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Didaktischer Kommentar

Aggression, Gewalt, Stress und Frustration sind hin-
langlich bekannte Alltagsphanomene und bestimmen
den Lebensalltag vieler Menschen, sodass es sinnvoll
ist, sich auch im beruflichen Schulkontext damit zu
beschiftigen.

Es ist ein besonderes Anliegen der Autorinnen
und Autoren (insbesondere von Landespolizeipfar-
rer Bernhard Goetz), dass diese Unterrichtsentwiirfe
auch in der beruflichen Ethik-Ausbildung eingebracht
werden. Im beruflichen Alltag - z.B. dem von Poli-
zisten und Polizistinnen - sind die Begegnungen mit
diesen erarbeiteten Themen immer gegenwirtig und
deshalb in der Ausbildung in der klaren Aufarbeitung
wichtig und notwendig.

Die angehenden Berufstitigen anderer Berufszwei-
ge sollen aber ebenso auf diese Problematiken vor-
bereitet werden, um mit den Phdnomenen umgehen
zu konnen. So werden sie im Beruf besondere Kon-
fliktsituationen schon im Vorfeld erkennen und fiir
sich selbst gesundheitlich Vorsorge betreiben kon-
nen. Eine gelingende unterrichtliche Vorbereitung zu
Aggression, Gewalt, Stress und Frustration kann die
Berufszufriedenheit unterstiitzen und férdern. Auch
sollen die Auswirkungen in den Blick genommen
werden, die auf die angehenden Arbeitnehmer*in-
nen zukommen konnten, wenn diese zum Beispiel
von sexualisierter Gewalt am Arbeitsplatz oder stres-
sigen beruflichen Situationen bedroht sind. Wesent-
lich ist, dass die Berufsschiiler*innen bereits in jhrer
Ausbildung, mit den genannten Themen unterricht-
lich konfrontiert werden, Bewiltigungsstrategien ken-
nenlernen und entwickeln kénnen. Die vorliegenden
Unterrichtskonzeptionen sind so gestaltet, dass die
Schiiler*innen thematisch auf den Berufsalltag vorbe-
reitet werden. Zentrale Fragen sind z.B.: Was macht
Gewalt in Form von sexualisierter und héuslicher
Gewalt mit Lehrenden und Lernenden? In welchen
beruflichen Situationen kann Stress entstehen? Wel-
che Folgen konnen aus unbewiltigten Belastungen
resultieren? Wie kann man mit diesen Belastungen
im beruflichen Alltag umgehen?

Wir arbeiten mit folgenden Arbeitsdefinitionen von
Aggression, Stress, Frustration und Gewalt: Der Be-
griff »Stress« kommt aus dem Lateinischen und wur-
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de in der angloamerikanischen Umgangssprache, im
siebzehnten Jahrhundert, als »Bedréngnis, Beklem-
mung, Missgeschick, Leid«' verwendet. Im spaten
achtzehnten Jahrhundert stand der Begriff »Stress«
fir »Zwang, Druck, Anpassung, starke Anstrengung«?.
Eine Frustration tritt nach Meinung Freuds auf, wenn
»Verhalten im Dienste von Lustgewinn oder Schmerz-
vermeidung blockiert wurde«’. Als erste Reaktionen in
seinen Beobachtungen erfolgten Aggressionen gegen
diejenigen Personen oder Objekte, die als Ursache der
Frustration zu erkennen waren.* Gewalt ist ein Begrift,
welcher sich je nach Kontext, in dem man ihn betrach-
tet, unterschiedlich definieren ldsst. Die Bundeszen-
trale fiir politische Bildung versteht »Gewalt« ganz
allgemein als einen »/...Einsatz von physischem oder
psychischem Zwang gegeniiber Menschen sowie die phy-
sische Einwirkung auf Tiere oder Sachen«®. Bei diesem
Verstindnis von Gewalt wird demnach ein Zwang be-
schrieben, den ein Mensch auf einen anderen ausiibt.
Aggression wird von uns in diesem Themenheft eher
als Oberbegriff verwendet und bediirfte einer eige-
nen Unterrichtskonzeption, die den Rahmen des vor-
liegenden Buches tiberschreiten wiirde. Das Thema
Gewalt wurde fiir den Berufsschulunterricht gewihlt,
weil die Schiiler*innen nicht nur in ihrem Berufsall-
tag mit diesem Thema konfrontiert werden, sondern
auch im Berufsschulbereich, am Arbeitsplatz oder in
der hiuslichen Umgebung. Schwerpunkt dieses Unter-
richtsentwurfs ist deswegen die Auseinandersetzung
mit hduslicher und sexualisierter Gewalt, um den Dy-
namiken dieser Gewaltformen auf die Spur zu kom-
men, weil sich diese Formen der Gewalt im privaten
oder halboffentlichen Bereich abspielen. Die Bezie-
hungsverhaltnisse zwischen Opfern und Téter*innen
sind sowohl bei der hduslichen Gewalt als auch bei
sexuellem Missbrauch komplex und fiir Auflenste-
hende oft unverstandlich. Diese Dynamiken zu unter-
brechen und auch emotional damit umgehen zu kon-
nen, ist fiir einen Lernprozess wichtig und stellt eine
Herausforderung fiir die Personlichkeitsbildung dar.
Grundsitzlich handelt es sich bei Stress, Frustration
und Gewalt um drei unterschiedliche Themengebie-
te, die jedoch eng miteinander in Verbindung stehen
und verkniipft werden kdnnen. Wird beispielsweise
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Stress nicht addquat bewiltigt, kann Gewalt eine Ant-
wort darauf sein. Andersherum konnen unbewaltig-
te Gewaltsituationen, sowohl im beruflichen als auch
im privaten Kontext, Stress oder Frustration auslosen.

