Stressmodelle, im Gegen-
satz zu den reiz- und reaktionsorientierten Modellen, die Prozesse der kognitiven und emotio-
nalen Bewertung einer Situation sowie die verfigbaren Bewaltigungsstrategien einer Person
in den Fokus. Sie gehen dabei nicht von einem einfachen Zusammenhang zwischen Reiz und
Reaktion aus, sondern betrachten die spezifischen kognitiven Prozesse einzelner Personen
(Richter & Hacker 1998: 20; Schaper 2014: 521). Zu dieser Kategorie der kognitiven Stress-
modelle gehort auch das transaktionale Stressmodell, dargestellt in Abbildung 1.

Stress +

\ / \ Ja emotionaler

4 N

- Sekundare Bewaltigungs-
Priméare
Bewertung Bewertung Ja Neubewertung stil
Ja > et
Ist die Situation > Genug Wirkt die
bedrohlich Ressourcen, - Situation
fiir das 'um'd|e Nein noch |m'me9r
Wohlbefinden? Sltuglltlgn zu bedrohlich? Instrumenteller
\_ J \_ bewaltigen? J \_ ~/Nein'|  Bewaltigungs-
- stil
Nein

Gunstige oder
irrelevante
Situation

Abbildung 1: Transaktionales Stressmodell nach Lazarus & Folkman (1984), eigene Darstellung.

Lazarus und Folkman (1984) beschreiben in diesem Stressmodell Stresssituationen als kom-
plexe Transaktionsprozesse zwischen Umwelt bzw. Anforderungen der Situation und der han-
delnden Person. Ob Stress bei einer Person entsteht, hangt von drei vorausgegangenen Be-
wertungsprozessen ab:

1. Primare Bewertung:

Eine neue Situation wird hinsichtlich ihrer Auswirkung auf das Wohlbefinden der Person beur-
teilt. Dabei kann die Situation von der Person als ginstig, irrelevant oder bedrohlich eingestuft
werden.

2. Sekundare Bewertung:

Hierbei werden die durch die Person als bedrohlich eingestuften Situationen im Hinblick auf
die personlichen Bewaltigungsfahigkeiten eingeschatzt. Es wird gepruft, ob die Person ausrei-
chende Ressourcen und Fahigkeiten besitzt, um die bedrohliche Situation bewéltigen zu kon-
nen. Die Ressourcen kdnnen dabei aus der persénlichen Umwelt oder aus der Person selbst
stammen.
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3. Neubewertung:

Nach der Bewertung der verfiigbaren Ressourcen wird eine Neueinschétzung der Situation
vorgenommen. Hierbei wird gepruft, ob die Situation weiterhin bedrohlich ist oder durch be-
wusst gewordene Ressourcen beherrschbar wirkt. Wird weiterhin von einer Bedrohung fiir das
Wohlbefinden ausgegangen, so kommt es bei der Person zur Entstehung von Stress.

Diese Bewertungsprozesse kénnen sich mehrmals wiederholen. In Abhéngigkeit von der Neu-
bewertung der Situation kommt es bei der Person zu unterschiedlichem Bewaltigungsverhal-
ten. Lazarus und Folkman (1984: 143) gehen von zwei verschiedenen Bewaltigungsmustern
aus — instrumentellen und emotionsbezogenen Strategien. Die instrumentelle Strategie wird
im Zuge der Neubewertung angewandt, wenn die Situation beherrschbar erscheint, wahrend
die emotionsbezogene Bewaltigungsform bei einer anhaltenden Bedrohung des Wohlbefin-
dens zum Einsatz kommit.

Instrumentelle Bewaltigungsformen sind problembezogen und durch konkrete Handlungen ge-
kennzeichnet, die darauf ausgerichtet sind, die aktuelle Bedrohung abzuwenden. Dazu geho6-
ren z. B. Anderungen der eigenen Arbeitsweise. Bei den emotionsbezogenen Strategien ste-
hen nicht Handlungen im Vordergrund, sondern vielmehr der Versuch, die emotionalen Reak-
tionen auf den Stress zu korrigieren. Emotionsregulierungen, wie z. B. Bagatellisierung des
Problems, kénnen zwar zu einer vorlaufigen Entlastung fuhren, bekampfen jedoch nicht die
Stressoren, welche die Ursache des Stresses darstellen (ebd.: 145).

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass Stress gemal diesem Modell entsteht,
wenn eine ungunstige Diskrepanz zwischen den Kompetenzen einer Person und den Anfor-
derungen einer von ihr als bedrohlich eingestuften Situation vorliegt.

2.1.3 Das Stress-Puffer-Modell

Das Stress-Puffer-Modell fokussiert sich auf den Aspekt der sozialen Unterstitzung als Res-
source und beschreibt, wie diese das Stressempfinden beeinflusst. Soziale Unterstiitzung wird
definiert ,as the resources provided by other persons® (Cohen & Syme 1985: 4). Hiernach wird
soziale Unterstitzung als Hilfsquelle verstanden, die andere Personen aus dem sozialen Um-
feld bereitstellen kénnen. Dabei handelt es sich um private Hilfeleistungen, die sich von pro-
fessionellen Hilfeleistungen, wie z. B. arztlicher Hilfe, abgrenzen lassen. Cohen und Wills
(1985: 313) unterscheiden vier soziale Unterstiitzungsressourcen: emotionale, informationelle
und instrumentelle Unterstiitzung sowie soziales Beisammensein. Emotionale Unterstlitzung
bietet einer Person Wertschatzung und Akzeptanz, wahrend informationelle Unterstiitzung da-
bei hilft, eine problematische Situation einzuschéatzen und zu verstehen. Instrumentelle Unter-
stlitzung bedeutet die Bereitstellung materieller oder finanzieller Ressourcen zur direkten Lo-
sung instrumenteller Probleme. Soziales Beisammensein wird als das gemeinschaftliche Ver-
bringen von Zeit verstanden, kann von Problemen ablenken und so fir ein verbessertes Wohl-
befinden sorgen.

Das Stress-Puffer-Modell basiert auf der Annahme, dass soziale Unterstiitzung das Empfinden
von Stress abmildern oder gar vollstdndig abwehren kann (Cohen & Wills 1985: 310). In Ab-
bildung 2 werden zwei Stellen innerhalb des transaktionalen Stressmodells nach Lazarus und
Folkman (1984) dargestellt, an denen die soziale Unterstitzung stressmindernd wirken kann.
Zum einen kann soziale Unterstlitzung in die Sekundarbewertung eingreifen, indem erwartete
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soziale Unterstitzungsressourcen dazu fihren, dass die Situation anschlielend als nicht be-
drohlich bewertet wird und so bereits die Entstehung von Stress verhindert wird. Zum anderen
kann soziale Unterstiitzung die Stressreaktion reduzieren oder eliminieren und so vor den
schadlichen Auswirkungen von Stress schiitzen (Cohen & Wills 1985: 312-313).

-

[ . b
! Soziale |
Rkl S, i Unterstitzung |
| Soziale ! E R ’
| Unterstiitzung 1 l
\ !
""""" )
Stress +
/ \ / \ / \ Ja emotionaler
Priméare Sekundare Bewalng}ungs-
Bewertung Bewertung Ja = Neubewertung sti
Ja ” i i
Ist die Situation > Genug \é\i/':lrﬁatt%ﬁ
bedrohlich Ressourcen, > noch immer
fur das um Situation | Nein | pedrohlich?
Wohlbefinden? zu bewaltigen? . Instrumenteller
- J \ J \ /NeinY  Bewaltigungs-
. stil
Nein
‘ y
Gunstige oder
irrelevante
Situation

Abbildung 4: Soziale Unterstutzung im transaktionalen Stressmodell nach Cohen & Wills (1985), eigene Darstellung.

2.1.4 Vorlaufige Definition von Stressgespréachen

Zur Gestaltung des weiteren Forschungsprozesses wurde folgende vorlaufige Definition von
Stressgesprachen entwickelt (die vollstandige Darstellung ist dem Anhang A zu entnehmen):
Bei Stressgesprachen handelt es sich um einen eher spontanen, informellen Austausch tber
beanspruchende Situationen, der eher unreflektiert und beilaufig verlauft, wobei auch die be-
wusste Suche nach Gesprachen tber Stress denkbar ist. Sowohl lange, intensive Gesprache
als auch ein kurzer Austausch zur aktuellen Befindlichkeitslage kénnen als Stressgesprach
bezeichnet werden. Stressgesprache finden meist im privaten Kontext, bevorzugt mit Perso-
nen in ahnlicher Lebenslage, statt, wenngleich auch im beruflichen Kontext solche Gesprache
denkbar waren. Es wird vermutet, dass Stressgesprache nur selten der konkreten Lésung ei-
nes Problems dienen, sondern vielmehr eine emotionale Entlastung durch die emotionale Un-
terstiitzung nach Cohen und Wills (1985) bewirken. Im Allgemeinen wird jedoch angenommen,
dass Stressgespréache eine Vielzahl verschiedener Funktionen aufweisen.

2.1.5 Gespréchszentrierte Bewaltigungsformate

Im Folgenden werden gesprachszentrierte Bewdltigungsformate kurz beschrieben, die Paral-
lelen zu dem soeben definierten Konzept des Stressgesprachs aufweisen. Zunachst ist zu
erwahnen, dass Kaluza (2015: 65) fur Gesprache Uber Stress vier Zielstellungen unterschei-
det, die den sozialen Unterstitzungsformen von Cohen und Wills (1985) ahneln: emotionale
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Entlastung und Ablenkung (palliativ), Problemkléarung (instrumentell) oder Perspektivwechsel
(kognitiv). Damit spricht Kaluza (2015) insbesondere Gesprachen lber Stress helfende Funk-
tionen und eine grofl3e Bedeutung zu. Diese Grundannahme, dass das Sprechen Uber belas-
tende Ereignisse zu einer Linderung der negativen Auswirkungen fihrt, erfahrt sowohl gesell-
schaftlich als auch wissenschaftlich breite Zustimmung (Zech & Rimé 2005: 271; Kennedy-
Moore & Watson 1999: 3-4).

So findet sich ebenso in vielen Formen der Psychotherapie das Sprechen tiber Emotionen als
ein zentrales Werkzeug wieder, das beim Patienten eine positive Veranderung hervorrufen
soll. Obwohl psychotherapeutische Methoden aus komplexeren Prozessen bestehen, als dem
bloRen Sprechen tber Emotionen, wird dennoch auch in diesem Kontext davon ausgegangen,
dass bereits das Mitteilen von Emotionen zu einer Entlastung fiihrt (Zech & Rimé 2005: 271).
Diese Annahme liegt vielen therapeutischen Ansatzen und Methoden sowie verschiedenen
Formaten von Hilfs- und Beratungsangeboten zugrunde. Im Folgenden wird eine exemplari-
sche Auswabhl dieser Ansatze und Methoden erlautert: Psychological Debriefing, kollegiale Be-
ratung und Coaching.

Das Psychological Debriefing ist eine psychotherapeutische Frihintervention, welche die Ent-
stehung einer Posttraumatischen Belastungsstorung verhindern soll, indem Betroffene bereits
kurz nach dem traumatischen Ereignis die Mdglichkeit erhalten, ausfihrlich Gber ihre emotio-
nalen Erlebnisse zu berichten. Dabei beschreiben die Betroffenen umfassend aus ihrer eige-
nen Perspektive, was passiert ist und welche Gedanken und Emotionen bei ihnen auftreten.
Die Intervention kann sowohl in Form eines Einzel- als auch eines Gruppensettings stattfinden
(Mitchell & Everly 1995).

Bei der kollegialen Beratung handelt es sich um ein Format personenorientierter Beratung in
Organisationen. Innerhalb einer festen Gruppe stellen die Mitglieder wechselseitig berufsbe-
zogene Falle vor, welche anschlieRend ergebnisorientiert und systematisch von der Gruppe
reflektiert werden. Dabei steht jeweils eine einzelne Person im Fokus der Beratung und nicht
z. B. ein Konflikt innerhalb eines gesamten Teams. Ziel der kollegialen Beratung ist, dass die
beratene Person Informationen und Folgerungen fir ihr kiinftiges Handeln oder zur Selbstref-
lexion aus der Beratung heraus ableiten kann. Durch das Gruppensetting besteht fur die be-
ratene Person die Mdglichkeit, Einschatzungen aus verschiedenen Blickwinkeln auf den per-
sonlichen Fall zu erhalten (Tietze 2010: 23-28).

Unter dem Begriff Coaching wird ein individueller, unterstiitzender und dyadischer Beratungs-
prozess verstanden, bei dem ein Berater, Coach, mit einer anderen Person, Coachee, eine
Beratung durchflihrt. Ziel ist hierbei die Hilfe zur Selbsthilfe bei personenbezogenen Proble-
men, wobei die Kommunikation zwischen Coach und Coachee im Zentrum steht. Im Rahmen
der Personalentwicklung erhalten insbesondere Fuhrungskréafte Coachings, z. B. als Hilfestel-
lung fr Situationen, welche die berufliche Leistungsfahigkeit beeintrachtigen, oder zur Vorbe-
reitung auf neue berufliche Aufgaben und Rollen (Rauen 2003: 2-5). Dabei wenden Coaches
unterschiedliche Methoden an, darunter insbesondere auch Methoden, die aus der Ge-
sprachspsychotherapie stammen, wie z. B. systematische Gespréachs- und Fragetechniken
(Rauen 2003: 72-74; 77-81).
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2.2 Aktueller Forschungsstand

In den folgenden drei Unterkapiteln wird der aktuelle Forschungsstand zum Stressempfinden,
zur Stressbewaltigung und zu gesprachszentrierten Bewaltigungsformaten dargelegt.

2.2.1 Stressempfinden

Stress ist ein alltagliches Phanomen. So berichten mit 57% mehr als die Halfte der Deutschen
in einer reprasentativen Befragung der Techniker Krankenkasse (2013: 4), dass sie manchmal
bis haufig Stress empfinden. Jedoch liegt hinsichtlich des Stressempfindens ein geschlechts-
spezifischer Unterschied vor: 63% der Frauen fiihlen sich manchmal bis haufig gestresst, wo-
hingegen nur 52% der Méanner von einem solchen Stresslevel berichten. Fast ein Viertel der
Frauen leidet unter Dauerstress, wahrend dies von nicht einmal einem Fiinftel der Ma&nner
angegeben wird. Erwerbstatige Personen berichten zudem von gréf3erem Stress als Perso-
nen, die zum Zeitpunkt der Befragung arbeitslos waren (Techniker Krankenkasse 2013: 4,7).
In beruflichen Kontexten existiert eine Vielzahl von Stressoren. Am haufigsten werden Belas-
tungen in der Arbeitsaufgabe genannt. Zu viel Arbeit (65%), Termindruck (62%) und Stérungen
des Arbeitsablaufs (54%) stellen die haufigsten Stressoren dar (ebd.: 18). Storungen des Ar-
beitsablaufs fihren vor allem zu Mehrbelastungen durch hdheren Zeitdruck sowie héhere geis-
tige Anforderungen und kdénnen so Stress und Frustration auslésen (Rigotti, Baethge & Freude
2012: 67).

Im Vergleich zwischen dem Stressempfinden der Gesamtbevolkerung und dem Stressempfin-
den von Studierenden wird deutlich, dass Studierende stérker von Stress betroffen sind. 78%
der Studierenden fuihlen sich manchmal bis haufig gestresst (Techniker Krankenkasse 2015:
9), wahrend der Anteil in der Gesamtbevélkerung bei 57% liegt (Techniker Krankenkasse
2013: 4). Je alter die Studierenden sind, umso groRer ist ihr Stressempfinden, was insheson-
dere daran liegt, dass mit dem Fortschreiten des Studiums der Druck und die Mehrfachbelas-
tungen zunehmen (Techniker Krankenkasse 2015: 7). Dabei ist vor allem die Mehrfachbelas-
tung durch einen Nebenjob ein wichtiger Faktor, von dem die Mehrzahl der Studierenden be-
troffen ist, da etwa 60% der Studierenden neben dem Studium arbeiten (ebd.: 4). Diese Mehr-
fachbelastung durch Studium und Nebenjob steht an dritter Stelle auf der Liste der haufigsten
Stressoren im Studium — nach Prifungsdruck und schwerem bzw. umfangreichem Lernstoff.
Bei Studentinnen ist die Mehrfachbelastung sogar der zweitgrof3te Stressor (ebd.: 10). Wah-
rend schon in der Gesamtbeviélkerung ein Unterschied zwischen Frauen und Mannern hin-
sichtlich des Stressempfindens festgestellt werden konnte, zeigt sich ein solcher Unterschied
auch bei den Studierenden. Auch hier klagen deutlich mehr Studentinnen (54%) als Studenten
(etwa 33%) Uber stressbedingte Erschopfung (ebd.: 9).

