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DAS TRANSAKTIONALE STRESSMODELL NACH LAZARUS

Zur Beschreibung eines Stresszustandes gibt es verschiedene Modelle. Ein sehr bekann-
tes Stressmodell stammt von Richard S. Lazarus’. Der Schwerpunkt seiner Uberlegungen
liegt in der Betonung der kognitiven Prozesse im Menschen; die Einschdtzung einer be-
stimmten Situation oder Anforderung als bedrohlich, schadlich oder auch als herausfor-
dernd ist ein entscheidendes Merkmal des Stresses. Stress ist nach Lazarus durch die
Auseinandersetzung des Menschen mit seiner Umwelt und der daraus resultierenden ge-
genseitigen Beeinflussung gekennzeichnet.

Aus der Umwelt wirken auf den Menschen bestimmte Reize ein. In einem ersten Einschat-
zungsprozess (primare Einschatzung) werden diese Reize bewertet.

Ein Schiiler hat in der schriftlichen Abschlusspriifung in Mathematik nicht die Note erhalten,
die er gebraucht hatte, um im Zeugnis eine 4 zu erhalten. Er muss sich deshalb im Fach Ma-
thematik der mundlichen Priifung unterziehen. Der Schiiler nimmt diese Situation wahr und
leitet sie in sein Gedachtnis weiter. Dort versucht er, in einer ersten Uberpriifungsphase
(= primare Einschatzung) herauszufinden, ob ,Gefahren“ von der neuen Situation ausgehen:
Konnte er Schaden nehmen oder einen Verlust erleiden - z.B. keine bessere Note erzielen
oder ein ganzes Schuljahr wiederholen miissen? Ist die neue Situation bedrohlich - bspw.
Versagen in der Priifung? Stellt die Sache eine Herausforderung dar - z.B. kann er nicht nur

die 4 erhalten, sondern sich moglicherweise sogar noch steigern?

Werden nun diese Reize als angenehm bewertet, kommt es zu keiner stresshaften Situation
(kein Stress); empfindet der Mensch die Reize jedoch als bedrohlich, schadlich oder zumin-
dest als herausfordernd - also als unangenehm -, so erlebt er eine stressreiche Situation.

Der Schiiler stellt bspw. fest, dass Mathematik seine einzige schlechte Note im Zeugnis sein
wird; er macht sich aus diesem Grund keine groBen Sorgen um die miindliche Prifung und
erlebt deshalb die Situation nicht als krisenhaft. Gehen jedoch ,,Gefahren“ von der Situation
aus - bspw., wenn er hier versagt, ist er durch die Prifung gefallen — dann wird er die Situ-
ation als stressreich erleben.

Wird nun die Situation als stressreich wahrgenommen, werden in einem zweiten Ein-
schatzungsprozess (= sekundére Einschatzung) die Moglichkeiten der Bewaltigung tiber-
prift. Auch hier findet wiederum ein individueller Bewertungsprozess statt. Kommt nun
das Individuum zu der Uberzeugung, dass es ihm keine Probleme bereiten wird, die Krise
zu meistern, dann entsteht i.d.R. kein Stress. Glaubt es jedoch, die Situation nicht meis-
tern zu konnen, so wird sie als stressreich erlebt.

Nimmt der Schiiler die Situation als unangenehm wabhr, so iiberlegt er in einer zweiten Uberprii-
fungsphase, in der sekundaren Einschatzung, welche Bewaltigungsmaglichkeiten ihm zur Ver-
fligung stehen. Erkennt er, dass die Situation zwar bedrohlich ist, er sie aber miihelos bewalti-
gen kann, wird kein Stress entstehen. Im anderen Fall wird von unserem Schiiler Stress erlebt.

Beide Einschatzungsprozesse — primdre und sekunddre Einschdtzung - lassen sich in der
Praxis jedoch nicht voneinander trennen.

Erlebt der Mensch aufgrund der Einschatzungsprozesse Stress, dann beginnt die Planung
und Durchfiihrung von Bewadltigungsversuchen. Nahezu alle Bewaltigungsversuche -
auch das Nichtstun - haben i.d.R. bestimmte Wirkungen und verandern sowohl die Per-
son als auch die sie umgebende Umwelt.

' Richard S. Lazarus (1922-2002) war ein amerikanischer Psychologe. Nach einer Professur in Pittsburgh lehrte er an der University of
California, Berkeley.

Quelle: Hobmair (Hrsg.). Psychologie. Zusatzmaterial. Bildungsverlag Eins: Kéin.
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Der Schiiler schlieBt sich bspw. einer Lerngruppe an und nimmt Nachhilfestunden bei einem
Klassenkameraden; er iibt jeden Tag mindestens eine Stunde Mathematikaufgaben. Da-
durch gewinnt er neue Zuversicht, die Auswirkung auf sein gesamtes Verhalten hat. Er erlebt
die gesamte Situation nicht mehr so stark als Bedrohung, die ganze Atmosphare vor der
Prifung wird entspannter, was positive Auswirkungen auf das hausliche Zusammenleben
seiner Familie hat.

Diese Veranderungen motivieren den Menschen zu einem erneuten Einschatzungspro-
zess (Neueinschatzung), durch den diese Veranderungen gedanklich tUberpriift werden.
Wird die Situation nicht mehr als stressreich erlebt, kann zu neuen Handlungen iiberge-
gangen werden (kein Stress); bleibt das Stresserleben erhalten, wird das Individuum er-
neut Bewaltigungsversuche unternehmen (neue Bewdltigungsversuche).

In der veranderten Situation beginnt der Schiiler dann mit einer Neueinschatzung, die wie-
derum zwei Moglichkeiten eroffnet: Abbau des Stresses oder Fortdauer. Entsprechend dem
Ergebnis der Neueinschatzung folgt das weitere Verhalten. Im Idealfall fiihren die Bewalti-
gungsversuche zum Erfolg und der Stress wird abgebaut; andernfalls beginnen die Bewalti-
gungsversuche von Neuem.

Vereinfachtes Stressmodell nach Richard S. Lazarus

Umwelt
Person : . - i
Reize oder Stressoren, je nach Einschatzung

primare Einschatzung

Vorgang der Bewertung einer Situation fiir das eigene Wohlbefinden
Bedrohung, Schaden, Verlust, bedeutunaslos angenehm
Herausforderung = stressreich J 2 kein Stress
sekundare Einschatzung
Vorgang der Bewertung der Bewaltigung einer Situation
negativ = stressreich m kein Stress

Bewaltigungsversuche

veranderte Person veranderte Umwelt

Neueinschatzung

kein Stress

neue Bewaltigungsversuche

Quelle: Hobmair (Hrsg.). Psychologie. Zusatzmaterial. Bildungsverlag Eins: KéIn.
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