Sachebene

1. Stress

Im Folgenden wird ein Einstieg in drei relevante The-
mengebiete im Bewiltigungskontext geboten. Die-
se sind die Stress-/Frustrationsbewaltigung und der
Umgang mit Gewalt.

»Nach Lazarus & Launier (1978) wird Stress als All-
tagsphdanomen verstanden, das auf der prozesshaften
und vor allem kognitiven Person-Umwelt- Auseinan-
dersetzung beruht«®. Stress ist hier »die Machtbalance
zwischen den situativen Anforderungen und den in-
dividuellen Ressourcen«’. Immer, wenn die situativen
Anforderungen dominant erscheinen oder sich das
Modell im Gleichgewicht befindet, entsteht Stress. Be-
gleitend dazu treten Emotionen wie Angst, Arger oder
Schuld auf. Die Wahrnehmung geschieht aber immer
aus der Perspektive der Betroffenen und ist ausschlief3-
lich in einer kognitiven Auseinandersetzung mit den
Anspriichen, die die Umwelt an diesen stellt.® »Stres-
soren«’ 16sen beim Menschen den sogenannten Stress
aus. Diese sind diejenigen Anforderungsbedingun-
gen in unserer Umwelt, die eine Stressreaktion aus-
16sen. Dabei kann es sich um eine Naturkatastrophe,
ein U-Bahn-Ungliick oder ein tiberquellendes E-Mail
Postfach handeln. Diese sogenannten Stressoren kon-
nen ebenfalls in Form von z. B. Liarm, Kilte oder Hit-
ze entstehen. Auch der Korper kann eine Quelle von
Stressoren sein, z. B. wenn der Korper schmerzt oder
man Hunger und Durst hat. Fiir viele Menschen sind
es die mentalen Stressoren, die in Zusammenhang
mit Leistungsanforderungen stehen. Dazu gehoren
z.B. Priifungen, Zeitdruck oder hohe Verantwortung.
Weiter gibt es noch die sozialen Stressoren. Dazu zéh-
len ungeklédrte Konflikte mit anderen, Konkurrenz-
situationen oder Verlust von Menschen, sei es durch
eine Trennung oder den Tod.!” Dabei muss aber klar
sein, dass nicht jede Anforderung als Stress bezeich-
net werden kann. Stress entsteht nur bei Anforde-
rungen, in denen sich der Betroffene unsicher ist, ob
eine Bewiltigung gelingen kann oder nicht."! Wich-
tig ist, dass Stress subjektiv erlebt wird, weil das Erle-
ben und Wahrnehmen von den jeweiligen Erfahrun-
gen abhéngt. Das Erleben von Stress intensiviert sich,
wenn es fiir den Betroffenen wichtig ist, die Anfor-
derung erfolgreich zu bewiltigen.? »Stress entsteht,
wenn wir wichtige Ziele und Motive bedroht sehen«'.

Als Stressreaktion wird die Reaktion des Betroffenen
auf einen Stressor oder mehrere Stressoren bezeich-
net. Stressreaktionen zeigen sich auf der kérperlichen,
aber auch auf der Ebene des Denkens, Fiihlens und
an beobachtbaren Verhaltensweisen. Stress bewirkt
auf der korperlichen Ebene eine »Aktivierung und
Energiemobilisierung«'. Diese versetzt den Korper in
Handlungsbereitschaft. Wird so eine Aktivierungsre-
aktion iiber einen lingeren Zeitraum aufrechterhalten,
kommt es zu Erschopfungszustinden, die sich negativ
auf die Gesundheit auswirken kénnen."