Stress kann korperliche Beschwerden ausldsen, vor allem dann, wenn Stress zu einem dau-
erhaften Zustand wird. Ist das Gleichgewicht zwischen Belastung und Erholung gestort, kann
dies zu einem chronischen Stresszustand fiihren und emotionale und kérperliche Erschopfung
verursachen (Rau 2012: 181). Wird eine Person uber einen langfristigen Zeitraum erhéhter
Beanspruchung in Form von Stress ausgesetzt, kann es zu ernsthaften Beeintrachtigungen
und Schadigungen kommen (Faltermaier 2005: 98). Vor allem der Anteil psychischer Krank-
heiten als Ursache flr Arbeitsunfahigkeit steigt stetig (Lademann, Mertesacker & Gebhardt
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2006: 128). In einem systematischen Review zum Zusammenhang zwischen Stress im beruf-
lichen Kontext und der Entwicklung psychischer Stérungen konnten Rau und Henkel (2013:
794-796) einige Faktoren herausstellen, die das Risiko fiir psychische Stérungen erhdhen. Je
geringer die soziale Unterstiitzung am Arbeitsplatz ist, je hoher die Arbeitsintensitat ist und je
gréRBer das Ungleichgewicht zwischen hohen Anforderungen und der dafir erhaltenen Aner-
kennung und Belohnung ist, desto héher ist auch das Risiko fur die Entstehung einer Angst-
storung oder Depression. Studien der Techniker Krankenkasse (2015: 4) zeigen, dass Studie-
rende im Vergleich zur Gesamtbevélkerung haufiger Psychopharmaka verschrieben bekom-
men und haufiger in psychotherapeutischer Behandlung sind.

2.2.2 Stresshewaltigung

Das Auftreten von Stress lasst sich zwar kaum vermeiden, doch damit das kérperliche und
seelische Wohlbefinden nicht langfristig beeintrachtigt wird, ist es von besonderer Bedeutung,
effektiv mit Belastungen umzugehen und Stress wirksam zu bewaltigen. Dieser Bewaltigungs-
prozess spielt eine wesentliche Rolle zwischen Stressoren und ihren potenziellen Krankheits-
folgen (Faltermaier 2005: 95). Aus diesem Grund nehmen viele Unternehmen Stresspraven-
tions- und Stressinterventionsprogramme in ihr Betriebliches Gesundheitsmanagement auf.
Diese MalRBhahmen lassen sich grob in individuelle MaBhahmen und organisationale MaRRnah-
men einteilen. Individuelle MaRnahmen sind zumeist verhaltensorientiert, beziehen sich auf
die individuellen Angelegenheiten der Angestellten und zielen auf die Reduzierung krankheits-
bedingter Fehlzeiten ab. Organisationale MaBhahmen betreffen Teams, Abteilungen oder die
gesamte Unternehmensstruktur und sind verhéaltnisorientiert, d. h., sie haben das Ziel, Arbeits-
bedingungen so zu gestalten, dass ein gesundes und produktives Arbeiten mdglich ist. Ein
Beispiel fir eine solche MalRnahme sind Gesundheitszirkel, bei denen die Beschéftigten selbst
Gesundheitsrisiken identifizieren und Losungswege entwickeln. Die MaRnahmen auf den zwei
Ebenen kénnen sich Gberschneiden oder ergdnzen. Individuelle Stressinterventionen werden
in der Praxis bisher haufiger durchgefuhrt und in wissenschaftlichen Evaluationen stéarker be-
ricksichtigt als MaRnahmen, die sich auf die organisatorische Ebene beziehen (Walter,
Plaumann, Busse & Klippel 2006: 148). In der systematischen Literaturrecherche von Walter
et al. (2006: 160) zur Effizienz von individuellen und organisatorischen Praventions- und Inter-
ventionsmafinahmen konnte aufgrund weniger Studien mit zudem sehr unterschiedlich aus-
fallenden Ergebnissen kein eindeutig positives Fazit zur Effektivitat von organisatorisch- und
verhéltnisorientierten Malihahmen gezogen werden.

Dem beruflichen Stress kann zudem auch auf3erhalb des beruflichen Kontexts entgegenge-
wirkt werden, z. B. in der Freizeit (Hoff 2005: 542). Um Stress abzubauen geben 70% der
Befragten in Deutschland an, sich in der Natur zu erholen, 68% gehen einem Hobby nach und
62% treffen Freunde oder Familie (Techniker Krankenkasse 2013: 13). Wahrend das Treffen
mit Verwandten und Freunden hier an vierter Stelle steht, steht dies bei Studierenden mit 93%
an erster Stelle (Techniker Krankenkasse 2015: 12). Somit scheint bei Studierenden soziale
Unterstitzung die wichtigste Freizeit-MalRnahme zum Stressabbau zu sein.
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2.2.3 Wirkung gesprachszentrierter Bewaltigungsformate

Unter 2.1.5 wurden bereits beispielhaft einige Konzepte vorgestellt, deren positive Wirkung
insbesondere auf Gesprachen und dem Verbalisieren von Emotionen basiert. Die folgenden
Studien bestéatigen die positiven Auswirkungen dieser Konzepte.

In einer Meta-Analyse zu den Effekten der sozialen Unterstitzungsformen auf die Gesundheit
konnte eine negative Korrelation von sozialem Ruckhalt mit physischen und psychischen
Krankheiten festgestellt werden. Die hdchsten korrelativen Zusammenhdnge wurden zwi-
schen Zufriedenheit mit der erfahrenen sozialen Unterstitzung und Gesundheits- bzw. Krank-
heitsfaktoren aufgefunden. Dies bedeutet, dass kritische Lebensereignisse und alltagliche Be-
anspruchungen eher bewaltigt werden, wenn Menschen die Qualitat ihrer erlebten sozialen
Unterstltzung als zufriedenstellend beschreiben (Schwarzer & Leppin 1989).

Anhand einer randomisierten Stichprobe von 77 Zivilpersonen, welche Opfer von Raububer-
fallen wurden, untersuchten Campfield & Hills (2001) die Auswirkung von Psychological De-
briefing auf posttraumatische Stresssymptome. Sie konnten zeigen, dass die Symptome
schwacher und seltener auftraten, wenn das Psychological Debriefing bereits innerhalb von
10 Stunden nach dem Raubuiberfall stattfand. Boscarino, Adams und Figley (2005) untersuch-
ten ebenfalls die Wirksamkeit des Psychological Debriefings. Hierfur befragten sie mehr als
1600 Erwachsene, wohnhaft in New York City, zu ihrem physischen und psychischen Gesund-
heitszustand jeweils ein und zwei Jahre nach den Terroranschlagen auf das World Trade Cen-
ter im Jahr 2001. Es stellte sich heraus, dass diejenigen der Befragten, die eine Intervention
in Form des Psychological Debriefing erhielten, zu beiden Untersuchungszeitpunkten signifi-
kant niedrigere Werte hinsichtlich einer Posttraumatischen Belastungsstdrung, Depression,
Alkoholabhangigkeit sowie Angststérungen aufwiesen.

Im Rahmen einer Evaluationsstudie untersuchte Tietze (2010) die Wirkung kollegialer Bera-
tung auf berufliche Handlungskompetenz und berufliche Beanspruchung. Dabei stellt die be-
rufliche Handlungskompetenz die Fahigkeit dar, berufliche Herausforderungen selbstorgani-
siert zu bewaltigen. Obwonhl es sich bei der Studie um ein Quasi-Experiment handelte und der
Einfluss von Stdrvariablen nicht auszuschliel3en war, wurden positive Wirkmechanismen be-
zlglich eines verbesserten Problemerkennens und reflektierten Handels identifiziert. Auch
kognitive Irritation und Erschopfung konnten durch die kollegiale Beratung gemindert werden.
Dies erlautert Tietze mit der Annahme, dass durch gezielte Reflexion innerhalb der kollegialen
Beratung emotionale und instrumentelle Bewaltigungsstrategien entwickelt werden kdénnen
und die Zugehdrigkeit zur kollegialen Beratungsgruppe als soziale Ressource erlebt wird.

Fur die Auswirkungen von Coaching zeichnet sich ebenfalls ein positives Gesamtbild ab.
Kiinzli (2005) untersuchte in einer vergleichenden Zusammenfassung von 22 Studien die Ef-
fekte von Fuhrungskrafte-Coachings und stellte fest, dass die gecoachten Personen neue
Sichtweisen entwickelten, ihre Kommunikations- und Reflexionsfahigkeiten verbesserten und
sich durch das Coaching entlastet fuhlten.

2.3 Forschungsziel

Verschiedene gesprachszentrierte Bewaltigungsformate, welche hinsichtlich des vorlaufig de-
finierten Stressgesprachs Parallelen aufweisen, zeigen positive Wirkungen. Doch obwohl in-
formeller sozialer Kontakt als ein grundlegender Faktor flr Stressabbau gilt, ist bisher noch
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nicht abschlieRend geklart, wie dieser zur Entlastung oder Bewaltigung beitragt. Da das The-
matisieren von Stress zu einem fast alltaglich beobachteten Phdnomen der Forschungsgruppe
gehort, entstand die Frage, inwiefern informelle Stressgesprache zur Stressbewadltigung bei-
tragen kdnnen. Zwar wurde das zentrale Forschungsthema intuitiv gewéhlt, doch die darauf-
folgende Literaturrecherche hat diesen blinden Fleck in der wissenschaftlichen Forschung zum
Thema Stress, insbesondere in Bezug auf Werkstudentinnen, bestatigt.
Prinzipiell ist das Sprechen Uber Belastungen kein unentdecktes Phdnomen, wie die bereits
aufgeflihrten Beispiele der kollegialen Beratung oder des Coachings aufzeigen (Zech & Rimé
2005: 271). In friheren Auseinandersetzungen mit dem Konzept sozialer Unterstiitzung wird
zwischen formellen und informellen Netzen unterschieden, um der Frage nachzugehen, wel-
che Personengruppen als Quelle sozialer Unterstitzung in Frage kommen (Udris 1982: 81-
82). Jedoch muss betont werden, dass die Forschung nur wenig tUber die Wirkungsmechanis-
men von sozialer Unterstitzung herausstellen konnte (Faltermaier 2005: 106). Es fehlen stu-
dienbasierte Ergebnisse zu dem beobachteten Alltagsphanomen des Stressgesprachs.
Um das Forschungsfeld einzuengen, wurde bewusst die Zielgruppe der Werkstudentinnen ge-
wahlt. Nach grindlicher Literaturrecherche fehlte es an einer genaueren Betrachtung dieser
Zielgruppe. Zudem sollte ihnen eine hohere Aufmerksamkeit entgegengebracht werden, da
diese weibliche Zielgruppe nach aktuellen Erkenntnissen (Techniker Krankenkasse: 2015)
durch ihre Mehrfachbelastung durch Studium und Arbeit und ihrem erh6hten Stressempfinden
im Vergleich zu (Werk-) Studenten eine besonders von Stress gefahrdete gesellschaftliche
Gruppe darstellt. Somit hat der Fokus auf Werkstudentinnen im Masterstudium fir die Praxis
eine hohe Relevanz, da diese kurz vor dem Ubergang zum Arbeitsleben stehen und es unter
dem Aspekt des betrieblichen Gesundheitsmanagements sinnvoll ware, diese Zielgruppe
durch gezielte Praventions- und BewaltigungsmalRhahmen zu schitzen.
Diese Forschungsliicke soll durch eine explorative Herangehensweise geschlossen werden,
indem zunachst grundlegend betrachtet wurde, ob das Sprechen Uber Stress in einem infor-
mellen Rahmen, spontan und h&ufig erfolgt. Unter der Annahme, dass dieses Phanomen auch
auRRerhalb der Beobachtungen der Forschungsgruppe existiert, wurden drei Themenblécke
untersucht. Es soll somit herausgestellt werden, welches die Rahmenbedingungen solcher
Gesprache sind, welche Themen hinsichtlich des Stresses angesprochen werden und welche
Funktionen — u. a. im Sinne einer Praventions- oder Bewaltigungsstrategie — die Gespréche
erfillen und damit auch, welche Motive hinter solchen Gesprachen stecken.
Die Hauptforschungsfrage lautet: Inwiefern nutzen Werkstudentinnen informelle Gesprache
zur Stressbewaltigung? Zur Beantwortung dieser Frage werden folgende untergeordnete For-
schungsfragen herangezogen:

1. Innerhalb welcher Rahmenbedingungen werden Stressgesprache gefiuhrt?

2. Was sind die Inhalte solcher Stressgesprache?

3. Welche Funktionen haben Stressgesprache?

3 Methodische Aspekte des Forschungsprojekts

Im Folgenden wird das methodische Vorgehen des Forschungsprojekts beschrieben. Hierbei
werden zunéchst die Stichprobe und deren Auswahl sowie die Erhebungs- und Auswertungs-
methode erlautert, bevor das gesamte methodische Vorgehen rickwirkend reflektiert wird.
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3.1 Beschreibung der Stichprobe

Die Zielgruppe dieses Forschungsprojekts stellen Studentinnen dar, wobei es sich bei deren
Auswahl um ein Theoretical Sampling und bei deren spateren Zusammenstellung um homo-
gene, kunstliche ad hoc-Gruppen handelte (Lamnek 2010: 95, 396, 397-398). Die Kontaktauf-
nahme zu potentiellen Teilnehmerinnen erfolgte durch direkte Ansprache an der Universitat,
wobei u. a. ein monetarer Anreiz in Form von Amazon-Gutscheinen gesetzt wurde. Wie ge-
plant wurde zunéachst eine groRere Anzahl geeigneter Teilnehmerinnen anhand eines Scree-
ning-Fragebogens (siehe Anhang B) erfasst, der, neben soziodemografischen Daten, struktu-
riert Informationen zu vorher definierten Auswabhlkriterien festhielt. Die endgtiltige Auswahl der
Teilnehmerinnen erfolgte anhand eines im Nachhinein definierten Cut-off-Werts beztglich des
subjektiven Stressempfindens. Das Stresslevel wurde anhand der Frage Wie viel Stress emp-
findest du bedingt durch dein Studium und deine Werkstudententatigkeit? auf einer Skala von
1 bis 10 erfasst. Aus den 27 potentiellen Teilnehmerinnen wurden letztendlich 16 Teilnehme-
rinnen ausgewabhlt, die von einem hohen Stresslevel von mindestens 7 berichteten. Im Durch-
schnitt lag das subjektive Stresslevel der ausgewaéhlten Teilnehmerinnen bei 8,2. Dieses ver-
ringerte sich durch Absagen dreier Teilnehmerinnen auf 8,1. An dieser Stelle wurde davon
ausgegangen, dass diese Werte beziiglich des subjektiven Stressempfindens eine geeignete
Stichprobe charakterisieren. Es wurde vermutet, dass sich Werkstudentinnen mit einem noch
hoheren Stresslevel aufgrund mangelnder Zeitressourcen auf eine Teilnahme an einer Grup-
pendiskussion nicht eingelassen und damit selbst ausgeschlossen haben.

Die Teilnehmerinnen zeichneten sich zudem durch weitere Merkmale aus, die eine Voraus-
setzung fir die Teilnahme darstellten. So befanden sich alle Probandinnen zwischen dem
zweiten und vierten Semester ihres Masterstudiums in Vollzeit und fiihrten zusatzlich eine
Werkstudententatigkeit mit Bezug zum jeweiligen Studienfach und einer wochentlichen Ar-
beitszeit von 15 bis 20 Stunden aus. Zudem zeigten alle Teilnehmerinnen die Bereitschaft zur
offenen Diskussion Uber ihre personliche Doppelbelastung durch Studium und Werkstuden-
tentatigkeit und das damit verbundene, subjektive Stressempfinden.

