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Was machen Veränderungen mit uns? 

Veränderungen im beruflichen oder privaten 

Umfeld erzeugen oft Unsicherheit und Stress, 

da unser Gehirn auf Neues häufig mit auto-

matischen Denkmustern reagiert, die uns an 

Vertrautem festhalten lassen. Besonders be-

lastend sind dabei Situationen, die als unkon-

trollierbar oder schwer vorhersehbar wahrge-

nommen werden. Dies wurde bereits in frü-

hen Tierstudien von Tsuda et al. (1983) be-

stätigt, in denen unvorhersehbare Stressfak-

toren bei Ratten stärkere physiologische 

Stressreaktionen auslösten. Diese Erkennt-

nisse lassen sich auf den Menschen übertra-

gen:  

Unvorhersehbarkeit und das Gefühl des 

Kontrollverlusts können die Stresswahr-

nehmung signifikant erhöhen.  

Wie kann gut mit Veränderungen umgehen? 

Wichtig ist anzuerkennen, dass manche Dinge 

nur im begrenzten Maß beeinflusst werden 

können. Trotz dieser Unveränderbarkeit gibt 

es dennoch Möglichkeiten, besser damit um-

zugehen. Ein zentrales Element dabei ist die 

Bewertung der Situation – wie wir sie ein-

schätzen und auf sie reagieren. Diese Per-

spektive steht im Zentrum des Modells von 

Lazarus und Folkman (1984), einem der 

wichtigsten und am häufigsten angewandten 

Modelle in der Stressforschung.  

Laut diesem Modell hängt Stress nicht nur von 

äußeren Ereignissen ab, sondern vor allem 

davon, wie eine Person diese bewertet und 

mit ihnen umgeht. Die „kognitive Bewertung“ 
umfasst die Einschätzung, ob eine Situation 

als Bedrohung, Herausforderung oder neutral 

empfunden wird, und ob genügend Bewälti-

gungsressourcen zur Verfügung stehen. 

Diese Bewertung beeinflusst, wie stark Stress 

empfunden wird und welche Reaktionen da-

rauf folgen.  

In einer spannenden Studie konnte gezeigt 

werden, dass eine balancierte Sicht auf Stress, 

die sowohl positive als auch negative Seiten 

anerkennt, Menschen hilft, Veränderungen 

als weniger belastend zu empfinden (Liu et 

al., 2019). Diese differenzierte Perspektive ist 

mit geringerem subjektivem Druck und nied-

rigeren physiologischen Stressreaktionen 

verbunden und verbessert so die Anpas-

sungsfähigkeit an stressige Situationen.  

Ein weiterer starker Einflussfaktor für den 

Umgang mit Veränderung ist auch das Selbst-

wirksamkeitsempfinden (Bandura, 1997; de 

la Fuente, 2023). Fokussieren Sie auf das, was 

sie beeinflussen können und setzen Sie er-

reichbare Ziele.
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Wie Sie Veränderungen als Chance sehen können  

1. Reframing von Stress:  

Veränderung nicht als Bedrohung, sondern bewusst als Wachstumschance zu betrachten, 

kann die eigene Anpassungsfähigkeit stärken. Wenn Sie sich in einer stressigen Situation be-

finden, fragen Sie sich, welche neuen Möglichkeiten oder Fähigkeiten durch diese Verände-

rung entstehen könnten.  

 Fragen Sie sich bei jeder neuen Aufgabe: „Was kann ich hier lernen oder verbessern?“  
 

2. Erreichbare Ziele setzen:  

Sich erreichbare Ziele zu setzen, stärkt das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten und hilft, 

Herausforderungen besser zu bewältigen. Indem Sie kleinere, realistische Aufgaben planen 

und diese erfolgreich umsetzen, entwickeln Sie ein stärkeres Gefühl der Selbstwirksamkeit. 