Es gibt typische Verhaltensweisen, die unter Stress
erfolgen. »Ungeduldiges und hastiges Verhalten«'¢
gehort zu diesen Verhaltensweisen, z. B. das Essen
schnell hinunterzuschlingen. Auch kann ein »Betdu-
bungsverhalten«'” hervorgerufen werden, wie z. B. un-
kontrolliertes Rauchen oder erhdhter Alkoholkonsum.
»Unkoordiniertes Arbeitsverhalten«'® fillt ebenfalls
unter die Verhaltensweisen von Stress. Damit ist ge-
meint, dass sich der/die Betroffene in die Arbeit stiirzt
bzw. mehrere Dinge auf einmal zu erledigen versucht,
aber auch Dinge verlegt oder vergisst. Des Weiteren
kann »motorische Unruhe« und ein »konfliktrei-
cher Umgang mit anderen Menschen«* erfolgen.”!
Typische Gefiihle in Stresssituationen sind »Gefiihle
der inneren Unruhe, der Nervositit und des Gehetzt-
seins, Gefiithle und Gedanken der Unzufriedenheit,
des Argers, der Wut, Angst, z.B. zu versagen, sich zu
blamieren, Gefiihle und Gedanken der Hilflosigkeit,
Selbstvorwiirfe und Schuldgefiihle, kreisende, griible-
rische Gedanken, Leere im Kopf (black out), Denkblo-
ckaden, Konzentrationsmingel, flatternde Gedanken,
Tunnelblick«??. Korperliche, gedankliche und emotio-
nale Stressreaktionen kénnen sich gegenseitig verstar-
ken, sodass eine Verlangerung der Stressreaktion er-
folgen kann. Durch die Dampfung von korperlichen
Stressreaktionen, z.B. durch Entspannungsiibungen,
konnen auch die kognitiv emotionalen Stressreak-
tionen abgebaut werden.? Die von Stressoren her-
vorgerufenen korperlichen Aktivierungen, sind nicht
explizit gesundheitsschidlich, sondern beleben den
Korper sogar und bieten ihm Abwechslung. Dies wird
als »Eustress«?** bezeichnet, der sich vom gesundheits-
gefihrdenden »Distress«* unterscheidet. Dieser »Di-
stress« ist unter vier Aspekten zu betrachten: »Nicht
verbrauchte Energie«, »Chronische Belastungen,
»Geschwichte Abwehrkrifte« und »Gesundheitliches
Risikoverhalten«.? »Nicht verbrauchte Energie«?” kann
bei einer Stressreaktion schadlich sein. Dies ist auf ein
altes Reaktionsmuster zuriickzufithren, das bei einer
Gefahrensituation den Kérper auf Kampf oder Flucht
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vorbereitet hat, um die Gefahren bewéltigen zu kon-
nen, denen Mensch und Tier ausgesetzt waren. Die be-
reitgestellte Energie des Menschen in Stresssituationen
des modernen Alltags wird jedoch nicht verbraucht.
Dadurch koénnen »Fett, Zucker und verklumpende
Blutplittchen«*® die Blutgefifle verengen und somit
Herz, Lunge oder Gehirn die Blutzufuhr abschnii-
ren. Hier wire als Priaventionsmafinahme korperli-
che Bewegung zu nennen, um eine gesundheitliche
Gefahrdung durch Stress zu vermeiden.” Chronische
Belastungen, in Bezug auf Stresssituationen, kénnen
die Gesundheit auch maf3geblich negativ beeinflussen.
So ist die Stressreaktion des Korpers, urspriinglich in
der freien Natur, die sich im Laufe der Evolution ent-
wickelt hat, fiir eine kurze Weile ausgerichtet. Zwi-
schen den Stresssituationen gab es Phasen der Erho-
lung. Heutzutage halten Stress und Anspannung oft
sogar iiber Jahre an. Der Korper ist in der Zeit also in
hochster Aktivierung gehalten. Es ist zwischendurch
keine Zeit zur Entspannung vorhanden und so erliegt
der Korper der Erschopfung. Dies kann dann bis hin
zu ernsten Organerkrankungen fithren. Die zusatzli-
che Problematik besteht dadurch auch noch, dass dem
Korper durch den lang anhaltenden Stress seine Selbst-
regulierungsfunktionen abhanden kommen. Dadurch
kann er in Ruhesituationen nicht mehr zur Entspan-
nung kommen. Die Muskeln kénnen nur schwer ge-
lockert werden. Auflerdem steigt das Diabetesrisiko
bei langzeitgestressten Menschen, weil Stress Einfluss
auf die Insulinproduktion der Bauchspeicheldriise hat.
So wird bei einem gestressten Menschen mehr Insulin
produziert. Hinterher ist die »Produktionskapazitét«*
erschopft. Deswegen steigen der Blutzucker und somit
das Diabetesrisiko. Es ist also zu betonen, dass regel-
mafige Erholungsphasen essenziell sind, um sich auch
im stressigen Alltag guter gesundheitlicher Verfassung
zu erfreuen.” Des Weiteren reduziert sich das mensch-
liche Immunsystem unter Dauerstress. Dies geschieht
durch die vermehrte Ausschiittung des Stresshormons
Kortisol. Deshalb wird der Mensch anfillig fiir In-
fektionskrankheiten. Dennoch hemmt der vermehrte
Kortisolspiegel im Blut die Bekdmpfung von Erregern,
deswegen kann z. B. eine Erkdltung beim Menschen
wihrend einer stressigen Belastung nur schlecht bzw.
nicht ausbrechen. Ein stidndig erhohter Kortisolspiegel
fithrt zu chronischer Beeintrachtigung des Immun-
systems. Dadurch kénnen auch andere entziindliche
Krankheiten hervorgerufen werden, wie »multip-
le Sklerose, rheumatoide Arthritis, Hauterkrankun-
gen wie die Schuppenflechte (Psoriasis), aber auch
verschiedene Tumorerkrankungen«®. Hierbei ist es
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wichtig, das Immunsystem mithilfe von gesunder Er-
nihrung, viel Bewegung an der frischen Luft und er-
holsamem und ausreichendem Schlaf zu unterstiit-
zen.” Ebenfalls gefahrdet Stress die Gesundheit, wenn
Menschen anfangen, ein »gesundheitliches Risikover-
halten«* aufzuweisen. Dies kann sich exemplarisch
am Rauchen, tiberméfligem Alkoholkonsum, unre-
gelmiafligem Essen und vernachlissigter Bewegung
zeigen. Diese Bewiltigungsversuche bergen einerseits
Risiken fiir Krankheiten, andererseits wird die Belast-
barkeit zudem geringer und eine Erschépfung tritt
ein.*® »Einen andauernden und schweren Erschop-
fungszustand infolge einer chronischen Stressreaktion
mit sowohl kérperlichen als auch seelischen Beschwer-
den«, bezeichnet man als »Burnout«.?® Dies bezeichnet
einen Zustand des » Ausgebranntseins«. Die Betroffe-
nen fithlen sich leer und empfinden ihre Arbeit oft als
nutz- und sinnlos.” Fiir die amerikanische Forsche-
rin Christina Maslach, kennzeichnet sich das Burn-
out-Syndrom durch drei Hauptkriterien: »Emotionale
Erschopfungs, »Depersonalisierung (Entfremdung)«
und »Eingeschrénkte Leistungsfihigkeit«.’ Demnach
ist die betreffende Person von den Anforderungen des
Berufes iiberfordert und fiihlt sich entmutigt und leer.
Der/Die Betroffene nimmt eine Distanz, in Bezug auf
seinen/ihren Beruf ein. Auflerdem werden Menschen,
die ihr im beruflichen Kontext begegnen, wie Objekte
betrachtet. Die betroffene Person fangt an, am Sinn der
Arbeit zu zweifeln, weil sie die eigenen Erfolge nicht
mehr sieht und das Gefiihl hat, keine Verantwortung
mehr tragen zu kénnen.* Die Hiufung des Auftretens
von Burnout, ist in interaktionsreichen Berufen zu
finden, wie bei Lehrern, Krankenschwestern oder So-
zialarbeitern. Aber auch bei Angehorigen anderer Be-
rufsgruppen zeigen sich zunehmend Symptomatiken
von Burnout, wie »z. B. bei Polizisten, bei Managern,
bei Stewardessen, bei Journalisten, bei EDV-Spezialis-
ten [...]«*. Natiirlich kann Burnout nicht nur auf den
beruflichen Kontext eingeschrinkt werden, sondern
ist auch im Privaten zu finden.