3.2 Beschreibung der Erhebungsmethode

Zur ErschlieBung des explorativen Forschungsgegenstands wurde u. a. aufgrund der offenen
Zugangsweise (Flick, von Kardorff & Steinke 2015: 23) ein qualitatives Forschungsvorgehen
gewahlt. Dabei fand eine Abwandlung der Methode der Gruppendiskussion durch Anlehnung
an Aspekte des problemzentrierten Interviews statt, um das unbekannte Phanomen der
Stressgesprache optimal und tiefgehend beleuchten zu kénnen. Auch wenn dieses kombi-
nierte und fortan als problemzentrierte Gruppendiskussion bezeichnete Verfahren nach Loos
und Schaffer (2001: 12-13) methodisch zwischen einer Gruppenbefragung und einer Grup-
pendiskussion verortetet werden kann, wurde der Fokus der Gruppendiskussion bewusst ge-
wahlt, da ein ausgesprochenes Interesse am Austausch der Gruppe bestand, der methodische
Vorteile versprach. Es handelte sich hierbei um eine ermittelnde Form der Gruppendiskussion,
mit dem Ziel, Einstellungen und Meinungen einzelner Diskussionsteilnehmerinnen zu erfas-
sen, wobei ,die Erlangung von Informationen tUber die inhaltlichen Ergebnisse” (Lamnek 2010:
379) im Vordergrund stand (ebd.: 376, 379). Die Orientierung am problemzentrierten Interview
erfolgte vor allem hinsichtlich der Leitfadengestaltung und der Ablaufplanung (Mayring 2002:
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67-72; Lamnek 2010: 332-337). Das Sprechen Uber Stress stellte das Problem bzw. das
zentrierte Thema der Erhebung dar, das durch die Forschungsgruppe im Sinne eines Vorver-
standnisses von Stressgesprachen, wie bereits in Kapitel 2.1.4 beschrieben, definiert wurde.
Insgesamt verknlpft die entwickelte Vorgehensweise Elemente der beiden ihr zugrundelie-
genden Methoden. Zum einen wurden gruppendynamische Vorteile und Grundreize zur Dis-
kussionsgenerierung genutzt. Zum anderen wurden auf Vorannahmen basierende, offene Fra-
gen eingesetzt (Lamnek 2010: 333-336, 377-378; Mayring 2002: 67-69; Tausch & Menold
2015: 5). Dieses Vorgehen versprach eine Reihe, zum Forschungsgegenstand passende Vor-
teile, wie z. B. eine gesteigerte Bereitschaft zur offenen Aussprache unter Gleichgesinnten und
authentische AuRerungen durch eine natirliche Interaktion (Tausch & Menold 2015: 5).

Fir die Durchfihrung der problemzentrierten Gruppendiskussionen wurde angelehnt an Krue-
ger (1998: 9-12) ein differenzierter Leitfaden entwickelt, um u. a. den Nachteil einer erschwer-
ten Vergleichbarkeit mehrerer Diskussionen zu umgehen. Die Vorgabe von Formulierungsvor-
schlagen und -alternativen sowie einer Reihenfolge der Themen sollte einer thematischen Len-
kung dienen (Mayring 2002: 69). Der Leitfaden (vgl. Anhang C), wurde anhand der vier Schritte
des SPSS-Verfahrens nach Helfferich (2009: 182-185) entwickelt. Zur Sicherstellung der Qua-
litat und der Gegenstandsangemessenheit des Leitfadens wurde eine Gruppendiskussion als
Pretest durchgefihrt, die ferner dem Abschluss der intensiven Vorbereitung der Moderatorin-
nen und Assistentinnen sowie der Festigung der jeweiligen Rollenverstandnisse diente. An-
schlieend wurde der Leitfaden an wenigen Stellen nachgescharft.

Die zwei zur Auswertung herangezogenen Gruppendiskussionen wurden wie geplant von
Ende April bis Anfang Mai 2016 mit jeweils sechs bzw. sieben Teilnehmerinnen in den Raum-
lichkeiten der Universitat Hamburg durchgefiihrt und dauerten zwischen 90 und 120 Minuten.
Die Grof3e und die Ausstattung des Raums sowie die geschaffene Atmosphére stellten opti-
male Voraussetzungen dar und Ton- sowie Videoaufnahmen, denen die Teilnehmerinnen zu-
stimmten, waren mdglich. Die beiden Assistentinnen hielten sich unauffallig im Hintergrund
und fuhrten Gesprachsprotokolle, in denen die Verlaufe und Auffalligkeiten festgehalten wur-
den, die durch Gedachtnisprotokolle aller Forscherinnen im Anschluss erganzt wurden.

Zu Beginn der jeweiligen Gruppendiskussion erhielten die Teilnehmerinnen einen Kurzfrage-
bogen (vgl. Anhang D), der den Gespréachseinstieg erleichtern sollte. Nach der Vorstellungs-
runde, die Gemeinsamkeiten unter den Teilnehmerinnen herausstellte, und einer kurzen Ein-
fuhrung in das Thema, wurden durch die Einstiegsfrage Inwiefern empfindet ihr Stress durch
die Doppelbelastung von Studium und Werkstudententatigkeit? Stressgesprache unter den
Teilnehmerinnen angeregt, mit dem Ziel, Erinnerungen an ahnliche Situationen hervorzurufen.
Impulsartige Nachfragen und eine anschlieRende Reflexion der Stressgespréche legten die
Basis fir die weiteren Diskussionen. Diese drehten sich zur Beantwortung der drei unterge-
ordneten Forschungsfragen um die Themen der Rahmenbedingungen, der Inhalte und der
Funktionen von Stressgesprachen. Dabei erfolgte jeweils, nach einer offenen Diskussion in
Folge eines Grundreizes, eine spezifische Sondierung der Themenfelder aus verschiedenen
Perspektiven, indem die Diskussion durch vorformulierte Fragen und inhaltliches Nachhaken
aufrechterhalten wurde (Anlehnung des Vorgehens an Kiihn & Koschel 2011: 102-121; Lam-
nek 2010: 333-334, 399-409).
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Die Moderatorinnen stellten im Rahmen der problemzentrierten Gruppendiskussionen gezielt
Fragen, die, durch die Mdglichkeit des freien Antwortens, zu einer Annaherung an offene, aber
auf die Problemstellung zentrierte Gesprache fuhrten. Um eine beeinflussende Wirkung zu
vermeiden, wurde das Vorverstandnis der Forscherinnen den Teilnehmerinnen nicht mitgeteilt
(angelehnt an Mayring 2002: 69, 67; Lamnek 2010: 333, 336). Eine Besonderheit stellte die
Zugehdrigkeit der Forscherinnen zur Zielgruppe dar — ebenfalls von Stress betroffene Werk-
studentinnen. Im Laufe der Gruppendiskussionen konnte diese Zugehorigkeit hinsichtlich einer
Begegnung auf Augenhodhe gewinnbringend eingesetzt werden.

3.3 Beschreibung der Auswertungsmethode

Im Anschluss an die Durchfiihrung wurden, angelehnt an die Transkriptionsregeln nach Kall-
meyer und Schitze (Kuckartz 2010: 45), Transkriptionen der beiden Gruppendiskussionen
angefertigt. Die modifizierten Transkriptionsregeln und beispielhafte Ausschnitte der Tran-
skription sind den Anhangen E und F zu enthehmen. Auf Basis der Transkriptionen erfolgte
die qualitative Auswertung mithilfe der zusammenfassenden Inhaltsanalyse mit induktiver Ka-
tegorienbildung nach Mayring (2015).

Eine erste Auseinandersetzung mit den Transkripten erfolgte durch eine an Jaeggi, Faas und
Mruck (1998) angelehnte Vorgehensweise. Nach der Zusammentragung der Voranalyseer-
gebnisse erfolgte der Prozess der Inhaltsanalyse nach Mayring (2015: 69-89) in Form einer
Interpretationsgruppe, um eine Einhaltung der Gutekriterien der qualitativen Forschung zu ge-
wabhrleisten. Die Schritte der Inhaltsanalyse wurden jeweils einzeln flr die drei untergeordne-
ten Forschungsfragen Uber beide Gruppendiskussionen hinweg durchgefihrt. Hinzu kam die
im Rahmen des zirkularen Vorgehens hervortretende Frage nach den Auswirkungen von
Stressgesprachen, die ebenfalls zunéchst separat analysiert wurde. Die dadurch erzielten
Analysen dienten im spateren Verlauf der zusammenfassenden Beantwortung der Hauptfor-
schungsfrage. Durch den dabei erfolgten Schritt der Paraphrasierung konnte eine einheitliche
Reduktion auf das angestrebte Abstraktionsniveau erreicht werden. Bei der anschlie3enden
induktiven Kategorienbildung (Ausschnitt der Kategorienbildung in Anhang G) wurden maxi-
mal sechs Kategorienebenen definiert, wobei die letzte, detaillierteste Kategorienebene eher
einer Sammlung an Beispielen aus den Transkripten entspricht. Zuletzt wurde im Bereich der
Funktionen zum Teil deduktiv vorgegangen, da einige der induktiv entwickelten Kategorien der
Funktionen von Stressgesprachen den Formen der sozialen Unterstiitzung nach Cohen und
Wills (1985) glichen, weshalb diese Bezeichnungen zuletzt Ubertragen wurden. Der gesamte
Prozess der Reduktion und der Kategorisierung gestaltete sich zirkular, sodass immer wieder
Ruckuberprifungen am Ausgangsmaterial und Revisionen der Kategorien erfolgten, wodurch
u. a. neue Zwischenebenen durch Gliederung entstanden. Anhand des generierten Materials
fand eine ausfihrliche Interpretation der Kategoriensysteme statt, wobei sowohl das Aus-
gangsmaterial als auch Gesprachsprotokolle bei Unklarheiten herangezogen wurden.

3.4 Reflexion des methodischen Vorgehens

Die Auswabhl der Stichprobe kann anhand der gewahlten Kriterien als gelungen betrachtet wer-
den. So bestand z. B. die gewiinschte Doppelbelastung und es kam zu regem Austausch der
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Teilnehmerinnen untereinander, da nach kurzer Zeit Hemmungen verschwanden. Hierzu tru-
gen malf3geblich die gemutliche und Vertrauen erweckende Atmosphére der Gruppendiskus-
sion sowie die Gruppengréf3e bei, die eine ausgeglichene, aktive Beteiligung ermdglichte.
Die entwickelte Methode der problemzentrierten Gruppendiskussion brachte viele Vorteile mit
sich und erwies sich somit fur die Erkundung des eher impliziten Phanomens der Stressge-
sprache als gut geeignet. Wie bereits durch Tausch und Menold (2015: 5) beschrieben, konn-
ten in diesem Forschungsprozess die Vorteile einer solchen Methode bestatigt werden: au-
thentische AuBerungen, offene Ansprache der Themen und intensives Nachdenken tiber ei-
gene Motive wurden u. a. durch das Zusammentreffen von Gleichgesinnten und die Gruppen-
interaktion hervorgerufen. Die explizite Anlehnung der Gruppendiskussion an die Methode des
problemzentrierten Interviews brachte vor allem beziglich der Leitfadennutzung Vorteile. So
wurde ein roter Faden ersichtlich, der die relevanten inhaltlichen Aspekte abdeckte.
Allerdings zeigten sich im Laufe des Forschungsprozesses auch Nachteile der gewahlten Me-
thode, da sich z. B. in den Gruppendiskussionen jeweils Wortfiihrerinnen herausbildeten, die
zum Teil versuchten, moderierend in Diskussionen einzugreifen. Es stellte sich somit zeitweise
die Frage, ob soziale Erwlnschtheit eine Rolle spielte, da die Meinungen der Wortflihrerinnen
sehr dominant erschienen. Zudem ist fraglich, ob das nicht erwédhnte Vorverstandnis von
Stressgesprachen dennoch zu einer indirekten Beeinflussung der Teilnehmerinnen gefihrt ha-
ben kdnnte. Zuletzt wurden im Rahmen der Interpretation Grenzen der Methode deutlich. So
zeigte sich, dass komplexe Zusammenhange zwischen verschiedenen Komponenten und mit
Personlichkeitseigenschaften bestehen konnten. Auch wenn diese Aspekte nicht explizit fur
die Beantwortung der Forschungsfragen relevant waren, erschien die Methode fiir eine solche
Betrachtung ungeeignet und es bedurfe hierflr z. B. der Einzelinterviewmethode. Diese ware
in dem vorliegenden explorativen Rahmen dagegen ungeeignet gewesen. So konnten die Teil-
nehmerinnen zu Beginn nicht genau sagen, inwiefern sie tUber Stress sprechen, dies wurde
ihnen jedoch im Laufe der Diskussion mit den anderen Teilnehmerinnen zunehmend bewusst.
Insgesamt kann die entwickelte Methode fir die beabsichtigten Erkenntnisinteressen als ge-
lungen bezeichnet werden, da die Teilnehmerinnen den gewlnschten roten Faden zum Teil
selbststandig generierten und somit wichtige Inhalte abdeckten, wodurch eine thematische
Erschopfung der Themen gewahrleitstet wurde.

Auch die zusammenfassende Inhaltsanalyse nach Mayring (2015) erwies sich als passendes
Analyseverfahren. Das induktive Vorgehen schien aufgrund der Unbekanntheit des Phano-
mens sinnvoll und eine kurze Abkehr zur deduktiven Vorgehensweise geschah bewusst. Das
in diesem Zusammenhang aufgetretene Wiederfinden von theoretischen Konzepten wurde als
Bestatigung eines qualitativ hochwertigen Vorgehens angesehen.

Zuletzt sind allgemeine methodische Bedenken zu erwahnen. Beispielsweise stellte sich die
Frage, ob der anfangliche Input zur Auslésung von Stressgesprachen zu einem kinstlichen
Ergebnis gefiihrt haben konnte, da versucht wurde, den Teilnehmerinnen etwas Implizites be-
wusst zu machen. Auch eine angenommene egozentrierte Perspektive der Teilnehmerinnen,
die im Rahmen der Interpretation unter 4.1.3 beschrieben wird, ist methodisch zu hinterfragen,
da die Teilnehmerinnen explizit zu ihrem eigenen Verhalten befragt wurden und damit diese
Perspektive ggf. explizit durch die Forscherinnen herbeigefihrt wurde.
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4 Darstellung und Diskussion der Ergebnisse

Die Ergebnisdarstellung und -diskussion der problemzentrierten Gruppendiskussionen gliedert
sich in drei Teile. Zunachst werden die im Rahmen des Forschungsprojekts gebildeten Unter-
fragen nach den Inhalten, Rahmenbedingungen, Funktionen und Auswirkungen von Stress-
gesprachen zur Beantwortung der Hauptforschungsfrage betrachtet. Zur Darstellung der je-
weiligen Ergebnisse werden die entwickelten Kategoriensysteme erlautert, anhand ausge-
wahlter Beispiele verdeutlicht und interpretiert.

Dabei sind aufgrund des explorativen Charakters dieser Studie Verweise auf verwandte The-
orien und andere Studienergebnisse nur begrenzt und eher hinsichtlich gezogener Parallelen
mdglich. Abbildung 3 zeigt eine vereinfachte Ubersicht des gesamten Kategoriensystems. Zu-
dem sind ausfuhrlichere Unterkategoriensysteme zu den Kategorien Gesprachspartner und
positive Funktionen beispielhaft im Anhang H und | abgebildet.

[ Stressgesprache ]

4 N\ \ N\ ™
Rahmenbedingungen Inhalte Funktionen Auswirkungen
. J N\ /L J L J
| | | |
Klassische Stressoren Positive Funktionen Positive
Rahmenbedingungen Auswirkungen
= Gesprachsorte = Arbeit = Personliche = Stressempfinden
= Gesprachspartner = Universitat Funktionen = Gemitszustand
= Gesprachshaufigkeit = Privatleben = Zwischenmenschliche| |= Motivation
Funktionen
| | | |
Situative Prozessthemen Negative Funktionen Negative
Rahmenbedingungen Auswirkungen
= Gesprachsausloser = Selbstorganisation = Zwischenmenschliche| [= Stressempfinden
= Gesprachssituation Funktionen = Gemiitszustand
= Gesprachseinstieg
| | | I
Arten von Outcomethemen Neutrale Funktionen Kein Effekt
Stressgesprachen
= Formen = Vereinbarkeit von = Zwischenmenschliche| |= Stressempfinden
= Qualitat Universitat und Arbeit Funktionen = Gemitszustand
= Stressbewaltigung = Motivation
= Wohlbefinden
| |
Keine Keine
Durchfuhrung von Inhalte von
Stressgesprachen Stressgesprachen
Keine Keine

Abbildung 5: Ubersicht des Kategoriensystems.

Nach einer ausfuhrlichen Darstellung und Diskussion der Ergebnisse zu den Unterfragen und
einer weiterfihrenden Diskussion erfolgt eine Zusammenfuhrung der Ergebnisse zur Beant-
wortung der Hauptforschungsfrage. In diesem Rahmen wird das Vorverstandnis von Stress-
gesprachen i. S. der vorlaufigen Definition mit den Ergebnissen der Analyse abgeglichen.

-16 von 48 - Let’s Talk About Stress!



HRM-Lehrprojekt 2015/16

4.1 Ergebnisse zu Rahmenbedingungen von Stressgesprachen

Im Folgenden werden die Rahmendbedingungen von Stressgesprachen dargelegt, wodurch
Stressgesprache erstmals naher beschrieben und eingegrenzt werden. Hierbei konnten aus
der Analyse drei Oberkategorien herausgearbeitet werden: so genannte klassische Rahmen-
bedingungen, Arten des Stressgesprachs und situative Rahmenbedingungen.

