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Sei perfekt!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht das Leistungsmotiv, der Wunsch nach Erfolg und
Selbstbestatigung durch gute Leistungen. Wenn dieses Motiv Ubermachtig und zur absoluten
Forderung erhoben wird, dann verbindet es sich mit einer ausgepragten Stressanfalligkeit vor
allem gegeniber solchen Situationen, in denen ein Misserfolg, Versagen und eigenen Fehler
madglich sind oder drohen. Durch das perfektionistische Leistungsverhalten wird versucht, derartige
Situationen unter allen Umstanden zu vermeiden. Das Problem besteht hier nicht darin, sich
standig verbessern zu wollen oder nach Héchstleistungen zu streben. Auch gibt es selbst-
verstandlich Aufgabenbereiche, in denen es auf héchste Genauigkeit und Perfektion ankommt.
Problematisch wird es dann, wenn das perfektionistische Leistungsstreben in alle Lebensbereiche
hineingetragen und auf jede beliebige berufliche Aufgabe oder private Aktivitat Gbertragen wird.
Dies flihrt Uber kurz oder lang unweigerlich in die Selbstliberforderung und schliefdlich zu
Erschopfung.

Sei beliebt!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht das Anerkennungsmotiv, der Wunsch nach
Zugehdrigkeit, nach Angenommen sein und Liebe. Wenn dieses Motiv Uberméachtig und zur
absoluten Forderung erhoben wird, dann verbindet es sich mit einer ausgepragten
Stressanfalligkeit vor allem gegeniber solche Situationen, in denen Ablehnung, Kritik und
Zurechtweisung durch andere moglich sind oder drohen. Als besonders belastend wird auch
erlebt, wenn man eigene Interessen vertreten und andere enttduschen muss oder wenn Konflikte,
Meinungsverschiedenheiten u.A. mit anderen bestehen. Derartige Situationen miissen unter allen
Umstanden vermieden oder entscharft werden. Dies wird versucht, indem man eigene Interessen
zurlckstellt und sich bemiht, es buchstablich allen recht zu machen. Auch eine UbergrolRe
Hilfsbereitschaft steht bisweilen im Dienst des ,Sei beliebt!“-Verstarkers. Sicher gibt es immer
wieder Situationen, in denen es notwendig oder angemessen ist, Kompromisse zu schlie3en,
nachzugeben und anderen zu helfen. Das Problem liegt auch hier wieder in der Ubertreibung, in
einem ,Zu viel des Guten®, das auf Iangere Sicht in die Selbstlberforderung und ins Burn-out fihrt.

Sei stark!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht das Autonomiemotiv, der Wunsch nach persénlicher
Unabhangigkeit und Selbstbestimmung. Wenn dieses Motiv Uberméachtig und zur absoluten
Forderung erhoben wird, dann verbindet es sich mit einer ausgepragten Stressanfalligkeit vor
allem gegeniber solchen Situationen, in denen eine Abhangigkeit von anderen, eigene
Hilfsbedurftigkeit und Schwache erlebt werden oder drohen. Menschen, die den ,Sei stark!“-
Verstarker in sich tragen, erledigen deshalb ihre Aufgaben am liebsten allein und machen
Schwierigkeiten, Sorgen und Angste mit sich allein aus. Es fallt ihnen schwer, andere um Hilfe
oder Unterstitzung zu bitten und sich anderen anzuvertrauen. Sie versuchen unter allen
Umstanden gegenltber sich und anderen das Bild der Starke und Unabhangigkeit
aufrechtzuerhalten. Dass ein solches Verhalten langerfristig leicht in die Selbstiberforderung bis
zur Erschopfung fuhren kann, liegt auf der Hand. Stressverscharfend wirkt hier nicht das an sich




gesunde Streben nach Unabhangigkeit, sondern wieder dessen einseitige Ubertreibung, die es
nicht erlaubt, sich auch einmal bei anderen anzulehnen und sich helfen zu lassen.
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Sei vorsichtig!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht das Kontrollmotiv, der Wunsch nach Sicherheit im
und Kontrolle Uber das eigenen Leben. Wenn dieses Motiv Ubermachtig und zur absoluten
Forderung erhoben wird, dann verbindet es sich mit einer ausgepragten Stressanfalligkeit vor
allem gegentber solchen Situationen, in denen Kontrollverslust, Fehlentscheidungen und Risiken
mdglich sind oder drohen. Um solche Situationen zu vermeiden, versuchen Menschen, die den
»o€i vorsichtig!“-Verstarker in sich tragen, moglichst alles selbst unter Kontrolle zu haben. Es fallt
ihnen schwer zu delegieren. Sie neigen dazu, sich standig Sorgen Uber mdgliche Risiken und
Gefahren zu machen, und es kosten sie viel Zeit und Kraft, Entscheidungen zu treffen, aus Angst,
mogliche Risiken zu (bersehen. So kann auch dieser Stressverstarker langerfristig
Selbstlberforderung und Ausbrennen beglinstigen, da eine hundertprozentige Sicherheit und
Kontrolle nicht zu erreichen sind. Gerade in Zeiten zunehmender Unsicherheit bedarf das
Sicherheitsstreben eines Ausgleichs durch Mut zum kalkulierten Risiko, durch Loslassen und
durch Vertrauen.

Ich kann nicht!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht der Wunsch nach eigenem Wohlbefinden und einem
bequemen Leben (,Life must be easy“). Wenn dieses Motiv Ubermachtig und zur absoluten
Forderung erhoben wird, dann verbindet es sich mit einer ausgepragten Stressanfalligkeit vor
allem gegeniber solchen Situationen, in denen unangenehme Aufgaben, Anstrengung oder
Frustrationen mdglich sind oder drohen. Derartigen Situationen wird versucht, aus dem Weg zu
gehen, in dem man sie auf die lange Bank schiebt (,Aufschieberitis*) und sich in Hilflosigkeit
flichtet. Menschen, die den ,Ich kann nicht!“-Verstarker in sich tragen, haben friih gelernt, dass sie
ihren eigenen Kompetenzen nicht vertrauen kénnen und dass es besser ist, wenn sie sich vor der
Anstrengung und vor Schwierigkeiten hiten. Sie entwickeln eine Ubertriebene Schonhaltung. Da
sich aber niemand allen Anforderungen entziehen kann, sind chronische Stressreaktionen mit den
bekannten Folgen unausweichlich.