2. Frustration

Sigmund Freud sah schon in seinen frithen Arbei-
ten, dass der Mensch in seinem Verhalten die Ten-
denz, Lust zu suchen und Schmerz zu vermeiden, auf-
weist.”! Freud formulierte das als Lustprinzip. Dieses
ist zu einem klassischen Begrift der Psychoanalyse
geworden. »Das Lustprinzip (Libido) bezeichnet das
Streben des >Es«< (des unbewussten Anteils der Psyche
des Menschen) nach sofortiger Befriedigung der dort
(also im >Es<) [...] lokalisierten Triebe, Wiinsche und
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Bediirfnisse ohne jede Riicksicht«*. Eine lexikalische
Definition von Frustration beschreibt diese folgender-
maflen: »Eine Frustration (von lat. frustra = vergeb-
lich) ist eine Wunschversagung. Frustration entsteht
durch Ohnmacht oder Nichterreichen eines gesteck-
ten Zieles aus inneren [...] oder aufleren Griinden.«*
Ergénzend ldsst sich, laut der »Brown-Faber-Theo-
rie der Frustration«** sagen, dass diese als generali-
sierter Trieb in Erscheinung tritt. Demnach besagt die
Theorie, dass die »Frustration das Resultat einer Inter-
ferenz«* sei. Ursache davon kann jedes Hindernis sein,
das die »angestrebte Handlung verhindert«*. Die Ver-
hinderung kann entweder in Form einer Barriere auf-
treten oder »aus einer konkurrierenden Reaktionsten-
denz«*. Eine Frustration tritt nach Brown und Faber
umso stirker auf, je naher die unterbundene Aktivitit
am Erreichen des Zieles dran war. Auflerdem fillt die
Frustration umso starker aus, je grofer das Verlangen
bzw. der Wille des angestrebten Zieles war.*
Zusammenfassend kann gesagt werden, dass es kei-
ne einheitliche Definition des Begriffs Frustration gibt.
Zur Frustration kommt es, weil eine » Blockierung von
Zielreaktionen«* erfolgt. Das heif3t, mit dem Nichter-
reichen des Ziels, bleibt die erwartete Belohnung aus,
was eine Frustration hervorruft.®® Es gibt aber auch
einen sogenannten »intrapsychischen Konflikt«*, der
zur Nichtbefriedigung der Bediirfnisse fithrt. Dies ist
ein »Widerstreit verschiedener Bediirfnisse«** und
fithrt zu einer Reduktion der urspriinglichen Befrie-
digungsmoglichkeiten. Rosenzweig spezifizierte 1938
folgende frustrierende Bedingungen: »Privation: all-
gemeine Mangelzustinde (Hunger, Reizarmut), De-
privation: spezifische Verluste, Konflikte.«**. Dreizehn
Jahre spiter wurde bei Brown & Faber Folgendes als
frustrierend angefiihrt: »Einfithrung von Barrieren
in den Handlungsablauf, Einfithrung von Verzoge-
rungsperioden in den Handlungsablauf, Wegfall oder
Verminderung von gewohnten Belohnungen, Verin-
derungen im Organismus, die mit dem Handlungs-
ablauf unvereinbar sind.«**. Den frustrierenden Cha-
rakter erhalten Blockierungen und Barrieren also aus
der Zielintention und ihrer Stirke.* Frustrationsfol-
gen treten nach der Frustrierung und nach der damit
zusammenhéngenden Erregungssteigerung auf. Diese
Erregung tragt zur Intensivierung der Frustrations-
folgen bei. Als ein Beispiel fiir eine Frustrationsfol-
ge kann die Aggression angefiihrt werden. Stellt sich
diese jedoch als undurchfithrbar heraus, sei es aus
aufleren oder inneren Griinden, so tritt eine zweite
Folge auf: »das Vermeidungsverhalten«*. Dies kann
dann zu »resignativer, passiver, apathischer Reaktion«

fihren oder im Falle der Unvermeidbarkeit, ein Wie-
derholungsverhalten produzieren, das als »Fixierung,
Regression und Identifikation« bezeichnet werden
kann.%