4.1.1 Klassische Rahmenbedingungen

Unter klassische Rahmenbedingungen fallen Gesprachsorte, Gesprachspartner und die Hau-
figkeit von Stressgesprachen. Aus den Ergebnissen wird deutlich, dass der Gesprachsort als
konkreter Ort definiert werden kann, wie der Universitat, der Arbeit oder dem Zuhause, oder
abhangig vom Stress gewahlt wird. In diesem Zusammenhang wird die Unterschiedlichkeit der
Teilnehmerinnen deutlich, da einige von ihnen Stressgesprache an Orten fihren, an denen sie
Stress empfinden, und andere bewusst dort, wo sie keinen Stress empfinden.
TN7: ,Also wenn ich so dartiber nachdenke, wiirde ich das immer an den Orten fuhren,
an denen ich Stress habe. Also wenn ich gerade in der Uni bin und mich jemand fragt,
wirde ich das da erz&hlen und wenn ich am Abend beim Sport bin und mich dann da
jemand fragen wirde, wie es mir geht, wiirde ich das da nicht so auspacken [...]J.*
Hervorzuheben ist, dass einige Teilnehmerinnen Stressgesprache bei der Arbeit flihren, wenn
sie mit Vorurteilen und Provokationen beziiglich ihres Studentenlebens konfrontiert werden.
TN2: ,[...] auf der Arbeit, da wird es immer belédchelt, weil wir Studenten sind, und da muss
ich es erzdhlen, damit mal verstanden wird, dass wir auch 1000 andere Sachen machen.*“

Als Gespréachspartner (Abbildung des Unterkategoriensystems siehe Anhang H) wird entwe-
der eine bestimmte Person gewahlt oder die Wahl einer Person erfolgt abhangig von der er-
warteten Unterstitzungsleistung. Hieran wird deutlich, dass fiir einige Teilnehmerinnen die
Gesprachspartner eindeutig zu identifizieren sind, fur andere die Gesprachspartner jedoch von
den jeweiligen situativen Bedurfnissen und Erwartungen abhéngig sind. Diese Erwartungen
beziehen sich entweder auf Eigenschaften des Gesprachspartners oder auf erwiinschte Re-
aktionen. Demnach scheint oftmals eine bewusste Auswahl der Gesprachspartner zu erfolgen.
TN13: ,[...], dann rede ich wirklich nur richtig offen und ehrlich Gber Stress [...] mit jeman-
dem, wo ich weil3, da werde ich jetzt auch nicht verurteilt oder so. Also wo ich mich wirklich
wohl und sicher fihle [...].*
Eindeutig identifizierte Gesprachspartner kénnen sowohl Vertrauenspersonen, z. B. die Fami-
lie und der Partner, als auch Bekannte aus verschiedenen Lebensbereichen, z. B. aus der
Universitat, dem Privatleben oder dem Arbeitskontext, sein. Interessant ist, dass eine ge-
schlechterbestimmte Gespréachspartnerwahl stattzufinden scheint. Die Teilnehmerinnen fih-
ren Stressgesprache hauptsachlich mit Frauen, z. B. mit der Mutter statt dem Vater.
TNG6: ,[...] wenn ich merke, es kocht richtig hoch und es muss eigentlich mal raus, dann
rufe ich meine Mutter an [...] und danach lege ich auf und [...] dann geht’s auch wieder
weiter.”
Walen und Lachman (2000) stellten fest, dass Frauen deutlich haufiger als Manner Freunde
und Familie als soziale Unterstitzungsressourcen nutzen. Somit erscheint es plausibel, dass
Stressgesprache eher unter Frauen gefuhrt werden, da vermutlich das Verstandnis fir das
Bedurfnis und den Nutzen solcher Gesprache beiderseits geteilt wird.
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Es scheint, als ob eine Verbindung zwischen den gewéhlten Gesprachspartnern und der Qua-
litat der Stressgesprache besteht. Beispielsweise féllt auf, dass mit Personen, die den Teil-
nehmerinnen néherstehen und als Vertrauenspersonen klassifiziert werden kénnen, tieferge-
hende Stressgesprach zustande kommen als mit bloRen Bekannten.

Die wahrgenommene Haufigkeit von Stressgesprachen unterscheidet sich stark. Einige Teil-
nehmerinnen gaben an, dass sie tendenziell haufig Stressgesprache fihren, wéahrend andere
wiederum tendenziell wenig Gber ihren Stress sprechen. Zudem wird auch im Verlauf der Grup-
pendiskussionen deutlich, dass Stressgespréache zwar gefiihrt werden, dies jedoch unbewusst
geschieht. Dieser Aspekt wird u. a. daran deutlich, dass den Teilnehmerinnen erst im Verlauf
der Gruppendiskussion bewusst wurde, wie haufig sie im Alltag Giber Stress sprechen.

4.1.2 Arten des Stressgesprachs

Bei Arten des Stressgesprachs kann zwischen der Qualitat und der Form unterschieden wer-
den. Bei der Qualitat der Stressgesprache lassen sich zwei Kategorien identifizieren. Eher
oberflachliche Stressgesprache werden mit Jammern, Aufregen und der reinen Auflistung von
Tatigkeiten gleichgesetzt, die allerdings eher negativ konnotiert zu sein scheinen.
TN10: ,[...] ich hab schnell das Geflhl [...], dass es wie Jammern klingt und ich denk mir
dann immer so: "Ja, jeder hat irgendwie sein Packchen zu tragen [...J.”“
Dementgegen werden tiefergehende Stressgesprache mit detaillierten, ehrlichen und intensi-
ven Gesprachen gleichgesetzt und kommen verhaltnismafig selten vor. Insgesamt scheint
eine Verbindung mit der Gesprachslange zu existieren. So werden oberflachliche Gespréache
als kurz beschrieben, wohingegen tiefgehende Gesprache als lang und intensiv gelten.

Hinsichtlich der Form kann zwischen Gespréchen innerhalb eines informellen und eines for-
mellen Rahmens unterschieden werden. Letztere wurden von den Teilnehmerinnen in Bezug
auf Stressgesprache auf Nachfrage der Moderatorinnen in erster Reaktion abgelehnt, jedoch
beim Scharfen mdglicher Rahmenbedingungen schlief3lich in Betracht gezogen. Besonders
wichtig erschien dabei, dass ein solch formelles Format nicht in Form einer Selbsthilfegruppe
konzipiert sein sollte. Das Hauptaugenmerk liegt jedoch auf informellen Gesprachen, die als
Austausch, Dialog, Nebenbemerkung oder reine Auflistung von Tatigkeiten auftreten. Aber
auch im Smalltalk kann Stress thematisiert werden. Insgesamt scheinen diese informellen
Stressgesprache sowohl explizit, d. h. direkt und bewusst, als auch implizit auf einer unbe-
wussten Ebene zu verlaufen. Zusatzlich kdnnen diese auch situativ oder indirekt gefiihrt wer-
den. Indirekte Stressgesprache werden zwar bewusst gefiihrt, der eigene Stress wird jedoch
nicht direkt thematisiert, sodass implizite Botschaften enthalten sind.

TN1: ,Das wird dann so indirekt angesprochen, dass man implizit verstehen soll, dass

man Stress hat.“

Es existieren verschiedene Interaktionsformen bei Stressgespréachen. So kann einerseits der
Gesprachspartner mit einbezogen werden, andererseits nennen die Teilnehmerinnen Situati-
onen, in denen aneinander vorbeigeredet und nicht aufeinander eingegangen wird.
TN1: ,[...], wenn man in so einer Gruppe zusammen steht, merkt man, dass jeder nur von
sich erzahlt, anstatt dass man den anderen wirklich zuhért und [...] intensiver nachfragt.”
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4.1.3 Situative Rahmenbedingungen

Die situativen Rahmenbedingungen lassen sich in Ausléser, Situation und Einstieg eines
Stressgesprachs gliedern. Ausldser fir ein Stressgesprach kdnnen neben der persénlichen
Gemiitslage auch der Gesprachspartner oder die vorherrschende Situation sein. Dabei fiihren
ungeplante oder Uberfordernde Situationen eher zu einem Stressgesprach als vorhersehbare
Situationen, wie z. B. Klausurenphasen. Es wird deutlich, dass Stressgesprache haufig durch
emotionale Zustande, wie schlechte Laune oder Uberforderung, ausgeldst werden.
TNG6: ,Vielleicht kdnnte man es auch so formulieren, dass solche Gesprache zustande
kommen, wenn das Fass gerade (berlauft.”
Aufgrund des emotionalen Bezugs kdnnen Stressgesprache im Arbeitskontext negativ behaf-
tet sein, weshalb sie in diesem Rahmen insgesamt seltener gefihrt werden.

Es lassen sich eine Vielzahl von Situationen identifizieren, in denen Stressgesprache gefihrt
werden. Generell kommt es vermehrt in ruhigeren Situationen zu Stressgespréachen, z. B. in
der Mittagspause oder abends, als zu stressigen Zeiten. Als Gesprachsrahmen nennen die
Teilnehmerinnen dabei das Mittagessen, Gesprache mit Kommilitonen oder Situationen der
Terminfindung. Dies kann personlich oder Gber unterschiedliche Medien geschehen, z. B. per
Telefon, Gruppenchat oder Kurznachricht.

Der Einstieg in ein Stressgesprach kann entweder fremd- oder selbstinitiiert erfolgen, wobei
sich dies jeweils direkt oder indirekt ereignen kann. Der direkte, fremdinitiierte Einstieg kann
Uber den Stressbericht des Gesprachspartners oder durch das Ansprechen des Stresses der
Teilnehmerinnen durch den Gesprachspartner geschehen, z. B. wenn dieser sich nach der
Vereinbarkeit von Universitéat und Arbeit erkundigt oder von einer erhaltenen Reaktion auf ein
entsprechendes Stresslevel schliefdt. Ein indirekter, fremdinitiierter Einstieg kann durch Nach-
fragen, u. a. zum Gemiutszustand oder Tagesverlauf, erfolgen.

TNO9: ,[...] wenn ich (iber Stress spreche, dann meistens nur, weil mich andere [...] darauf

ansprechen, ob ich gerade Stress habe, aber so selber gibt man das irgendwie ungern zu

finde ich.”
Der selbstinitiierte Einstieg in ein Stressgesprach kann indirekt Gber die Auflistung eigener
Tatigkeiten oder direkt Uber die Mitteilung des eigenen Stresses, beispielsweise bei Provoka-
tion oder Erhalt zusatzlicher Aufgaben, erfolgen. Insgesamt werden jedoch mehr Wege der
Fremdinitiierung durch die Teilnehmerinnen aufgefliihrt, die grotenteils Uber Nachfragen ein-
geleitet werden.

TN5: ,[...] ein reines "Wie geht es dir?” reicht ja schon und manchmal wartet man ja auch

darauf, dass jemand mal fragt, wie es einem geht.”

Auffallig ist, dass die Situationen von den Teilnehmerinnen aus einer egozentrierten Perspek-
tive heraus beschrieben werden, da sich die dargestellten Situationen hauptsachlichen auf
Gesprache Uber den eigenen Stress beziehen. Die Wahrnehmung des Bedurfnisses anderer
nach einem Stressgesprach wird nur selten genannt.
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4.2 Ergebnisse zu Inhalten von Stressgesprachen

Im Zuge der Ergebnisanalyse wurde deutlich, dass sich die Inhalte von Stressgesprachen in
drei Oberkategorien einteilen lassen. Eine Kategorie bezieht sich auf stressauslésende Fak-
toren, die in unterschiedlichen Lebensbereichen zu verorten sind. Die dazugehdrigen Inhalte
werden im Rahmen dieser Arbeit als Stressoren bezeichnet. In einer zweiten Kategorie lassen
sich die Inhalte zusammenfassen, bei denen die Teilnehmerinnen im Stressgesprach tber
personliche Auswirkungen von Stress berichten. Die Inhalte dieser Kategorie werden als Out-
comethemen betitelt. Zusatzlich existiert eine verbindende Kategorie zwischen den Stressoren
und den Outcomethemen. In dieser Kategorie sind Inhalte von Stressgesprachen enthalten,
bei denen die Teilnehmerinnen den Umgang mit Stress sowie wie die damit verbundenen Her-
ausforderungen thematisieren. Diese werden im weiteren Verlauf Prozessthemen genannt.

Zusatzlich zu den drei Kategorien wurden Aspekte identifiziert, die als Inhalte von Stressge-
sprachen ausgeschlossen werden kénnen. Beispielsweise kénnen einige Teilnehmerinnen
emotionale Themen als Inhalt eines Stressgesprachs vollstandig ausschlieRen, welche von
anderen Teilnehmerinnen allerdings als Inhalte genannt werden. Dies deutet darauf hin, dass
sich die Teilnehmerinnen hinsichtlich ihrer persdnlichen Offenheit bezuglich der Thematisie-
rung eigener Gefiihle unterscheiden.

Im Folgenden werden diese drei Oberkategorien der Inhalte zur Beantwortung der For-
schungsfrage deskriptiv beschrieben. Dabei ist immer zu beachten, dass es sich bei diesen
Inhalten um Themen handelt, die Gegenstand von Stressgesprachen sind.

4.2.1 Stressoren

Die Inhaltskategorie der Stressoren fungiert als Ausgangspunkt flr weitere Inhalte, da dies
Faktoren sind, die Stress zunachst ausldsen. Sie umfasst die Themen Arbeit, Universitat und
Privatleben. Auffallig ist, dass Inhalte und damit Stressoren aus dem Privatleben zwar genannt
werden, aber im Gegensatz zu den anderen Stressoren unterreprasentiert sind. Dies deutet
darauf hin, dass Stressoren aus der Freizeit zwar thematisiert werden, der inhaltliche Schwer-
punkt von Stressgesprachen jedoch auf den Bereichen Arbeit und Universitat liegt.

Die universitaren Inhalte betreffen Prifungen, Gruppenarbeiten und personliche Einschrén-
kungen, z. B. zeitliche Einschrdnkungen durch die Masterarbeit. Beispiele flr Inhalte aus dem
Bereich der Arbeit stellen der Berufseinstieg und vorherrschende Arbeitsbedingungen dar. Ne-
ben einer schlechten Arbeitsatmosphare, schlechter Bezahlung und eingeschrankter Mitbe-
stimmung nimmt auch mangelnde Fuhrungskompetenz der Vorgesetzten oder ungerechtfer-
tigte Kritik einen hohen Stellenwert in den Gesprachen ein. Auch die Arbeitszeitgestaltung ist
ein inhaltlicher Aspekt von Stressgesprachen, wobei insbesondere Uber das Fehlen von Pau-
sen oder lange Arbeitswege und -zeiten berichtet wird.

TN2: ,Ich verliere wéchentlich vier Stunden so, nur um zur Arbeit zu kommen [...].“
Daruber hinaus kann festgestellt werden, dass die thematisierten Stressoren von Stressge-
sprachen Ahnlichkeiten mit den bereits aufgezeigten Gesprachsorten aufweisen, da sich die
Ergebnisse jeweils in die Unterkategorien Arbeit, Universitat und Privatleben einteilen lassen.
Da jeder Lebensbereich ein Inhalt von Stressgesprachen zu sein scheint und die Gesprache
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anscheinend an jedem Lebensort stattfinden, kann von einer Omniprasenz von Stressgespra-
chen ausgegangen werden.

4.2.2 Outcomethemen

Outcomethemen, die die personlichen Auswirkungen von Stress umfassen, lassen sich in die
Vereinbarkeit von Universitat und Arbeit, das persénliche Wohlbefinden und die Bewaltigung
von Stress unterteilen. Hierbei scheint ein inhaltlicher Schwerpunkt von Stressgesprachen auf
der Vereinbarkeit der Lebensbereiche Universitat und Arbeit zu liegen. Es wird deutlich, dass
die Doppelbelastung sowie die Terminkoordination fiir die Teilnehmerinnen am prasentesten
sind und somit am haufigsten thematisiert werden.

