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Praventa
Die 4-A-Strategie

Die 4-A-Strategie oder auch Quart-A-Strategie besteht aus vier Schritten, die in besonders
belastenden Situationen dabei helfen sollen die Anspannung zu senken. Im Folgenden wird
naher auf die einzelnen Schritte eingegangen.

1. Annehmen
Der erste Schritt besteht darin, die Situation anzunehmen und als Teil des eigenen
Lebens zu akzeptieren. Es lasst sich nichts daran &ndern, dass die Situation existiert,
aber wir kdnnen beeinflussen wie wir mit ihr umgehen. Achten Sie rechtzeitig auf
personliche Stresssignale (z.B. innere Anspannung, Schweil3ausbriiche, Herzklopfen,
schlechter Schlaf, Nervositét, Aggressivitat). Sobald Ihnen bewusst ist, dass die
aktuelle Situation Sie zu belasten scheint, entscheiden Sie sich aktiv dafir die
Situation als solche anzunehmen. ,Es ist wie es ist. Ich kann es jetzt nicht andern.*
Es hilft nicht die Situation zu verleugnen oder zu ignorieren.

2. Abkuhlen
Stresssituationen fuhren in der Regel dazu, dass wir sehr angespannt und unruhig
sind. Es geht im néchsten Schritt also darum, diese Anspannung zu kontrollieren und
sich nicht von ihr Uberwaltigen zu lassen. Ausgeglichenheit soll bestmdglich
wiederhergestellt werden. Auch hier ist es wichtig sich bewusst dafur zu entscheiden,
sich zu beruhigen und einen klaren Kopf zu bekommen. Das geht am besten durch
gezielte Ubungen, wie zum Beispiel Atem- oder Entspannungsiibungen (holen Sie
sich dafur gerne Anregungen auf der Website). Auch so simple Sachen wie das
Fenster 6ffnen und durchliften, den Blick kurz in die Ferne schweifen lassen, sich
einen frischen Kaffee oder Tee holen (und moglichst in Ruhe trinken), sich ein Bild
vom letzten Urlaub, Ihren Kindern oder Haustieren anschauen (oder in Erinnerung
rufen) oder kurz die Augen schlieen und sich ein positives Ereignis des heutigen
Tages in Erinnerung rufen kénnen Ihnen bspw. dabei helfen.

Jeder Mensch ist auf unterschiedliche Weise gestresst und kann sich auch auf
unterschiedliche Weise am besten beruhigen. Uberlegen Sie daher kurz, was lhnen
in solchen Stresssituationen am meisten helfen kénnte, oder in der Vergangenheit
bereits geholfen hat.
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3. Analysieren
Uberlegen Sie nun, was Sie fur Handlungsoptionen haben. Kénnen Sie gerade etwas
tun um die Situation zu verbessern?
Um diese Frage zu beantworten, kénnen Sie zum Beispiel den ,Circle of Influence®,
oder auch Beeinflussungsradar genannt, verwenden.

Einfluss (grun): Im ersten Bereich sind alle Dinge, die
Sie beeinflussen kdnnen. Diese Dinge haben mit
Ihnen selbst zu tun. Sie kbnnen sich zum Beispiel ingeschrénkter Einflus
entscheiden, wie friih Sie morgens vor der Arbeit
aufstehen méchten.

Eingeschréankter Einfluss (orange): Im zweiten
Bereich befinden sich die Sachen, die Sie
eventuell beeinflussen kénnen. Sie sind sich also
nicht sicher, ob Sie die Situation wirklich andern
koénnen, zum Beispiel weil andere Personen ebenfalls
Einfluss auf die Situation haben. Wenn Sie zum Beispiel
mochten, dass Ihr Vorgesetzter Ihnen mehr positive Riickmeldungen gibt, kbnnten
Sie ihn darum bitten. Ob er sein Verhalten wirklich &ndert, héngt aber auch davon ab,
ob er sich lhre Bitte zu Herzen nimmt. Gerade in diesem Bereich geben Menschen oft
zu frah auf. Sie sagen dann so etwas wie "Das bringt doch eh nichts." Dabei gibt es
viele Situationen, die man &ndern kdnnte. Man muss es nur anpacken.

Kein Einfluss (rot): Im dritten Bereich befinden sich die Dinge, die Sie in der Regel
nicht &ndern kdnnen. Hierzu gehdren zum Beispiel, welche Kollegen und Kolleginnen
Teil Ihres Teams sind.

Falls Sie keinen Einfluss haben, missen Sie sich Ablenken und dazu ggf. die
Strategien aus dem zweiten Schritt nutzen. Es kann sein, dass Sie alle Moglichkeiten
ausgeschdpft haben, also Gesprache geflihrt haben, andere einbezogen und/ oder
um Rat gefragt haben, aber dennoch nicht ans Ziel kommen, da andere beteiligte
Personen nicht ,mitspielen wollen®. Wenn dies wirklich so ist (sie also alles versucht
haben), missen Sie es akzeptieren — hier gilt dann vielmehr die Frage nach Ruth
Cohn: ,Was mache ich mit mir, wenn der andere nicht so ist wie ich ihn haben will ?“
Also: Wie gehen Sie zukiinftig mit der Situation um, die Sie nicht andern kénnen? Wie
stellen Sie sich dazu? Wie schaffen Sie es bspw. sich nicht mehr (oder zumindest
nicht mehr so sehr/ lange) zu argern? Letztlich hilft hier nur Gelassenheit zu
entwickeln. Wenn lhnen dies alleine nicht gelingt, lassen Sie sich unterstitzen (von
Kollegen, Ihrer Fihrungskraft, Freunden, Partnern oder auch Beratungsstellen).

Falls Sie jedoch Einfluss haben, tberlegen Sie sich, welche Méglichkeiten des
Abkiihlens Sie haben und nutzen mochten. Uberlegen Sie auch, ob es fiir Sie
gewinnbringend ist, in Aktion zu treten und aktiv zu werden. Trifft dies nicht zu, ist
Ablenkung die richtige Wahl. Falls es Ihnen die Mihe jedoch wert ist: Treten Sie in
Aktion!
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4. Ablenkung oder Aktion

Sie haben sich nun entweder dafiir entschieden sich abzulenken oder in Aktion zu
treten.
Uberlegen Sie sich dafiir entweder...
...welche Mdglichkeiten zu Ablenkung es flr Sie gibt. Je nachdem was fiir ein Typ
Sie sind, kdnnen ganz unterschiedliche Sachen fir eine gelungene Ablenkung
geeignet sein. Musik horen, Lesen, Freunde treffen, Sport machen — liberlegen Sie
kurz, welche Form der Ablenkung Ihnen am meisten hilft:
...oder welche Mdglichkeiten es fur Sie gibt in Aktion zu treten. Wenn Sie sich dafir
entschieden haben zu handeln, denken Sie nun dariiber nach, was Sie am besten tun
kénnen, um die Situation zu entspannen. Manchmal ist es notwendig Grenzen zu
setzen und ,Nein“ zu sagen oder Aufgaben abzugeben. Uberlegen Sie, was flr Sie
am geeignetsten ist:
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