3. GFT - Geringe Frustrationstoleranz

»Unter »geringer Frustrationstoleranz« (GFT) oder
»Frustrationsintoleranz« versteht man die geringe Be-
reitschaft von Menschen, etwas zu ertragen, was sie fiir
unangenehm und lastig halten — unabhéngig davon,
ob dieses Lastige und Unangenehme fiir die eigenen
Ziele sinnvoll ist oder nicht«*®. Eine geringe Frustra-
tionstoleranz entsteht, wenn hohe Anspruchshaltun-
gen beim Menschen entstehen. Diese sind beispiels-
weise die Anforderung an das eigene Leben, dass es
einfach und leicht sein miisse und es so sein solle, wie
die jeweilige Person es wiinsche, ohne Verlust und
Verzichte. Die Ansicht, dass eine gute Losung Spaf3
machen miisse und keine Nachteile enthalten diirfe,
verstirkt die geringe Frustrationstoleranz ungemein.
Probleme oder Tétigkeiten aufzuschieben, ldsst diese
ebenfalls entstehen.

Es lassen sich zwei Arten von geringer Frustrations-
toleranz unterscheiden: Die »Forderer« und die » Ver-
meider«.* Demnach sind die Forderer diejenigen, die
unbedingt wollen, dass alles so sei, wie sie es méchten.
Dazu gehort das Schicksal, die Situationen, die Men-
schen und die Welt. Fiir die Forderer ist es ungerecht
und fatal, wenn es einmal nicht so sein sollte. Die Ver-
meider gehen jedem Léstigen und Unangenehmen
aus dem Weg. Es werden Sachen immer wieder ver-
schoben, die eigentlich fiir das Erfiillen der eigenen
Ziele essenziell sind und auch negative Konsequenzen
nach sich ziehen konnen. Bei beiden Arten steht bei
den Betroffenen im Vordergrund, sich wohlzufiihlen,
ohne dass Kosten auf dem Weg zum Ziel auf sich ge-
nommen werden.*

Geringe Frustrationstoleranz ist als Ursache fir
psychische Erkrankungen anzusehen. Jeder zweite Pa-
tient in ambulanter Psychotherapie leidet unter einer
psychischen Belastung oder Krankheit wegen gerin-
ger Frustrationstoleranz.® Nach der Betrachtung der
Konsequenzen der geringen Frustrationstoleranz stellt
sich die Frage, wie diese bewiltigt werden koénnen.
Somit konnten die negativen Konsequenzen umgan-
gen werden. Angelernte Verhaltensmuster abzutrai-
nieren und andere Verhaltensmuster und Regeln an-
zunehmen, ist besonders fiir Menschen mit geringer
Frustrationstoleranz schwer. Erst wenn ein Betroffener
die negativen Auswirkungen seiner geringen Frustra-
tionstoleranz nicht mehr ertragen kann und mochte,
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ist er bereit, seine vorhandenen Konzepte abzubauen.
Mit den folgenden Veranderungsprogrammschritten
kann dies gelingen.

»Von der Kurzfrist- zur

Langfristperspektive wechseln«®?

Menschen mit geringer Frustrationstoleranz haben
meist kurzfristige positive Konsequenzen im Blick,
wie Gelassenheit, Wohlbefinden und Spafi. Dies fithrt
jedoch nicht zu langfristiger Zufriedenheit, weil die
negativen und langfristigen Konsequenzen dann in
den Vordergrund treten, wie beispielsweise die soziale
Isolierung. Es ist essenziell fiir den/die Betroffene/n,
dass diese/r weg von der kurzfristigen zur »langfris-
tigen Lustmaximierung der Lebensqualitiit«®* kommt.
Dabei soll die Lustgewinnung in naher Zukunft in den
Hintergrund riicken und in ferner Zukunft in den Vor-
dergrund, denn der kurzfristige Vorteil ist schneller
voriiber als der langfristige.*

»Akzeptanz des momentanen Zustands«®

Von geringer Frustrationstoleranz betroffene Perso-
nen konnen den momentanen Zustand meist nicht
akzeptieren, wenn es nicht so verlduft, wie sie es wol-
len. Diese Menschen wollen bestimmen, was richtig
oder falsch, gut oder schlecht ist. Sie wollen, dass alles
so ist, wie sie es sich wiinschen und vorstellen. Diese
Muss-Sitze sind jedoch unsinnig, wenn etwas sowieso
nicht so ist, wie man es sich vorstellt. Wichtig ist, die
Realitdt des momentanen Zustandes zu akzeptieren,
unabhingig davon, ob es in dem Moment den eige-
nen Vorstellungen entspricht oder nicht. Das heift
aber nicht, dass am momentanen Zustand nichts zu
andern ist und man sich damit abfinden muss. Der
momentane Zustand muss erst akzeptiert werden, be-
vor er Veranderung erfahren kann.*