Daneben nimmt das personliche Wohlbefinden einen hohen Stellenwert ein. Die Teilnehme-

rinnen gehen dabei auf Inhalte ein, die ihren Gemiitszustand, Gesundheitsauswirkungen durch

Stress und zwischenmenschliche Spannungen einschlie3en. Zu betonen ist, dass ausschliel3-

lich negative Gemiitszustande, u. a. Unwohlsein und Uberforderung, thematisiert werden.
TN1: ,[...] dass man ja Uberall gut sein mochte und das stresst mich auch enorm. Ich will
in der Uni gut sein, ich will bei der Arbeit gut sein, ich méchte meinen Freund sehen, ich
mdchte meine Familie sehen, ich méchte meine Freunde sehen. Alles méchte man haben
und da finde ich es so schwierig, das alles unter einen Hut zu bringen [...].“

Im Rahmen von Bewaltigungsstrategien fur Stress werden ldsungsorientierte Inhalte von
Stressgesprachen nur begrenzt genannt. Es wird vielmehr Uber personliche Strategien ge-
sprochen, wie Ablenkungs- und Belohnungsstrategien. Doch auch Unterstiitzung in Form von
Ratschlagen ist Inhalt von Stressgesprachen.
TNG6: ,[...] da habe ich wirklich Stress empfunden [...] und da auch tatsachlich viel mit
Leuten dartiber gesprochen, aber eher so im Sinne von: ,/ch brauche mal ein Ratschlag,
[...] wie ich in diesem Team arbeiten kann, dass es mich persénlich nicht mehr so sehr
angreift.“

4.2.3 Prozessthemen

Diese Kategorie umfasst Inhalte der Selbstorganisation der Teilnehmerinnen, die im Rahmen
des Umgangs mit Stressoren entscheidend sind. Dabei sind die Auspragungen sehr vielfaltig
und umfassen folgende Thematiken: die Organisation des Tagesablaufs und von Aufgaben,
die Bewaéltigung von Parallelitaten, Abhangigkeiten von anderen, Zeitmanagement sowie zeit-
liche Eingeschrénktheit. Grundsatzlich ist der zeitliche Aspekt ein stark dominierendes Thema
und berthrt viele Inhalte von Stressgesprachen.

TN10: ,[...], dann arbeiten und sich immer organisieren und naja, alles ist exakt durchge-

taktet, sozusagen. Man hat irgendwie nicht so wirklich Freirdume um vielleicht auch mal

was fur sich zu tun und das empfinde ich dann als stressig.*

4.3 Ergebnisse zu Funktionen von Stressgespréachen

Die Kategorie Funktionen erfasst, aus welchem Grund sich Werkstudentinnen tber Stress un-
terhalten. In diesem Abschnitt wird somit auf den Nutzen und Zweck von Stressgesprachen
eingegangen. Hierbei kann zunachst zwischen positiven, negativen und neutralen Funktionen
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unterschieden werden. Des Weiteren kann innerhalb dieser Funktionsbereiche zwischen per-
sonlichen und zwischenmenschlichen Funktionen differenziert werden. Die personlichen
Funktionen zielen auf Unterstiitzung und die eigene Entlastung durch die Gespréche ab, wo-
hingegen sich die zwischenmenschlichen Funktionen auf die Beziehung zum Gespréachs-
partner auswirken. Dennoch sind die zwischenmenschlichen Funktionen in Verbindung mit
personlichen Funktionen zu verstehen, da selbst diese meist von personlichen Nutzen beglei-
tet werden.

Insgesamt sind die identifizierten Funktionen — und damit die Grinde fir Stressgesprache —
divers und weisen viele Facetten auf. Grundsatzlich ist anzumerken, dass die Funktionen nicht
isoliert betrachtet werden kdnnen, da die Teilnehmerinnen Stressgesprache aus verschiede-
nen Grunden fuhren und die funktionalen Aspekte tberlappend auftreten kbnnen (Semmer,
Elfering, Jacobshagen, Perrot, Beehr & Boos 2008: 242). Dabei sind sich die Teilnehmerinnen
nicht immer bewusst, aus welchen Griinden der eigene Stress angesprochen wird und was
mit einem Gesprach bezweckt werden soll. Erst nach impulsgesteuerten Nachfragen der Mo-
deratorinnen konnten in den Gruppendiskussionen erkenntnisreiche Aspekte zusammenge-
tragen werden. Die Zuschreibung von konkreten Funktionen in bestimmten Situationen wird
hierdurch erschwert, was jedoch nicht die Erkenntnis mindert, dass Stressgesprache eine breit
gestreute Funktionalitat fir die Teilnehmerinnen besitzen.

4.3.1 Positive Funktionen

Insgesamt ordnen die Teilnehmerinnen Stressgespréachen tberwiegend positive Funktionen
zu (Abbildung des Unterkategoriensystems siehe Anhang |). Das bedeutet, dass durch diese
Gesprache ein positiver Nutzen entsteht. Sowohl auf personlicher als auch auf zwischen-
menschlicher Ebene sind positive Funktionen zu finden. Auf persoénlicher Ebene sind u. a. die
Verarbeitung von Stress durch den Prozess der Verbalisierung, das Erhalten von Mitleid und
die Neubewertung einer Situation zu nennen.
TN12: ,Ich glaube, dieses ‘Aussprechen’ oder dieses ‘Driiber reden’ hilft eigentlich auch
ganz doll beim Reflektieren, was mir [...] wirklich Stress macht.“
Somit wird deutlich, dass Stressgesprache innerhalb des transaktionalen Stressmodells (La-
zarus & Folkman 1984) an die Sekundarbewertung anknipfen und somit die Einschatzung der
beanspruchenden Situation erleichtern kénnen.

In Abgrenzung dazu lassen sich auch zwischenmenschliche Funktionen auffinden. Das Schaf-
fen von Verstandnis beim Gespréachspartner oder die Abwehr von zusétzlichen Aufgaben
durch das Bekunden von Stress kdnnen mal3geblich zu einer Verdnderung der zwischen-
menschlichen Beziehung beitragen, indem sie den Umgang miteinander verandern.

Grundsatzlich kann eine Entlastung auch bereits durch das Verbalisieren von Stress erfolgen,
doch solche personlichen Funktionen werden eher selten als intendierte Nutzen von Stress-
gesprachen genannt. Daher kann tendenziell vermutet werden, dass personliche Funktionen
weniger bewusst sind, wohingegen bei zwischenmenschlichen Funktionen klare Intentionen
verfolgt werden und diese somit bewusster sind. So ist die Bekundung von Stress eine gezielt
eingesetzte Information fur den Gesprachspartner, um zusatzliche Aufgaben abzuwehren.
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TN1O: ,Bei mir ist es so, wenn ich mit meinem Freund z. B. (iber sowas spreche, [...] ich
warne ihn quasi schon vor: ‘Ok der néchste Monat wird Horror flir mich. Weil3t du Be-
scheid, dass wenn ich auf dem Zahnfleisch laufe und wenn was im Haushalt halt liegen
bleibt, dann brauchst du nicht schief gucken, sondern dann bist du mehr eingespannt.
Dann ist das auch so, dass ich [...] die Unterstitzung auch einfordere und Verstandnis
erwarte.”

‘

Neben solchen expliziten Botschaften konnen Stressgespréache auch sogenannte verdeckte
Botschaften enthalten. Dieser Begriff soll fir Kommunikationsinhalte stehen, mit denen die
Teilnehmerinnen zwar bewusst einen Zweck verfolgen, aber einen indirekten Weg der Kom-
munikation wahlen.

TN11: ,[...]ich sag: {...] ich hab heute das und das gemacht’, und hoffe dann halt, dass

dann das Thema irgendwie dahin kommt, von wegen: "Vielleicht hast du ein bisschen zu

viel zu tun im Moment.”“
Schulz von Thun (2010: 23-30) beschreibt solche verdeckten Botschaften als Versuch, Ein-
fluss auf den Gesprachspartner zu nehmen und bezeichnet dies als bewusste Manipulation.
Uber verdeckte Botschaften versuchen die Teilnehmerinnen somit Schlussfolgerungen und
Reaktionen ihres Gegenlbers zu lenken. Da dem Gesprachspartner jedoch nicht offen zu ver-
stehen gegeben wird, welche Erwartungen an ihn gestellt werden, kbnnen Missverstandnisse
entstehen und der intendierte Zweck des Gesprachs wird ggf. verfehlt.
Im Gegensatz zu verdeckten Botschaften, die durch bewusste Einflussnahme und die dadurch
entstehende Manipulation negativ wahrgenommen werden kdnnten, scheinen zudem implizite
Botschaften bei Stressgesprachen der Teilnehmerinnen vorzukommen. Auch diese sind nicht
offensichtlich, werden durch die Sprechenden jedoch auch nicht bewusst eingesetzt. Nach
Schulz von Thun (2010: 33-34) sind implizite Botschaften im Gegensatz zu expliziten Botschaf-
ten nicht ausdricklich formuliert, sondern implizit in Nachrichten enthalten oder kdnnen in
diese hineingelegt werden.

Insgesamt konnten die personlichen Funktionen im Rahmen des induktiven Vorgehens ver-
schiedenen Kategorien zugeordnet werden. Hier finden sich neben der Kategorie Selbsthilfe
die vier sozialen Unterstiitzungsformen von Cohen und Wills (1985) aus dem Stress-Puffer-
Modell wieder. Zu der Kategorie der emotionalen Unterstiitzung zdhlen u. a. Erhalten von
Ruckhalt, Bestatigung und Zuneigung. Dies deckt sich mit den emotionalen Unterstiitzungs-
funktionen von Semmer et al. (2008: 242) und Zech und Rimé (2005: 283). Informationelle
Unterstitzung entsteht beispielsweise durch die Erweiterung der eigenen Perspektive, der
Entwicklung von Ldsungsstrategien und der grundsatzlichen Neubewertung der stressauslo-
senden Situation. Konkrete Hilfestellung durch Ratschlage oder Tipps kdnnen der Kategorie
der instrumentellen Unterstiitzung zugeordnet werden. Wenn im Zuge des Stressgesprachs
konkrete Ratschlage erteilt werden, wird hierdurch die Parallele zur kollegialen Beratung deut-
lich. Denn sowohl bei der kollegialen Beratung als auch im Stressgesprach werden die Prob-
leml6sungsoptionen und Perspektiven des Hilfesuchenden durch die Ratschlage des Gegen-
Ubers erweitert (Tietze 2010: 23-28). Doch auch eine Relativierung des Stresszustands kann
den instrumentellen Funktionen zugeordnet werden. Hierbei wird, entweder durch die Person
selbst oder den Gespréchspartner, in Anlehnung an das transaktionale Stressmodell (Lazarus
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& Folkman 1984), die primare Bewertung nicht bestatigt, sondern in Frage gestellt, indem die
aktuelle Lage mit einer anderen Situation verglichen oder gleichgesetzt wird, welche sich durch
einen abweichenden Wert hinsichtlich des damit verbundenen Stresslevels auszeichnet.
TNG6: ,Und manchmal hilft es mir dann auch, dass Ganze dann realistischer zu sehen,
also als das, was es ist. Es ist eine Klausur in der Uni und keiner wird sterben und ich
kann sie theoretisch noch zwei Mal schreiben.*
TN1: ,Es hilft, das Ganze so zu relativieren.”
Soziales Beisammensein zeigt sich bei den Teilnehmerinnen durch das Erhalten von Ablen-
kung. Bei den Teilnehmerinnen sind Formen der instrumentellen Unterstutzung und des sozi-
alen Beisammenseins weniger prasent, wahrend Aspekte der emotionalen und informationel-
len Unterstutzung h&ufiger genannt werden. Erhalten die Teilnehmerinnen jedoch Hilfe, z. B.
in Form von konkreten Ratschlagen, wird das Gesprach als wertvoller empfunden.
TNO: [...] wenn ich wirklich (iber Stress rede, dann méchte ich vom Gegenliber eher einen
Tipp haben, wie ich das besser handhaben kann, und nicht diese Mitleidsschiene [...].“

Bei der zusatzlich zu den Formen der sozialen Unterstitzung hervorgetretenen Kategorie der
Selbsthilfe fungiert der Gesprachspartner als passiver Zuhoérer und der Fokus des Sprechen-
den liegt bei sich selbst. Allein das Aussprechen entlastet, da gedanklich mit dem Thema ab-
geschlossen wird, ohne dass eine Reaktion von dem Gegenuber erwartet wird.

TN13: ,[...] ich glaube, das hilft schon viel, sich das auch einfach mal so runterzureden

und das loszuwerden.*
Diese monologartigen Gespréchssituationen lassen sich beispielsweise wiederfinden, wenn
die Teilnehmerinnen Stress verbalisieren, um sich selber gedanklich zu sortieren, wodurch
kein reziprokes Gesprach entsteht. Auch Gesprache, in denen die Gesprachspartner sich sel-
ber in den Fokus stellen und nicht aufeinander eingehen, sowie eine bloRe Auflistung von
Tatigkeiten kdnnen der Selbsthilfe dienen. Die Selbsthilfe scheint zu wirken, indem der Ge-
sprachspartner zwar physisch bendétigt wird, jedoch eine passive Rolle einnimmt, in welcher er
ausschlieBlich als Zuhorer fungiert und neben seiner Prasenz keine weitere Unterstitzung
bietet. Somit steht lediglich die sprechende Person im Fokus des Gesprachs. Hier ist eine
Parallele zum aktiven Zuhéren in der klientenzentrierten Psychotherapie nach Rogers (1951)
zu sehen, bei dem vom Therapeuten nur minimale Gesprachsimpulse ausgehen, die mit dem
Ziel der Gesprachsaufrechterhaltung Aufmerksamkeit und Zustimmung signalisieren. Somit
kénnen die sozialen Unterstiitzungsformen von Cohen und Wills (1985) um den Aspekt der
passiven sozialen Unterstlitzung erweitert werden.

4.3.2 Negative Funktionen

Unter negativen Funktionen ist zu verstehen, dass das AuRern von Stress Nachteile mit sich
bringt, die zu negativen Auswirkungen auf der zwischenmenschlichen Ebene fihren. Oftmals
werden von den Teilnehmerinnen aus diesem Grund keine Gesprache uber Stress gefuhrt.
Das Zugeben von Stress, Uberforderung, Schwéche oder fehlender Leistungsfahigkeit sind
Aspekte, die die Teilnehmerinnen nennen.

TN12: ,Man will ja auch nicht liberfordert wirken und das dem Chef auf die Nase binden.
Hierbei kann vermutet werden, dass die Teilnehmerinnen einen Gesichtsverlust beflrchten
und aus diesem Grund das Sprechen Uber Stress negativ konnotiert ist. Bei einer ablehnenden

“
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Haltung gegentber dem Sprechen Uber Stress stehen Beflirchtungen im Vordergrund, die
zwischenmenschlich begriindet werden. Vor allem im Arbeitskontext ist die Skepsis der Teil-
nehmerinnen gegeniber Stressgesprachen sehr gro3. Koenig Kellas, Horstman, Willer und
Carr (2015: 846) beschreiben ahnliche Nachteile von sozialer Unterstiitzung, wie z. B. die
Angst vor Stigmatisierung, unsensible Reaktionen des Gesprachspartners und eine Abwer-
tung des Selbstbilds.

Insgesamt fallt auf, dass die von den Teilnehmerinnen berichteten negativen Funktionen we-
niger vielfaltig sind als die positiven Funktionen. Hieraus kdnnte geschlossen werden, dass
Stressgespréache fur die Teilnehmerinnen grundsétzlich eher positive Zwecke erfullen. Dieser
Schluss ist jedoch nicht allein aus der Diskrepanz der Vielfaltigkeit mdglich, da soziale Kosten,
die mit den negativen Funktionen einhergehen, deutlich werden und nicht zu vernachlassigen
sind.

4.3.3 Neutrale Funktionen

Die neutralen Funktionen umfassen weder positive noch negative Aspekte. Hierbei wird Stress
Z. B. als Einstiegsthema fiir ein belangloses Gesprach, wie beim Smalltalk, gewahlt, ohne dass
dabei echte inhaltliche oder kommunikative Absichten bestehen. Diese Form des oberflachli-
chen Gesprachs scheint gerade im Alltag sehr prasent zu sein.
TN5: ,Wenn ich jemandem sage: ,Wie geht’s dir?‘, und der dann: ,Ja, geht so, ich bin im
Moment hier und da und so viel‘[...]. Das ist dann vielleicht nur ganz kurz.“

Des Weiteren sind in dieser Kategorie auch Gesprache zu verorten, die als Entschuldigung
dienen, z. B. wenn aufgrund einer hohen Stressbelastung Termine abgesagt werden. Im Be-
reich der neutralen Funktionen nennen die Teilnehmerinnen ausschlief3lich zwischenmensch-
liche Funktionen. Diese scheinen fiir sie jedoch auf personlicher Ebene von Nutzen zu sein.
Somit senden sie beim Entschuldigen nicht nur ein deutliches Signal an die Zuhérenden, son-
dern kdnnen selber eine Entlastung darin finden, indem das eigene Fehlverhalten auf Stress
zurlckgefuhrt werden kann.

4.4 Ergebnisse zu Auswirkungen von Stressgesprachen

Im Verlauf der Analyse ist deutlich geworden, dass zur Beantwortung der Hauptforschungs-
frage die Auswirkungen von Stressgesprachen zusatzlich herangezogen werden missen. Erst
durch diese Kategorie kdnnen Veranderungen in Form von Folgen von Stressgesprachen auf
den Gemitszustand, das Stressempfinden sowie die persdnliche Motivation beschrieben und
dadurch der Beitrag von Stressgesprachen zur Stressbewaéltigung herausgestellt werden.