Diese Überzeugung, auch größere Herausforderungen meistern zu können, ist ein wichtiger 

Faktor, um stressigen Situationen resilienter zu begegnen und sich weniger von Rückschlägen 

entmutigen zu lassen (Bandura, 1997, vgl. Giordano, 2022). Für konkrete Anregungen, wie 

Sie Ziele setzen können informieren Sie sich zu SMARTen Zielen (diese helfen beim Konkreti-

sieren) oder der WOOP-Methode (diese berücksichtigt auch Emotionen und Hindernisse). 

 Welche kleinen Schritte kann ich heute unternehmen, um einem Ziel näherzukommen?  

 

Weitere Tipps für den Umgang mit Veränderungen  

Micro-Change-Übungen zur Förderung der Flexibilität:  

Kleine, bewusste Veränderungen im Alltag fördern die Anpassungs-

fähigkeit und bereiten mental auf größere Umbrüche vor. Diese Me-

thode wird in der verhaltenspsychologischen Forschung oft zur Stei-

gerung von Flexibilität und Offenheit gegenüber Veränderungen ein-

gesetzt (Heath & Heath, 2010).  

 Probieren Sie täglich eine 

kleine Veränderung in Ihrer 

Routine, z. B. einen anderen 

Weg zur Arbeit oder einen an-

deren Sitzplatz/Sitznachbarn 

beim Mittagessen.  
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Das Wahl-Prinzip:  

Auch wenn eine Situation unveränderbar ist, haben Sie die Wahl, wie 

Sie darauf reagieren. Diese Einstellung verleiht Kontrolle und Selbst-

bestimmung, selbst in stressigen Momenten.  

 Welche Reaktion bringt mir 

in dieser Situation am meisten 

Ruhe und Kontrolle (z. B. La-

chen, Ablenken oder Bewegen 

statt ärgern)?  

Achtsam im Moment bleiben:  

Achtsamkeit unterstützt dabei, in stressigen Momenten einen klaren 

Kopf zu bewahren und sich auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren, 

was zur Stressreduzierung beitragen kann. Diese Herangehensweise 

steht auch im Zentrum der Akzeptanz- und Commitment-Therapie 

(ACT), die darauf abzielt, belastende Gedanken und Gefühle wertfrei 

zu akzeptieren und den Fokus auf den gegenwärtigen Moment zu 

richten (Hayes, Strosahl & Wilson, 1999). 

 Stellen Sie sich jeden Mor-

gen für eine Minute ans Fens-

ter und atmen Sie tief ein.  

Dankbarkeitstagebuch führen:  

Dankbarkeit lenkt den Fokus auf die positiven Aspekte im Leben und 

hilft, Veränderungen als bereichernd wahrzunehmen. Indem man 

täglich notiert, wofür man dankbar ist, auch im Zusammenhang mit 

Herausforderungen, wird eine optimistischere Grundeinstellung ge-

fördert (Emmons & McCullough, 2003).   

 Schreiben Sie jeden Abend 

drei Dinge auf, für die Sie 

dankbar sind, einschließlich 

einer neuen Herausforderung.  

Visuelle Anker setzen:  

Erinnerungen an positive Veränderungen in der Umgebung können 

helfen, neue Situationen als Chance zu begreifen. Inspiriert von posi-

tiven Psychologie-Ansätzen (Fredrickson, 2001), kann ein inspirie-

rendes Zitat oder Bild im Sichtfeld dabei helfen, Veränderungen posi-

tiv zu verankern.  

 Wählen Sie ein Zitat und 

hängen Sie es an einen oft ge-

sehenen Ort.  

 

Netzwerk erweitern:  

Unterstützung in Zeiten des Wandels ist äußerst wert-

voll. Ein regelmäßiger Austausch mit unterstützenden 

Personen kann neue Perspektiven eröffnen und dabei 

helfen, Veränderungen als Chance zu sehen. 

 Verabreden Sie sich wö-

chentlich mit einem Kollegen 

oder Freund zum Austausch 

über Herausforderungen.  
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Weiterführendes 

Schnall im TED-Talk 

https://www.youtube.com/watch?v=jGOsNkj3W4A  

Zielsetzung mit WOOP im TK-Online-Kurs lernen: Auf 

TK.de mit dem Webcode 2096776 

Was sind SMARTe Ziele? https://vivio.info/ziele-setzen/ 
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