»Den momentanen Zustand auf

Verédnderbarkeit priifen«®’

Wenn der Schritt zur Akzeptanz der vorliegenden Situ-
ation gegeben ist, kann auch tiberpriift werden, ob der
Zustand verdndert werden kann. Die Verdnderungen
wiederum miissen ebenfalls realitdtsnah sein. Es soll
gelernt werden, die Energie nur da zu investieren, wo
eine Verdnderung in der Macht des jeweiligen Men-
schen steht. Wenn ein Zustand nicht in seiner Macht
liegt, dann muss dieser akzeptiert und hingenommen
werden. Exemplarisch ist hier das Wetter anzufiihren.
Dieses liegt nicht in der Hand des Menschen und ist
auch nicht von ihm beeinflussbar. Deswegen ist es un-
bedingt zu akzeptieren.®
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»Neue, angemessene langfristige Ziele aufstellen«®’
Betroffene der geringen Frustrationstoleranz sind es
erstmal nicht gewohnt, Ziele aufzustellen, denn diese
miissen dann verfolgt werden, was fiir die jeweiligen
Personen léstig erscheint. Es gilt aber, wer kein Ziel
hat, weif$ im Normalfall nicht, wozu er/sie morgens
aufstehen soll. Aulerdem kann kein Erfolg ohne ein
Ziel beansprucht werden. Dabei ist aber zu beach-
ten, dass sinnvolle Ziele aufgestellt werden.” Folgende
Bedingungen erfiillen sinnvolle Ziele: »Sie sind prin-
zipiell (mit welcher Wahrscheinlichkeit auch immer)
aus eigener Kraft erreichbar. Dadurch unterscheiden
sie sich vom Wunschdenken. Die verschiedenen Ziele
widersprechen sich nicht gegenseitig. Die Ziele wider-
sprechen nicht den eigenen ethischen, moralischen, poli-
tischen oder religiosen Grundeinstellungen«’'. Wichtig
dabei ist, sich die Ziele etappenweise und realitdtsnah
aufzustellen, in Form von »Tages-, Wochen-, Monats-
und Jahresplinen«™. Diese fiihren dann zu den lang-
fristigen Lebenszielen. Besonders fiir Menschen mit
geringer Frustrationstoleranz ist es unerlésslich, Zie-
le etappenweise aufzustellen, da sie schnell frustriert
sind, wenn es zu lange dauert ein Ziel zu erreichen.
Deswegen ist es essenziell fiir sie erstmal Teilziele zu
erreichen, um Erfolge zu verspiiren.”

»Einsatzbereitschaft fiir die neuen Ziele zeigen«™
»Einsatzbereitschaft ist die Energie, die wir bereit sind,
fiir ein bestimmtes Ziel aufzubringen«”. Diese auf-
zubringen ist besonders fiir Betroffene der geringen
Frustrationstoleranz anstrengend, weil sie am liebs-
ten ihre Ziele ohne Einsatz erreichen mochten. Es
ist dennoch wichtig, dass Einsatzbereitschaft gezeigt
wird, weil nur dann ein Ziel und damit langfristi-
ge Zufriedenheit erreicht werden kann. Diese Ein-
satzbereitschaft muss aber realistisch geplant werden.
Utopische Planungen beziiglich der einzusetzenden
Energie konnen sich negativ auf die Zielplanung
auswirken. Die Energie sollte zielgerichtet und sinn-
voll eingesetzt werden, um diese nicht unnétig ein-
zusetzen und den Energiespeicher zu strapazieren.
Um unnétige Frustrationen zu vermeiden sind auch
nicht optimale Voraussetzungen einzuplanen und nur
durchschnittliche Leistungsfahigkeit vorauszusetzen.
Auflerdem sind auch Energiepuffer einzuplanen, um
unerwartete Zwischenfille bzw. Verzégerungen aus-
zugleichen.”

Es gibt belastende Faktoren im Berufsalltag, die
sogar Krankheiten bedingen konnen. Diese Fakto-
ren sind beispielsweise existenzielle Situationen und
zehrende Schichtdienste.”” Auch die Tatigkeiten, die
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Menschen im Beruf ausfithren miissen, bringen sie
psychisch und physisch oft an ihre Grenzen.

4. Bewiltigung im Berufsalltag

Bewiltigung von belastenden Situationen im beruf-
lichen Alltag von Menschen stehen fiir angehende
Berufstitige im Vordergrund, obwohl diese natiirlich
auch erfreuliche und positive Erlebnisse in ihrem Be-
ruf erfahren. Als erste und hiufig verwendete Strategie
wird »das Gespréch mit Dritten«’® genannt. Insgesamt
sind die meisten Schiiler*innen der Meinung, dass
ein Gesprich mit einem Dritten hilfreich ist und zur
personlichen Entlastung und Verarbeitung beitragt.”
Folgende Bewiltigungsstrategien konnen daneben zur
Anwendung kommen.