Die Auswirkungen von Stressgesprachen auf die genannten Bereiche sind vielfaltig. Innerhalb
der Bereiche des Gemitszustands und des Stressempfindens zeigen sich jeweils sowohl po-
sitive und negative Auswirkungen als auch keine Effekte. Im Gegensatz dazu nennen die Teil-
nehmerinnen im Bereich der Motivation ausschliel3lich positive Auswirkungen oder keine Ef-
fekte auf die eigene Motivation. Auf die einzelnen positiven und negativen Auswirkungen sowie
die fehlenden Effekte von Stressgesprachen wird im Folgenden detailliert eingegangen, indem
zum einen die Auswirkungen jeweils spezifiziert werden und zum anderen teilweise Grinde
dieser fur diese Auswirkungen genannt werden.
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4.4.1 Positive Auswirkungen

Stressgesprache erzeugen oftmals positive Auswirkungen auf das Stressempfinden der Teil-
nehmerinnen. Die Teilnehmerinnen nennen in diesem Zusammenhang emotionale Entlastun-
gen oder Neubewertungen der beanspruchenden Situation. Neubewertungen scheinen so-
wohl durch die reine Verbalisierung oder Reflexion der jeweiligen Situation, als auch durch
Relativierung durch die Gesprachspartner zu entstehen. So kann z. B. durch Verbalisierung
die stressbehaftete Situation eingeordnet und greifbarer gemacht werden, wodurch das Ge-
sprach zu einer Problemlésung flihren kann. Auch durch eine Relativierung der Situation durch
den Gespréachspartner kann die Situation folgend als weniger stressig eingeschatzt werden.
Insgesamt kdnnen diese Prozesse, ganz im Sinne des transaktionalen Stressmodells (Cohen
& Wills, 1985), zu einer Minderung des Stresslevels flhren. Positive Auswirkungen auf das
Stressempfinden kdnnen auch durch Selbstreflexion oder das Erhalten von Tipps eintreten.
TN1: ,lch glaube, es geht nicht darum, dass man danach keinen Stress mehr hat, sondern
dass du merkst, dass der Stress hausgemacht ist und du kannst es schaffen, wenn du es
runterbrichst, weil der Stress oder die Aufgaben sind ja immer noch da. Aber der wahrge-
nommene Stress verschwindet dann vielleicht ein bisschen.”

Bezlglich des Gemiutszustands sprechen die Teilnehmerinnen von dem Geflihl der Erleichte-
rung, das nach dem Sprechen Uber Stress eintritt, obwohl sich wahrend des Gesprachs der
Gemditszustand auch zunéchst verschlechtern kann. Sie fuhlen sich letztendlich aber verstan-
den, bestétigt oder haben schlicht und einfach ein gutes Gefiihl nach dem Austausch.
TN13: ,Aber wahrenddessen ist es bei mir glaub ich haufig auch so, dass ich dann, ja,
noch einmal leide. Indem man das nochmal alles so durchgeht, was da wirklich alles an-
steht oder auf einen zu kommt oder war. [...] Danach ist [...] man erleichtert oder dann ist
auch erstmal gut.”

Auch auf die Motivation der Teilnehmerinnen, z. B. in Bezug auf das Lernen fiir eine Prifung,
konnen sich Stressgesprache durch eine Relativierung der Situation positiv auswirken.
Insgesamt ist auffallig, dass Stressgesprache zwar positive Auswirkungen auf die Sprechen-
den selbst erzeugen konnen, jedoch keine Hinweise fir positive Auswirkung auf zwischen-
menschliche Beziehungen bestehen. Hierzu wurden von den Teilnehmerinnen eher negative
Auswirkungen genannt.

4.4.2 Negative Auswirkungen

Da das Thematisieren von Stress auch Nachteile mit sich bringen kann, wie bereits im Kapitel
4.3.2 beschrieben, entstehen somit auch negative Auswirkungen. Der wahrgenommene
Stress kann sich dadurch erh6hen, dass durch das Stressgespréach die eigenen, beanspru-
chenden Aufgaben noch bewusster werden oder eine gegenseitige Stressibertragung statt-
findet.
TN6: ,[...] alle haben Stress, alle empfinden das Gleiche und es pusht sich unfassbar
nach oben und dann [...] ist das schwer, das dann noch mal so durchzubrechen.”
Ein Grund fur diese negativen Auswirkungen auf das Stressempfinden kann darin bestehen,
dass die eigene, vorerst blofl3 subjektive Stresswahrnehmung durch den Gesprachspartner
von aul3en bestatigt wird, sodass sich diese manifestiert oder sogar verstarkt wird. Allerdings
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kann eine verharmlosende Reaktion des Gegenlbers ebenso negative Effekte nach sich zie-
hen, indem sich die gestresste Person durch eine Relativierung oder gar Negation ihres sub-
jektiven Stressempfindens nicht ernst genommen fihlt. Wie bei einer emotionalen Invalidie-
rung wird dabei die subjektiv empfundene Beanspruchung vom Gegeniiber entwertet oder fur
ungultig erklart, z. B. mit den Worten Ist doch alles eigentlich nicht so schlimm! (Sendera &
Sendera 2011: 98-99). Ingram, Betz, Mindes, Schmitt und Smith (2001: 200) bezeichnen die-
ses Verhalten im Kontext sozialer Unterstiitzung auch als minimizing.
TN4: ,Und dann habe ich mit ihm gesprochen: 'Das ist gerade alles super viel [...]." und
er so: ‘Ja, das ist doch kein Stress.‘[...J*
TN2: ,Wirst du dann wiitend?“
TN4: ,Ja, ein bisschen.”
TN2: ,Steigert es das Stresslevel?*
TN4: ,Genau, [...] wenn jemand in einer anderen Situation ist und das dann so vergleicht
mit einem und sagt: ‘Hier, das ist doch kein Stress fir dich.

Weitere Griinde fir negative Auswirkungen liegen darin, dass sich die Teilnehmerinnen mit
anderen vergleichen oder sich durch die Stressgespréache in ihren Stress hineinsteigern. Ins-
besondere wenn der Gesprachspartner die Aufmerksamkeit auf die beanspruchende Situation
lenkt, scheint sich die subjektive Beanspruchung des Hilfesuchenden zu verscharfen (Beehr,
Bowling & Bennett 2010: 55).

Weiterhin kann sich der Gemutszustand durch Stressgesprache verschlechtern, indem es zum
Verlust von Stolz oder zum Eintreten eines Gefiihls von Wut durch die Relativierung durch den
Gesprachspartner kommt. Die Teilnehmerinnen berichten zudem davon, sich durch Stressge-
sprache genervt oder unverstanden zu fuhlen. Ein erneutes Durchleben der beanspruchenden
Situation kann zu negativen Auswirkungen auf den Gemiitszustand fiihren.

4.4.3 Keine Effekte von Stressgesprachen

Zuletzt haben Stressgesprache bei einzelnen Teilnehmerinnen gar keinen Effekt auf das
Stressempfinden, den Gemiitszustand und die Motivation. Als wirkungslos beschreiben einige
Teilnehmerinnen u. a. Reaktionen wie Aufmunterungsversuche und Mitleidsbekundungen so-
wie die Stressgesprachsform der bloRBen Aufzahlung eigener Tatigkeiten.

M1: ,Wie sieht es denn in euch aus, wenn ihr den Stress thematisiert habt?“

TN1: ,Nix passiert, der Stress bleibt der gleiche. [...] Wenn ich so aufliste: "Das und das

und das muss ich auch noch machen’, dann geht es mir nicht besser, weil die Aufgaben

sind dann ja auch noch da.”
Offen bleibt, z. B. bei Aufmunterungsversuchen, ob tatséachlich keine Wirkung eintritt oder ob
diese bloR3 sehr kurzfristig besteht. Auch Relativierungen des Stressempfindens durch die Ge-
sprachspartner beschreiben einige Teilnehmerinnen als wirkungslos. Insbesondere bei dem
Aspekt der Relativierung féllt jedoch auf, dass dieser verschiedenste Auswirkungen haben
kann. Bei einzelnen Teilnehmerinnen fiihrt eine Relativierung der eigenen Stressbelastung zu
einer positiven Auswirkung auf das Stressempfinden, da es zu einer Neubewertung der Situ-
ation oder Selbstreflexion kommt. Bei anderen Teilnehmerinnen scheint sich eine Relativie-
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rung hingegen negativ auf das Stressempfinden auszuwirken, wobei u. a. das Gefiihl entste-
hen kann, nicht verstanden zu werden. Auch auf die Motivation wirkt sich eine Relativierung
bei einigen Teilnehmerinnen positiv aus, bei anderen wird hier hingegen kein Effekt erzeugt.

Die Feststellung, dass Stressgesprache zum Teil weder positive noch negative Auswirkungen
aufweisen, ist allerdings kritisch zu hinterfragen. Zum einen konnte ein Effekt der sozialen
Erwlnschtheit dazu beigetragen haben, dass einige Teilnehmerinnen nicht offen tiber Auswir-
kungen von Stressgesprachen berichteten. Zum anderen ist als mégliche Ursache ein fehlen-
des Bewusstsein fur das Fuhren von Stressgesprachen zu nennen. Daflr wirde sprechen,
dass zu Beginn der Gruppendiskussionen der Grundtenor vorherrschte, dass Stressgespra-
che nicht haufig gefiihrt werden, und erst durch die von den Moderatorinnen gesetzten Impulse
positive und negative Auswirkungen klarer wurden. Weil Stressgesprache zudem oftmals un-
bewusst gefuhrt werden, ist eine fehlende Reflexion Gber deren Auswirkungen nur folgerichtig
und kdnnte diese Behauptungen, dass Stressgesprache keine Effekte aufweisen, hervorrufen.

4.4 Weiterfuhrende Diskussion der Ergebnisse

Aus der Vielfalt der gefundenen Aspekte kann geschlossen werden, dass das Phanomen des
Stressgesprachs ein sehr komplexes Thema und damit ein weites Forschungsfeld darstellt.
Viele Rahmenbedingungen und Funktionen scheinen abhangig vom jeweiligen Kontext zu sein
und es sind diverse Querverbindungen auffindbar. Insbesondere auf den Aspekt der Komple-
xitat soll in diesem Abschnitt erneut kurz eingegangen werden.

Somit zeigen die Ergebnisse eine hohe Bandbreite an verschiedenen Auspréagungen bezlg-
lich Funktionalitat und Auswirkung von Stressgesprachen. In diesem Zusammenhang wurde
vermutet, dass verschiedene Personen bestimmte Arten von Stressgesprachen und somit de-
ren Funktionen zugleich als positiv als auch negativ erleben kénnen. Da die Teilnehmerinnen
nicht nur an eigenen Stressgesprachen partizipieren — also an Gesprachen tber den eigenen
Stress —, sondern auch in Stressgesprachen anderer als Gesprachspartner fungieren, werden
Stressgesprache vielleicht haufig als negativ erlebt. Dies kann darauf zurtickgefiihrt werden,
dass die Teilnehmerinnen in eigenen Gesprache fiir sich selbst zwar bestimmte positive Funk-
tionen sehen, die Stressgesprache anderer allerdings andere intendierte Funktionen haben,
die in diesen Fallen fir sie selbst keine oder negative Auswirkungen mit sich bringen.

Diese Komplexitat wird auch dadurch deutlich, dass aufgrund variierender, positiver Funktio-
nen von Stressgesprachen und verschiedener Erwartungen an diese von unterschiedlichen
Personen, Reaktionen der Gesprachspartner in Stressgesprachen oftmals nicht den ge-
winschten Nutzen bringen, da die konkreten, perstnlichen Bedurfnisse dem Gesprachs-
partner nicht bekannt sind. Diese fehlende Passung kann zu Missverstandnissen und Unzu-
friedenheit flihren. Wenn z. B. eine Person A durch das Bekunden von Stress von einer Person
B Mitleid erhalten mdchte, Person B aber nur mit sehr praktisch orientierten Ratschlagen rea-
giert, kann dies dazu fuihren, dass A sich nicht verstanden fuhlt und dies somit zu einer nega-
tiven Auswirkung eines Stressgesprachs fuihren kann. Die Undurchsichtigkeit verschiedener
Bedirfnisse und Erwartungshaltungen der Gesprachspartner an Stressgesprache gestaltet
das Thema sehr komplex. Bei engen Vertrauenspersonen scheinen Sprechende ein geringe-
res Risiko einzugehen, weil aufgrund der Vertrautheit eine klare Erwartungshaltung beztglich
derer Reaktionen vorliegt.
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Zudem erh6hen verdeckte und implizite Botschaften in Stressgesprachen die Komplexitat, da
die Stressbelastung nur indirekt zu verstehen gegeben wird. Fraglich ist, ob negative Auswir-
kungen von Stressgesprachen umgangen werden kénnten, wenn ein bewusstes und direktes
Thematisieren von Stress nahegelegt werden wirde. Jedoch muss dabei bedacht werden,
dass mit einer bewussten Gesprachsfuhrung auch eine Form der Manipulation einhergehen
kann. Im beruflichen Kontext wurde beispielsweise das bewusste Thematisieren von Stress in
Verbindung mit dem Abwehren zuséatzlicher Aufgaben genannt. Dies kbénnte zu massiven
Schaden auf organisationaler Ebene fihren, wenn sich eine grof3e Anzahl von Mitarbeitern
solcher Kommunikationsstrategien bedienen wirde.

4.5 Beantwortung der Hauptforschungsfrage

Um die Hauptforschungsfrage, inwiefern Werkstudentinnen Stressgesprache zur Stressbewal-
tigung nutzen, zu beantworten, wurde eine vorlaufige Definition von Stressgesprachen entwi-
ckelt und ein qualitativer Forschungsprozess durchgefiihrt. Nach Abschluss dieses Prozesses
konnte das Vorverstandnis mit den Erhebungsergebnissen verglichen und dadurch angerei-
chert und gescharft werden.

Insgesamt ist festzuhalten, dass die Analyse der Rahmenbedingungen von Stressgespréachen
auf die Existenz unterschiedlicher Formen von Stressgesprachen hinweist und somit eine aus-
fuhrlichere Beschreibung von Stressgesprachen erlaubt. Stressgesprache variieren in ihrer
Reziprozitat zwischen den Gesprachspartnern. Somit besteht neben der angenommen dialo-
gischen Gesprachsform die monologartige Erzéhlung. Dabei berichtet eine Person fortlaufend
Uber ihre aktuelle Beanspruchung, wahrend der Gesprachspartner lediglich als passiver Zu-
horer fungiert.

Wie bereits im Vorfeld der Erhebung angenommen, verlaufen Stressgesprache zumeist unre-
flektiert und beilaufig, indem Stress unbewusst angesprochen wird. Dariiber hinaus existieren
auch bewusste Formen von Stressgesprachen. Als alltdgliche Formen von Stressgesprachen
konnten oberflachliche und kurze Bemerkungen, wie das Bekunden des eigenen Stresszu-
stands, das Auflisten von beanspruchenden Téatigkeiten und das Erkunden des Gemiitszu-
stands durch den Gesprachspartner, identifiziert werden. Da diese Formen des Stressge-
sprachs durch die hohe Prasenz im Alltag verstarkt auftreten, werden Stressgesprache eher
als oberflachliche, unreflektierte Gesprache wahrgenommen. Hierbei handelt es sich somit um
eine emotionsbasierte Stressbewaltigungsstrategie, da nicht die Stressoren als Ursache des
Stresszustands bekampft werden, sondern viel mehr eine kurzfristige emotionale Entlastung
angezielt wird (Lazarus und Folkman 1984: 145).

Im Gegensatz dazu setzen sich die Teilnehmerinnen bei einem intensiven Stressgespréch
bewusst mit ihrer Stressbelastung auseinander. Als Beispiel hierfir sind Situationen zu nen-
nen, in denen spezifische Vertrauenspersonen aufgesucht werden.

Da bewusste und unbewusste Stressgesprache nur in gewissen Kontexten stattfinden, schei-
nen die Gesprachsform und der Grad des Bewusstseins von personenbezogenen und um-
weltbezogenen Aspekten abhangig zu sein. Dies weist Parallelen zum transaktionalen Stress-
modell nach Lazarus und Folkman (1984) auf, da hier das Zusammenspiel von Personen- und
Umweltvariablen das Stresserleben und die -reaktion bestimmt. Personenbezogene Faktoren
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stellen im Kontext der Stressgesprache z. B. das Stressempfinden und emotionale Bedurf-
nisse dar. Umweltfaktoren kdnnen durch die aktuelle Belastung und die verfligharen sozialen
Unterstltzungsressourcen beschrieben werden. Somit scheint in Abhangigkeit dieser Fakto-
ren entweder ein bewusstes oder unbewusstes Stressgesprach stattzufinden. Obwaohl ein Zu-
sammenhang dieser Aspekte deutlich wurde, kann der exakte Wirkungszusammenhang der
Variablen anhand der vorliegenden Forschungsergebnisse nicht rekonstruiert werden.

Die aufgetretenen Inhalte von Stressgesprachen sind komplexer als vorerst angenommen. Im
Rahmen der vorlaufigen Definition wurden inhaltliche Aspekte nicht weiter konkretisiert. Es
wurde nur von einem Austausch Uber aktuelle Befindlichkeitslagen ausgegangen. Die Analyse
zeigte, dass alle Lebensbereiche, in denen jeweils unterschiedliche Stressoren auftreten, In-
halt von Stressgesprachen sein kénnen. Neben den jeweiligen Stressoren werden Aspekte
der Selbstorganisation und Moglichkeiten der Stressbewadltigung in Stressgesprachen thema-
tisiert. Das Sprechen dariiber scheint damit, wie zuvor angenommen, ein alltédgliches Phano-
men zu sein.

Im Rahmen des Vorverstandnisses von Stressgesprachen wurde vermutet, dass Stressge-
sprache eine Vielzahl an Funktionen vorweisen, jedoch der Fokus auf der emotionalen Entlas-
tung und weniger auf der instrumentellen Bewaltigung liegt. Insgesamt konnten alle sozialen
Unterstitzungsfunktionen nach Cohen & Wills (1985) fiur Stressgesprache wiedergefunden
werden, wobei die Nennungen durch die Teilnehmerinnen hinsichtlich der positiven emotiona-
len Unterstiitzungsformen sehr haufig und am ausdifferenziertesten waren. Dieses Ergebnis
steht im Einklang mit der von Semmer et al. (2008: 245) getroffenen Annahme, dass die emo-
tionale Unterstltzung die wichtigste Facette der sozialen Unterstiitzung sei.

Des Weiteren nannten die Teilnehmerinnen Funktionen, die negative Auswirkungen nach sich
ziehen kénnen, wie z. B. das Zugeben von Schwéche oder Uberforderung. Aus diesem Grund
werden Stressgesprache im Arbeitskontext eher vermieden, es sei denn, das Ansprechen er-
wirkt eine positive Veranderung, wie die Reduktion von Arbeitszeiten. Neben den vielseitigen
positiven und negativen Funktionen konnten neutrale Funktionen von Stressgespréchen er-
mittelt werden, z. B. Rechtfertigungen und Entschuldigungen des eigenen Verhaltens. Die Ver-
mutung, dass durch Stressgespréche selten ein instrumenteller Losungsansatz verfolgt wird,
kann insgesamt bestatigt werden.

Die Auswirkungen von Stressgesprachen sind ebenfalls vielseitig, wurden im Rahmen des
Vorverstandnisses jedoch als einseitig positiv angenommen. Im Zuge der Analyse traten je-
doch auch neutrale und negative Auswirkungen hervor. Eine universelle Aussage hinsichtlich
der Wirkungsrichtung kann somit nicht getroffen werden. Vielmehr scheint fir positive Auswir-
kungen von Stressgesprachen eine Passung zwischen bendtigter und erhaltener sozialer Un-
terstutzungsleistung erforderlich zu sein. Dieser Zusammenhang geht mit den Ergebnissen
von Schwarzer & Leppin (1989) einher.

Somit lasst sich zusammenfassend schliel3en, dass Stressgesprache von Werkstudentinnen,
wie eingangs vermutet, ein Phdnomen zur Verarbeitung und Bewaltigung von Stress darstel-
len. In der alltdglichen Auseinandersetzung mit Stressoren und Beanspruchungen werden
hierdurch soziale Unterstitzungsfunktionen aktiviert und somit im besten Fall positive Auswir-
kungen auf das Wohlbefinden hervorgerufen.

-30von 48 - Let’s Talk About Stress!



HRM-Lehrprojekt 2015/16

TN11: ,Also, wenn ich meiner Mutter erzéhle, dass ich Stress habe, dann weil3 ich, dass
ich Verstandnis bekomme und deshalb erzéhle ich es ihr, weil ich das halt haben méchte.
[...] Ich weil3 halt, bei meiner Mutter [...] werde ich immer Verstandnis bekommen. Und
deshalb kann ich dann mit ihr (ber Stress reden und dann wird sie mir [...] irgendeinen
Tipp geben [...]. Und allein das zu héren oder die, diese Idee in den Kopf zu bringen [...],
das hilft teilweise auch schon [...].“

Dennoch kénnen sich Stressgesprache auch negativ auswirken — insbesondere im beruflichen

Kontext werden die Kosten der sozialen Unterstiitzung deutlich.

5 Fazit

In der vorliegenden Forschungsarbeit wurde untersucht, inwiefern Werkstudentinnen Stress-
gesprache zur Stressbewaltigung nutzen und es kann abschlieRend festgehalten werden,
dass Stressgespréache ein alltéagliches Phanomen im Rahmen des Umgangs mit Stress dar-
stellen. Stressgespréache werden von Stress Betroffenen als normal empfunden und zumeist
gerne gefiihrt — somit tut es einfach gut, Gber Stress zu sprechen. Bewusst sowie unbewusst
geflihrte Stressgesprache sind somit eine gangige Form des Sprechens Uber Stress im Rah-
men einer informellen, alltaglichen Stressbewaltigung. Zu beachten ist, dass die Funktionen
von Stressgespréchen individuell variieren und in unterschiedlichem Ausmal bei der Stress-
bewaltigung unterstitzend wirken. Die Auswirkungen sind hierbei vielseitig. So scheinen
Stressgesprache tatsachlich zur Stressbewaltigung beitragen zu kénnen, da diese z. B. beim
Umgang mit der beanspruchenden Situation unterstitzen, indem diese soziale Unterstiit-
zungsfunktionen aktivieren und somit bei der Verarbeitung und Bewaltigung von Stress durch-
aus eine Rolle spielen kénnen. Dabei werden jedoch die sozialen Kosten des Stressge-
sprachs, vor allem im beruflichen Kontext der Werkstudentinnen, genauestens abgewogen
und kénnen sich entscheidend darauf auswirken, ob Stressgespréache gefiihrt werden.

Die gefundenen Ergebnisse beziehen sich hierbei jedoch ausschlie3lich auf die untersuchte
Stichprobe der Werkstudentinnen, wodurch die Aussagen auf diese Gruppe limitiert sind. Da
die Stichprobe zudem nicht repréasentativ gezogen wurde, besitzen die hier getroffenen Aus-
sagen keine Gliltigkeit fir die Allgemeinheit der Werkstudentinnen, sondern lediglich fur die
anwesenden Gruppendiskussionsteilnehmerinnen. Trotz dieser Einschrankung konnten ein in-
teressanter Einblick in das individuelle Stressbewaltigungsverhalten der Teilnehmerinnen und
damit spannende Erkenntnisse zum Nutzen von Stressgesprachen gewonnen werden.

Die gewahlte Methode der problemzentrierten Gruppendiskussion brachte der Forschungsar-
beit, wie bereits in Kapitel 3.4 reflektiert, viele Vorteile und konnte die von den Teilnehmerinnen
erlebten Funktionen und Auswirkungen von Stressgesprachen ermitteln. Jedoch war es me-
thodisch bedingt nicht mdglich, die genauen, komplexen Wirkungszusammenhange zwischen
Stressgesprachen als Form sozialer Unterstitzung und deren Auswirkungen aufzuzeigen.
Hierflr bieten sich andere Forschungsmethoden an, die nicht auf Rekonstruktion von Situati-
onen und ihrem Erleben basieren, sondern reale Situationen untersuchen, wie z. B. die (teil-
nehmende) Beobachtung. Somit lieRen sich die Kommunikationsstruktur unterschiedlicher
Stressgesprachsformen analysieren und zusatzliche Erkenntnisse zu Stressgesprachen ge-
winnen.
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Da die Erhebung in Form eines Gruppensettings stattfand, sind Einflisse denkbar, die die
Teilnehmerinnen hin zu sozial erwinschten Aussagen gefuhrt haben kénnten. Ehrliche Aus-
sagen, die jedoch der allgemein vorherrschenden Meinung widersprochen hatten, wurden so-
mit eventuell zuriickgehalten. Durch zusatzliche Erhebungen in Form von Einzelinterviews
kénnten diese Einflisse gemindert werden.

Der vermutete Zusammenhang zwischen personenbezogenen Variablen und dem Fiihren von
Stressgesprachen bietet sich fur weitere Forschungsarbeiten mit dem Ziel einer genaueren
Untersuchung an. Insbesondere scheint ein Zusammenhang zwischen Persdnlichkeitspara-
metern, wie z. B. der Extraversion, und der Haufigkeit von Stressgesprachen vorzuliegen. Dies
lie3e sich vor allem durch repréasentative, quantitative Studien nachweisen.

Da Stressgesprache durchaus positive Funktionen und Auswirkungen vorweisen kénnen,
kann das Wissen um sie auch in organisationalen Kontexten, z. B. im Rahmen eines betrieb-
lichen Gesundheitsmanagements, genutzt werden. Stressgesprache werden informell gefihrt,
daher scheint eine institutionelle Verankerung im Betrieb nicht sinnvoll. Jedoch lie3en sich
R&ume schaffen, in denen Stressgespréache erméglicht werden kdnnen. So kénnten z. B. Mit-
tagsstammtische eigens fir Zielgruppen wie Werkstudierende und Praktikanten veranstaltet
werden, in denen Stressgespréche durch das Zusammentreffen von Gleichgesinnten entste-
hen konnten. Hierbei hatten diese dann die Moglichkeit, sich Uber ihre aktuellen Situationen
informell auszutauschen und soziale Unterstiitzung zu erhalten.

Auch im Rahmen von Buddy-Programmen kdnnten sich Stressgesprache entwickeln. Erhalten
Werkstudierende bei ihrem Eintritt in die Organisation einen Buddy, erleichtert dies nicht nur
die innerbetriebliche Sozialisation der Werkstudierenden, sondern erméglicht auch den Aus-
tausch Uber beanspruchende Situationen und Erlebnisse mit einer vertrauten Person.
Fuhrungskrafte konnten ebenfalls fir die besondere Doppelbelastung der Werkstudierenden
sensibilisiert werden. Solange Stress nicht tabuisiert wird und Fuhrungskrafte zu Werkstudie-
renden eine vertrauensvolle Beziehung unterhalten, kénnten sie bewusst Reize zum Einstieg
in Stressgesprache setzen. So kdnnten Stressgesprache beispielsweise durch Fragen nach
dem aktuellen Befinden der Werkstudierenden eingeleitet werden. Fihrungskrafte kénnten
anhand der aus den Gesprachen gewonnenen Informationen Schlisse auf die aktuelle Situa-
tion der Werkstudierenden ziehen und deren Arbeitsbelastung anpassen, sodass diese die
Parallelitdt von Studium und Nebenjob besser bewerkstelligen kdnnen. Dies kdnnte sich nicht
nur fir die Betroffenen positiv auswirken. Auch kdnnten Organisationen hiervon profitieren,
indem ein offener Umgang mit Stress und den dadurch entstehenden positiven Auswirkungen
zu einer erhdhten Bindung von Werkstudierenden an eine Organisation fihren kénnte.
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Anhang

Anhang A: Vorlaufige Definition von Stressgespréchen

Bei Stressgesprachen handelt es vermutlich um einen eher spontanen, informellen Austausch
Uber belastende Situationen. Dieser verlauft eher unreflektiert und beilaufig, d. h. man redet
Uber Stress ohne sich dessen bewusst zu sein. Es ware jedoch auch denkbar, dass ein Ge-
sprach Uber Stress auch bewusst gesucht wird. Die Lange des Gespréachs spielt hierbei keine
Rolle. Als Stressgespréch kann auch ein kurzer Austausch zur aktuellen Befindlichkeitslage
bezeichnet werden. Dabei ist Stress ein subjektiv empfundenes, unterschiedlich starkes Ge-
fuhl und wird von Betroffenen vermutlich unterschiedlich definiert. Grundsétzlich handelt es
sich dabei aber um ein Uberforderungsgefiihl mit einer belastenden Situation, die auszuhalten
ist.

Stressgesprache finden meist im privaten Kontext mit Freunden und Verwandten statt, bevor-
zugt mit Personen, die sich in @hnlichen Lebenslagen oder vergleichbaren Situationen befin-
den und zu denen ein Vertrauensverhaltnis besteht. Aber auch im beruflichen Kontext sind
solche Gesprache denkbar, zumindest wenn ein entsprechender Rahmen daflir gegeben ist,
wie zum Beispiel ein Treffpunkt unter Gleichgesinnten. In diesem Kontext werden Vorausset-
zungen wie z. B. die Vertraulichkeit eine groRere Rolle spielen.

Es wird angenommen, dass durch Stressgesprache nur selten ein konkreter Losungsansatz
fur den Umgang mit Stress entsteht. Stressgesprache tragen wahrscheinlich vielmehr zu einer
emotionalen Entlastung bei — demnach tut es einfach gut, sich Gber den personlich empfun-
denen Stress auszutauschen. Insbesondere gehen wir von folgenden Motiven und erhoffte
Wirkungsweisen bzw. Funktionen von Stressgesprachen aus: Mitleid/Anteilnahme, Entlas-
tung, Hilfe/Unterstlitzung, Zugehorigkeit/Suche nach Gleichgesinnten oder Werbung um Ver-
standnis. Vermutlich unterscheiden sich Personen darin, wie gerne sie Uber Stress sprechen.
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Anhang B: Screening-Fragebogen

Einsatz bei der Rekrutierung der Teilnehmerinnen

Persdnliche Angaben

Name

Alter

E-Mail-Adresse

Handynummer

Masterstudium

Studiengang/-fach

Fachsemester

Vollzeitstudium

Semesterwochenstunden

Werkstudententatigkeit

Bereich und Branche

Wochenstundenzahl

Bezug zwischen Werkstudenten- Ja Nei
tatigkeit und Studienfach U [INein

Subjektives Stressempfinden

Ich bin gestresst... [] Nie [] Selten [] Manchmal [] Haufig

Wie viel Stress empfindest du be-
dingt durch dein Studium und
deine Werkstudententatigkeit? 0
1
Ich empfinde... U1 02030405 O6 O7 08 U9 U
1 = keinen Stress

10 = sehr viel Stress
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Anhang C: Leitfaden der Gruppendiskussion

Dauer: ca. 60-80 Minuten

Einfihrung

BegrifRung und
Organisation

BegriRung
Organisatorische Hinweise: Zeit, Ablauf, Verpflegung, Gutschein
Zusicherung von Datenschutz und Verschwiegenheit

~opielregeln” der Diskussion (Flipchart)

Kurzfragebogen

Bitte kurz ausfillen und gerne als Grundlage fir die folgende Diskussion
nutzen.

Inhalte:

o Wie viel Stress empfindest du aktuell bedingt durch dein Studium
und deine Werkstudententatigkeit? (Skala: 1-10)
Welche fiinf Begriffe fallen dir ein, wenn du an ,Stress” denkst?

¢ In welcher Situation hast du zuletzt mit jemandem Uber Stress ge-
sprochen?

Warming-Up

Vorstellungsrunde

Bitte stellt euch anhand der folgenden Merkmale vor:

Vorname

Studiengang und aktuelles Semester
Werkstudententatigkeit inkl. Branche
Seit wann in diesem Job
Wochenstundenzahl

Einfihrung in das
Thema

Wir studieren an der Universitat Hamburg ,HRM/Personalpolitik“ und ar-
beiten zurzeit an einem Forschungsprojekt. Dazu haben wir uns die Frage
gestellt, welches Thema wir bearbeiten méchten und haben tber Alltags-
probleme und -phanomene nachgedacht. Dabei ist uns aufgefallen, wie
oft wir Gber unseren Stress sprechen. Da dieses Thema aufgrund unserer
eigenen Belastung durch Uni und Werkstudententatigkeit fir uns eine
hohe Relevanz hat, mdchten wir dieses Phanomen beleuchten.

Impuls flr Stress-
gespréach

Dann beginnen wir auch schon mit der Diskussion. Wie schon gesagt,
wir freuen uns, wenn ihr untereinander ins Gesprach kommt, denn der
Fokus liegt auf eurer Diskussion — wir sorgen fir die Impulse und stellen
nur Nachfragen.

1. Frage: Meine erste Frage an euch ist: Inwiefern empfindet ihr Stress
durch die Doppelbelastung von Studium und Werkstudententatigkeit?

Bitte tauscht euch dazu aus. (ca. 10 Minuten diskutieren lassen)

Weitere Impulse (um Diskussion aufrecht zu erhalten):

e Personliches Beispiel der Moderatorin: Ich als Werkstudentin...
o Wie geht es euch mit dieser Doppelbelastung?

o Wie stark ist diese Doppelbelastung fiir euch?

o Wie aulRert sich der Stress bei euch?
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Reflexion

Jetzt habt ihr euch also tiber euren Stress ausgetauscht.
2. Frage: Wie gerne redet ihr Uber Stress?
Optionen zum Nachhaken:

[ Wie hat sich die Situation gerade fur euch angefiihlt?