Sport

Sehr viele Schiiler*innen geben Sport als Methode an,
belastende Situationen zu bewiltigen und sich vom
Alltag und von den daraus resultierenden Problemen
und Herausforderungen abzulenken. Sport gilt auch als
»Ventil, Frust und Arger abzubauen«®. Mit Sport wird
héufig aber nicht der » Verarbeitungsprozess«*' angeregt,
sondern lediglich die Ablenkung und die Moglichkeit
geschaffen, angestaute Emotionen loszuwerden. Dies
ist jedoch nicht zu unterschétzen, denn sportliche Be-
tatigung leistet in der Hinsicht einen guten Beitrag zur
korperlichen und seelischen Gesundheit.

Musik

Das Horen von Musik scheint fiir viele Schiiler*innen
ebenfalls eine geeignete Bewiltigungsstrategie zu sein,
um von belastenden Erlebnissen abgelenkt zu werden.
Dabei steht das Horen und nicht das Musizieren von
Musik im Vordergrund. Diese hat einerseits eine ab-
lenkende und andererseits eine beruhigende Funktion.
Sie schaftt Abstand zum Alltagsgeschehen.

Verdréangung

Die Bewiltigungsstrategie der Verdrangung hilft auch

in belastenden Situationen zu einem besseren Wohlbe-
finden, zumindest im ersten Moment. Vielen Betroffe-
nen ist klar, dass sie unterbewusst den Mechanismus

der Verdringung anwenden und Erlebtes wegschieben.

Humor

Humor als Bewaltigungsstrategie fiir schwierige Erleb-
nisse im Berufsalltag riickt bei Umfragen ebenfalls in
den Blick. Hier besteht auch die Meinung, dass schwar-
zer Humor vonnéten wire, um gut durch den Berufzu
kommen. Damit wire eine gewisse Lockerheit in be-

lastenden Situationen gewiahrleistet. Es ist aber nicht
zu vernachléssigen, dass fiir Aulenstehende diese Art
von Humor befremdlich und abstoflend sein kann.

Lebenserfahrung und Selbststandigkeit

Hinsichtlich der Bewaltigung von belastenden Ereig-
nissen greifen manche angehende Berufstétige auf
ihre Lebenserfahrung zuriick. Die meisten haben bis
zu dem Zeitpunkt bei belastenden Situationen noch
nie auf die Hilfe von Dritten zuriickgreifen miissen.
Deshalb meinen sie, im beruflichen Kontext ebenfalls
keinen zu brauchen und alleine mit der Situation um-
gehen zu kénnen.*

Routine

Die Routine als Bewiltigungsstrategie anzufithren, ba-
siert auf Aussagen, dass mit den Jahren im Beruf eine
»Abstumpfung«* erfolgt. Hierbei dienen dann die All-
taglichkeit und die Gewohnheit dessen, was die Be-
rufstitigen machen, der Bewiltigung von schweren
Erlebnissen. Im Ausbildungskontext ist die Routine
jedoch noch nicht vorhanden, deswegen dient hier
der berufliche Religionsunterricht als Hilfe zur Be-
wiltigung, in dem die Schiiler*innen iiber Hilfen zur
dieser aufgekldrt werden sollen.®

Urlaub

Eine weitere Methode zur Bewiltigung schwieriger Er-
eignisse kann der Urlaub sein. Dabei lassen sich nicht
immer Probleme beheben, aber nach einer belasten-
den Situation fithlen sich manche Betroffene urlaubs-
reif und meinen, dass dieser dann hilfreich sein kann,
mit Ereignissen abzuschlieflen.*

Jede Hilfe annehmen

Hilfe, die angeboten wird, wiirden die meisten be-
fragten Schiiler*innen dankend annehmen. Es ist also
wichtig im Religionsunterricht tiber bestehende Hilfs-
angebote informiert zu werden.*

»In sich hineinfressen«

Belastende Erlebnisse selbststdndig zu verdauen und
mit keinem dariiber zu sprechen, wird auch als Bewil-
tigungsmethode genannt, gleichzeitig wird aber auch
bezweifelt, dass diese Strategie unproblematisch sei.
Begriindet wird das »in sich Hineinfressen« mit der
Entsprechung der eigenen Personlichkeit.®”

Konfrontation vermeiden

Manche Menschen bewiltigen belastende Erlebnis-
se, indem sie ihnen aus dem Weg gehen. Demnach

Didaktischer Kommentar | 9

© 2017, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Géttingen
ISBN Print: 9783525702314 — ISBN E-Book: 9783647702315



Wilhelm Schwendemann/Alisa Quast/Maria Robertus/Bernhard Goetz: Gewalt und Aggression

wiirden viele Befragte ihren Beruf wechseln und eine
andere Tétigkeit anstreben, wenn sie merken wiirden,
dass die Erlebnisse im Beruf sie zu sehr belasten.?

Es ist aber erstmal ratsam vor dem radikalen Ent-
schluss, den Beruf zu wechseln, andere Bewiltigungs-
strategien in den Blick zu nehmen und dann im letz-
ten Schritt zu entscheiden, ob die Vermeidung die
richtige Bewiltigungsstrategie in dem Zusammen-
hang sein kann.