1 Inwiefern thematisiert ihr euren Stress auch im Alltag?

Hauptteil

1. Themenblock:
Rahmen-
bedingungen

3. Frage (Grundreiz): Denkt an eine Situation, in der ihr das letzte Mal
mit jemandem Uber euren Stress gesprochen habt. Beschreibt diese und
tauscht euch dartiber aus!

Fragensammlung: (erst frei erzahlen lassen, bei Bedarf nachhaken)

1 An welchen Orten sprecht ihr Uiber Stress?

LI In welchen Situationen kommt es dazu, dass ihr Gber Stress redet?
[1 Wie leitet ihr Gesprache ein, in denen ihr Stress thematisiert?
[

Welche Medien nutzt ihr fir den persénlichen Austausch tUber
Stress?

O Mit wem redet ihr Uber Stress?

[1 Wie steht ihr dazu, mit eurer Fihrungskraft offen tiber euren Stress
zu sprechen?
Nachhaken: Wann, wo, mit wem, wie

2. Themenblock:
Inhalte

4. Frage (Grundreiz — Begriffssammlung am Flipchart):
Worliber unterhaltet ihr euch, wenn ihr Uber Stress redet?

Fragensammlung: (erst frei erzahlen lassen, bei Bedarf nachhaken)

[1 Woriber habt ihr das letzte Mal gesprochen als ihr in einer belas-
tenden Situation gewesen seid?

[l Welche Themen vermeidet ihr, wenn ihr Uber Stress redet?

[1 Welche Themen vermeidet ihr speziell im Berufskontext?
Nachhaken: Themen, Konflikte, involvierte Personen

3. Themenblock:
Funktion

5. Frage (Grundreiz): Was bewirkt das Sprechen lber Stress bei euch?

Fragensammlung: (erst frei erzahlen lassen, bei Bedarf nachhaken)

O Wie fuhlt ihr euch wahrend/nachdem ihr euch uber euren Stress un-
terhalten habt?

I Inwiefern hilft euch die Thematisierung von Stress bei eurer Stress-
bewaltigung?

[1 Was ist Ublicherweise das Ergebnis, wenn ihr Stress thematisiert?

L1 Warum reden wir im Alltag so haufig Gber Stress?

Nachhaken: Ziele, Hoffnungen, Motivation,

Funktionen: Mitleid, Entlastung, Anteilnahme, Hilfe/Unterstiitzung, Zuge-
horigkeit/Gleichgesinnte finden, Klarstellung von Fakten/um Verstandnis
werben
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Abschluss
Zusammen- Da wir uns dem Ende nadhern, versuche ich, einmal zusammenzufassen,
fassung was soeben in der Diskussion angesprochen wurde.
Letzte Frage Bitte vervollstandigt folgenden Satz: ,Ich rede gerne oder ungerne Utber
Stress, well...”
Abschluss Bei Teilnehmerinnen bedanken
Offene Fragen der Teilnehmerinnen beantworten
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Anhang D: Kurzfragebogen

Bitte kurz ausfullen und gerne als Grundlage fir die folgende Diskussion nutzen

Wie viel Stress empfindest du aktuell bedingt durch dein Studium und deine Werkstu-
dententatigkeit?

Ich empfinde... 1 = keinen Stress, 10 = sehr viel Stress

1 O2 O3 O4 O5 Oe6 U7 OOs8 [H9 [d10

Welche funf Begriffe fallen dir ein, wenn du an ,,Stress“ denkst?

In welcher Situation hast du zuletzt mit jemandem Uber Stress gesprochen?
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Anhang E: Modifizierte Transkriptionsregeln

In Anlehnung an Kallmeyer und Schutze (Kuckartz 2010: 45)

chenden Stellen und gilt
bis zum AuRerungsende,
bis zu einer neuen Cha-
rakterisierung oder bis +

Zeichen Definition Beispiel Weitere Erklarung
() Ganz kurzes Absetzen (,) Das muss nochmal
einer Aul3erung bedacht werden.
Kurze Pause Ich gehe von .. < 1 Sekunden
Problemen aus.
Mittlere Pause Wir ... befinden uns in | 2-3 Sekunden
einer Diskussion.
(Pause) Lange Pause Sehen Sie (Pause), es | >4 Sekunden
ist ganz einfach.
™* Pausenfiiller Und (*), um das z. B. ahm, hmm,
Problem zu I6sen, (*) mhm, mhh
muss x geschehen.
(?) Frageintonation (?) Ich hoffe dir geht Satze mit
es gut. Frageintonation
enden mit einem
Punkt und keinem
Fragezeichen
(h) Formulierungshemmung, | Ja (h) ich meine (h) ich
Drucksen wollte sagen.
Sicher Auffallige Betonung Das ist dein
Argument?
Sicher Gedehnte Betonung Natirlich kann man
das auch andern.
(Lachen) Charakterisierung von (Aufgeregt) Das Nonverbale
(Fréhlich) nichtsprachlichen Vorgéan- | ist eine schone Aul3erungen, z. B.
gen beim Einzelnen bzw. | Geschichte: + Wir sa- auch Ironie,
(Aufgeregt) Sprechweise, Tonfall, etc. | Ben am Teich (Froh- Sarkasmus, etc.
(zaghaft) Die Charakterisierung :122)’82:?8\'#" Entenkd- Kennzeichnung
(Bestimmt) steht vor den entspre- erfolgt vor dem

charakterisierten
Satz

Sprechender spricht aus
einer anderen Rolle;
Rollenwechsel

Wenn meine Mutter
dann sagt: ,Ja, du
solltest das nicht
machen!’.

[Lachen der
Gruppe]

[Zustimmung
der Gruppe]

Gruppenreaktion
(> 3 Personen)

Die Charakterisierung
steht vor den entspre-
chenden Stellen und gilt

Das ist eine schone
Geschichte: Wir salRen
am Teich, als die
Entenkiken sahen
[Entziicken der

Gemeinschaftliche
Reaktionen, z. B.
Lachen, Ohhs vor
Entzicken,
Kopfschitteln, etc.

[Ablehnung der ' R ]
Gruppe] bis zum AufRerungsende, Gruppe. Kennzeichnung
) bis zu einer neuen Cha- erfolgt nach dem
[Entziicken der | rayterisierung oder bis + charakterisierten
Gruppe] Satz
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[TNx Lachen]
[TNx Verargert]

Reaktion aus der Gruppe,
wenn es nur bestimmte/r
TN ist (1-2 TN)

Ja, das kenne ich auch
zu gut [TNx Lachen].

& Auffallig schneller Das kann ja nichts
Anschluss an eine werden. & Und sowas
AuRerung von sich selbst | ist dann auch nicht
oder anderer wichtig.
(??7?) Unverstandliche Moglich wére eine
AuRerung der TN (??7?).
(Seerosen?) Unverstandliche Moglich wére eine
AulRerung der TN, aber (Depression aufgrund
vermuteter Wortlaut in des Stressempfin-
Klammern dens?).
Fotoapp//Foto- | Abgebrochenes Wort wird | Dies ist meine
apparat vervollstandigt Argu//Argumentation.
Al.. Gleichzeitiges Sprechen A: | aber da kam ich Genaue
) bzw. Unterbrechen ) . . Kennzeichnung des
B: [ ... B: | ich will sagen )
Einsetzens durch
C: | Ja. Einrtcken
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Anhang F: Beispielhafte Ausschnitte der Transkription
Beispiel 1:

TN4:

TN2:
TN4:
TN2:
TN4:

M1:

TN1:

TN2:
TNG6:
TN2:
TNG:

TNS:

Und dann schreibt er mir und dann schreibe ich nicht zurtick. Und dann habe ich mit
ihm gesprochen: ,Das ist gerade alles super viel, ich bin in der Uni.“, und er so: ,Ja,
das ist doch kein Stress”. Und insofern ist das auch ahnlich, wie bei dir, TN2, nur halt
anders herum. Jemand der es dann runter spielt und dann sagt ,Kannst ja kurz schrei-
ben“ und ich denk mir

| Wirst du dann witend?
Joa, ein bisschen. [Lachen der Gruppe]
Steigert es das Stresslevel?
Genau, wenn man sich so denkt: ,Eigentlich war es gar nicht schlimm, aber ich hatte
einfach (*) gerade Zeit auf irgendwas zu gucken, oder ich habe mir Gedanken tber das
Abendessen oder was auch immer gemacht” und, also ich koche jetzt auch nicht jeden
Tag .. (*). [Lachen der Gruppe] Wir wechseln uns ab, aber wenn man dadurch noch
mehr, wenn jemand in einer anderen Situation ist und das dann so vergleicht mit einem
und sagt: ,Hier, das ist doch kein Stress fur dich®.
Was sind das fur Situationen in denen ihr dann tber Stress sprecht?
Also so richtig Situationen? Meinst du jetzt so ein richtiges Gesprach Uber Stress oder
dieses gegenseitige bejammern?
Das kommt ja alles eher immer so indirekt raus.
Man sagt ja nie so

| & Wir reden jetzt Gber Stress! [Lachen der Gruppe]

Also wo ich das tatsachlich (h) sagen wirde, dass ich intensiv Uber Stress gesprochen
habe ... Das war das letzte Mal im Bachelor, beziehungsweise im Praktikum danach.
Da war das auch zum Beispiel so, da hatte ich so eine Horror-Chefin, so eine Verrickte
mit einem ganz schweren Geltungsdrang. (*) Und das Praktikum war wirklich Stress,
nicht wegen der vielen Arbeitszeit, das war einfach, ja psychologischer Stress wiirde
ich schon sagen. Sie war eine Tyrannin und das Teamgefiige war angegriffen, ganz
schlechtes Betriebsklima, (*) und das war wirklich fir mich, also da habe ich Stress
empfunden, aber auf einer psychologischen Ebene, (*) weil ich ungerne hingegangen
bin, weil ich morgens schon dachte ,Bitte nicht®. Und weil ich wusste, den ganzen Tag
hier sitzen und das durchziehen und trotzdem versuchen gut zu sein. Also da habe ich
wirklich Stress empfunden und es auch ausgesprochen, und da auch tatsachlich viel
mit Leuten dartiber gesprochen, aber eher so im Sinne von, ich brauche mal ein Rat-
schlag, wie ich mit diesem Team umgehen kann, wie ich in diesem Team arbeiten kann,
dass es mich persdnlich nicht mehr so sehr angreift, also so psychologisch stresst. In
dem Kontext eher.
Ich fihre Stressgesprache gefuhlt stdndig, auch wenn sie nur kurz und am Rande sind.
Aber wenn jemand sagt ,Wie geht’s dir?“, dann kommt auch ganz oft die erste Ladung
irgendwie und fur mich ist das dann auch schon ein Stressgesprach. Wenn ich jeman-
dem sage ,Wie geht’s dir?“ und der dann ,Ja, geht so, ich bin im Moment hier und da
und so viel“, das ist fir mich auch schon ein Stressgesprach.
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Beispiel 2:

TN12:

TN13:
TN12:

TN13:

TN12:
TN13:
TN12:
TN13:
TN12:
TN13:
TNO:

M2:

Das find ich krass. Also dass du da so, so einen Cut setzt, &weil, also das wirkt so als
ob das fir dich so ein ziemlich (*) ja belastendes Thema oder zumindest ein Thema,
klingt dann fir mich so, als wéar’s (*) sehr schlimm fur dich das so einzugestehen oder
dariiber zu sprechen und das, also berichtige [TN13 Kenntnisnahme] mich ruhig, wenn
ich da falsch liege, (*) .. also schlimm finde ich es nun gar nicht zu sagen ,Ich bin
gestresst [TN9 Zustimmung]. &Man macht es vielleicht nicht so haufig oder halt im
gewissen Situationen oder im bestimmten Rahmen wie bei der Arbeit nicht unbedingt
... Aber auf der anderen Seite muss meine Vorgesetzte auch nicht wissen (*) mit wem
ich gerade zusammen bin, [TN11 Zustimmung] oder irgendwie sowas. Manche Sachen
erzahlt man einfach im bestimmten Rahmen nicht, aber schlimm finden dartiber zu
sprechen oder das zu sagen ,Ich bin gestresst® ... finde ich nicht. &Also da gibt’'s we-
sentlich andere Sachen wie .. ,Ich bin traurig“ das wirde ich zum Beispiel nicht so
[TN11 Zustimmung] offen erzéhlen, aber (*) Stress irgendwie nicht.
Ja kommt drauf an, was es fur ein Stress ist, also
| Ja klar, wenn’s emotionaler Stress ist, weil (*)

[TN13 Zustimmung] irgendwas
gestresst®.

| Ja klar.
Ja warum (*)

| Ja will ich nicht driber reden [Lachen der Gruppe].

Ist das halt so, nimm das hin. .. Ja es kommt auch drauf an, was es fur ein Stress ist.
Klar.
Und ... Also durch was er hervorgerufen ist.
Darf ich nochmal fragen, was ihr genau mit Situation meint. &Jetzt so Rahmenbedin-
gungen oder sowas wie ich eben gesagt habe, so ein Beispiel genannt. Oder wie defi-
niert ihr (??7?)

| Gerne auch wirklich eine Situation in der ihr zuletzt gesprochen habt ... tber
Stress.

(Pause)

TN10:

Zuhause.

[Schmunzeln der Gruppe]

TN12:
TN10:
M1:

TN12:

Zuhause in deiner Wohnung oder Zuhause bei deinen Eltern?

Ne, Zuhause in meiner Wohnung [TN12 Zustimmung]. Also dann ... (??77?)

Was sind andere Orte, an denen ihr so Uber Stress redet?

In der Uni (Pause). Also weil wir uns halt immer hier treffen, um diese Schreibgruppe
da zu machen und (*) ja dann kommt das (Lachen) zwangslaufig [Lachen der Gruppe]
irgendwie+ auf den Tisch.
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Anhang G: Ausschnitt Kategorienbildung
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Anhang H: Kategorienbaum ,,Gesprachspartner”

Abhangigkeit der Wahl
von Erwartungen

= Gleichgesinnte
Kollegen
= Vorgesetzte

= Beste Freundin
= Enge Freunde

Freunde

Sonstiges

= I[rgendjemand
= Gleichgesinnte

Sonstiges

Gewiinschte
Reaktion des GP

Gesprachspartner
(GP)
~
Abhangigkeit der Wahl
von Erwartungen
J
4 ( N\
Bekannte Vertrauens- Eigenschaften
personen des GP
. N v
| I
Privat Familie * GP die einen gut
. kennen
= AIIgemelne = Mutter = GP bei denen man
Freunde = Eltern sich sicher fiihlt
= Gruppe * Schwester = Sensibilisierte GP
= Mitbewohner = Nicht Mutter = Nicht gestresste
= Nicht Schwester GP
| | = Verstandnisvolle
Universitat Partner GP
= Interessante GP
= Dozent
= Gruppe
= Kommilitonen Partner
| I
Geschéftlich Freunde
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Anhang I Kategorienbaum ,,positive Funktionen*

Positive
Funktionen
e ) ( )
Persodnliche Zwischenmenschliche Funktionen
Funktionen
\ | J \- o
Emotionale Unterstitzung * Profilieren ol
= Abwehr zuséatzlicher Aufgaben
= Anerkennung = Gegenuber geht auf einen ein
= Bestétigung = Gruppenzugehorigkeit
= Entlastung = Hoffnung auf intensives Gesprach
= Ernst genommen werden * In Ruhe gelassen werden
= Mitleid = Option auf intensives Gesprach zu
= Motivation einem spateren Zeitpunkt
= Ruckhalt erhalten = Verstandnis schaffen
= Trost durch kérperliche Nahe

Verbesserung der Befindlichkeit

= Verstandnis

= Wissen, dass man nicht alleine ist
= Zuneigung

Informationelle Unterstiitzung

Entwicklung von Lésungsstrategien
Erweiterung der Perspektive

Hilfe beim Verstehen des Problems
Neubewertung

Reflexion durch Neubewertung

Instrumentelle Unterstitzung

Einfordern konkreter Hilfe

Erhalten konkreter Hilfe
Relativierung erwirkt Neubewertung
Relativierung erwirkt Selbstreflexion
Erhalten von Tipps

Selbsthilfe

= Auskotzen

= Aussprechen

= Gedanklicher Abschluss

= Jammern

= Loswerden

= Reflexion durch Verbalisierung

= Relativierung erwirkt Neubewertung
= Verarbeitung durch Verbalisierung
= Vergleich mit anderen

|
Soziales Beisammensein
= Ablenkung
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