Sonstige Strategien

Unter erprobten Bewiltigungsstrategien werden auch
der Schlaf, der Zigaretten- und Alkoholkonsum, das
Gebet, das Nachdenken, das abendliche Rausgehen
mit Freund*innen und verschiedene Aktivitiaten, wie
Jugendarbeit in der Kirche, in empirischen Untersu-
chungen aufgefiihrt.*

5. Hausliche und sexualisierte Gewalt

Definition

Um sich mit dem Thema »Gewalt« auseinanderzu-
setzen, muss zundchst der Begriff genauer definiert
werden. Heinrich Popitz (1992) definiert »Gewalt« so-
ziologisch als eine besondere Art der Machtausiibung,
»[...] die zur absichtlichen korperlichen Verletzung an-
derer fiihrt«*®. Macht und damit auch Gewalt sind hier
grundlegende »/[...] Bestimmungsgriinde der Struktur
sozialen Lebens«’'. Damit setzt er den Gewaltbegriff in
einem Kontext mit gesellschaftlichen Strukturen und
definiert somit nicht nur den Gewaltakt selbst, son-
dern Gewalt in ihrem Zusammenhang, ihren Auswir-
kungen und Verkniipfungen.

Aus juristischer Perspektive sind unter Gewalt nicht
nur ihre Art an sich zu verstehen, sondern auch ihre
Folgen. Dies ist im Strafgesetzbuch wie folgt festge-
halten: »Gewalt i.S.d. § 240* ist der korperlich wir-
kende Zwang durch die Entfaltung von Kraft, vis abso-
luta®® oder durch eine physische Einwirkung sonstiger
Art, die nach ihrer Zielrichtung, Intensitdt und Wir-
kungsweise dazu bestimmt und geeignet ist, die Frei-
heit der Willensentschlieffung oder Willensbetditigung
eines anderen aufzuheben oder zu beeintrdichtigen, vis
compulsiva®.«** Somit sind auch Ziele und die aus der
Gewalt resultierenden Folgen Merkmale, die Gewalt
charakterisieren. Das Einschrinken oder Aufheben
der menschlichen Willensentschlieffung oder Wil-
lensbetdtigung sind hier Ziel und Folge von Gewalt.

Obwolhl sich die Definitionen voneinander unter-
scheiden, ist nur der Blickwinkel, aus dem Gewalt
betrachtet wird, ein anderer. Die Definitionen zeigen,
dass Gewalt weit mehr ist, als einer anderen Person
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korperlichen Schaden zuzufiigen. Es wird deutlich,
dass sowohl physisch, als auch psychisch Gewalt aus-
gelibt werden kann und das Opfer der Gewalt dement-
sprechend physischen und/oder psychischen Schaden
davon tragen kann. Es ist notwendig den »Typ von
Gewalt«*® zu unterscheiden. Dies ldsst sich durch die
genauere Betrachtung der handelnden Akteure fest-
stellen. »Den Typ von Gewalt, bei dem es einen Akteur
gibt, bezeichnen wir als personale oder direkte Gewalt:
die Gewalt ohne einen Akteur als strukturelle oder in-
direkte Gewalt«’’. Hier zeigt sich, dass Gewalt nicht
nur zwischen Menschen bzw. von bestimmten Men-
schen aus geschieht, es gibt auch strukturelle Gewalt,
in der die Gewalt, wie z. B. die Polizei, in ein System
eingebaut ist.”® Hier findet keine Gewalt auf einer Be-
ziehungsebene zwischen Menschen statt, sondern eine
Gewalt auf struktureller Ebene, die sich durch unter-
schiedliche Machtverhiltnisse darstellt*.

Gesetzliche Grundlagen

Wenn es um Gewalt geht, treten meist zwei im Grund-
gesetz verankerte Rechte besonders in Kraft. Ein Recht,
welches jeder Person, die Gewalt erféhrt, genommen
wird, befindet sich im ersten Paragraphen des Grund-
gesetzes: »Die Wiirde des Menschen ist unantastbar.«'*
Jeder Gewaltakt bedeutet somit eine Einschrankung
der Wiirde' des Opfers. In § 2 Absatz 2 GG steht:
»Jeder hat das Recht auf Leben und kérperliche Unver-
sehrtheit. Die Freiheit der Person ist unverletzlich.« Vor
allem bei physischer Gewalt wird dieses Recht verletzt.

Handelt es sich um mebhrere, iiber ldngere Zeit im-
mer wiederkehrende Gewalttaten, wie sie haufig in
Partnerschaften oder gegeniiber Kindern auftreten,
wird dem Opfer meist auch freies Handeln oder sogar
rdumlich die Freiheit genommen.

Auch die Polizei hat Gesetze, welche sich auf Gewalt
und den Umgang damit beziehen. In Deutschland ist
»Die Ausiibung der staatlichen Befugnisse und die Er-
fiillung der staatlichen Aufgaben [...] Sache der Linder,
soweit dieses Grundgesetz keine andere Regelung trifft
oder zulifSt [sic!].«'** Jedes Bundesland in Deutschland
hat somit ein eigenes Polizeirecht, in welchem Or-
ganisation, Aufgaben und Befugnisse festgelegt sind.

Im Polizeigesetz Baden-Wiirttembergs werden bei-
spielsweise im ersten Paragraphen folgende Aufgaben
fiir die Polizist*innen festgelegt: »Die Polizei hat die
Aufgabe, von dem einzelnen und dem Gemeinwesen Ge-
fahren abzuwehren, [...] soweit es im dffentlichen Inte-
resse geboten ist. Sie hat insbesondere die verfassungs-
mdfSige Ordnung und die ungehinderte Ausiibung der
staatsbiirgerlichen Rechte zu gewdhrleisten.«\* Das Ab-
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