Allgemeines zum Stress

Stress kennzeichnet sich bei allen Lebewesen durch koérperliche und geistige Reaktionen und
Beanspruchungen aus, die durch &uB3ere oder innere Reize hervorgerufen werden.

Im allgemeinen Sprachgebrauch beinhaltet Stress immer etwas Negatives, als eine Situation, die es
zu vermeiden gilt. Stress kann aber durchaus auch positiv sein und die Aufmerksamkeit erhdhen
sowie die maximale Leistungsfahigkeit des Kérpers und des Geistes steigern, ohne ihnen zu schaden.
Beispiele fiir positiven Stress sind Situationen, die Nervenkitzel auslésen, also eine Achterbahnfahrt,
ein Fallschirmsprung oder das Fliegen. Auch Verliebt sein ist eine Form von positivem Stress.

Erst wenn die Anforderungen zu gro3 werden kann negativer Stress entstehen. In dieser Situation
fohlt sich die Person lberfordert. Wichtig: Stress ist nicht ein voribergehender Arger, Stress ist auch
nicht das, was ich vorgebe zu haben, um zu zeigen, wie wichtig und unentbehrlich ich bin. Stress ist
vielmehr ein Zustand unangenehmer Dauererregung und Anspannung, die durch eine Aufgabe oder
Anforderung hervorgerufen wird, von der ich nicht weil3, ob ich sie tatsachlich bewaltigen kann.

Das Stressempfinden ist von Person zu Person und je nach Situation und Umstanden, in welchen die
Belastungen auftreten, verschieden. Heute macht mich der Larm des Rasenmahers schon nach einer
halben Stunde fix und fertig, ein anderes Mal fallt er mir gar nicht auf.

Auf den Punkt gebracht bedeutet das, dass Stress all das ist, was eine Person als solchen bewertet.
Jedoch gibt es Gruppen, die starker gefahrdet sind als andere, wie z.B.:

. Jugendliche und altere Arbeitnehmer bzw. Arbeithehmerinnen

. Personen in Kombination mit Uberforderung (z.B. alleinerziehende Frauen und Manner)

. Personen mit einer Behinderung

o Dienstleistungsberufe wie Sanitatspersonal, Angestellte in der Gastronomie sowie Lehrerinnen
und Lehrer.

Der arbeitsbezogene Stress

Beim arbeitsbezogenen Stress geht es ausschlieBlich um den negativen Stress. Wenn sich die an die
bzw. den Bediensteten gerichteten Anforderungen oder Erwartungen auf die Arbeit beziehen, und
dieser sich Uber einen langeren Zeitraum Uberfordert fuhlt, dann spricht man von arbeitsbezogenem
Stress.

Gleichzeitig sind nicht alle Stresssymptome, die wéahrend der Arbeit auftreten, auf die Arbeit
zurtickzufiihren, da sich ,privater” Stress auch im Arbeitsalltag zeigen kann.

Stress am Arbeitsplatz kann durch eine Vielzahl von Faktoren verursacht werden. Einige davon sind:
e Uberforderung (ev. auch Unterforderung) bei der Arbeit

Monotone Arbeit

Hohe physische Beanspruchung am Arbeitsplatz und Turnusarbeit

Ungeeignete Arbeitsmittel und Werkzeuge

Zu wenig Zeit, um eine Arbeit zur eigenen und zur Zufriedenheit anderer erledigen zu kénnen
Keine Gelegenheit, eigene Begabungen oder Fertigkeiten nutzbringend anzuwenden
Multitasking

Keine angemessenen Pausen

Schlechte, geringe oder fehlende Kommunikation

Fehlender Entscheidungsspielraum

Die aufgezahlten Faktoren kénnen objektiv gesehen fiur viele Personen ein Stresspotential bergen.
Jedoch reagiert nicht jede Person auf dieselbe Weise, da innere Ursachen, die innere Einstellung
wichtig sind, ob der Faktor tatsachlich Stressreaktionen hervorruft. Auch beim arbeitsbezogenen
Stress handelt es sich also, wie oben schon erwéhnt, um eine subjektive Bewertung einer Situation,
die eine Person dazu veranlasst gestresst zu reagieren und eine andere nicht.

Unabhé&ngig von der Intensitat der Reaktionen auf Stress und ob sie kurz- oder langfristig sind,
kénnen diese den Kérper, die Geflhle, die Gedanken und das Verhalten betreffen, wie z.B.:

e Verdnderung von Puls und Blutdruck

e  Schwéachung des Immunsystems



e  Entstehung von Angst

e Entstehung von Erschdpfungsgefihlen

e Entstehung von Gedanken, die sich fast nur mehr um die Arbeit drehen, der man sich nicht
gewachsen fihlt

e Die Person ist gereizt und ungeduldig gegentber anderen
Fehlzeiten hdufen sich

Sind die Stressfaktoren Uber einen langeren Zeitraum vorhanden, kann sich die extremste
Konsequenz, das Burnout, entwickeln. Das Burnout zeichnet sich durch eine massive kérperliche,
psychische und soziale Erschépfung aus und bedarf einer &rztlichen Begleitung.

Vorsorge und SchutzmaBnahmen

Jede und jeder von uns ist aufgefordert, es nicht so weit kommen zu lassen und rechtzeitig
MaBnahmen zu ergreifen bzw. mit der / dem Vorgesetzten die Situation zu besprechen!

Die MaBnahmen gegen Stress kdnnen einerseits direkt die Arbeit betreffen und andererseits die
Person selber bzw. das Umfeld.

Beispiele fur arbeitsbezogene MaBnahmen:

e Klare Definition von den Funktionen und der Verantwortung der Mitarbeiterin bzw. des
Mitarbeiters

e Einklang der Verantwortung und Vollmachten der Mitarbeiterin bzw. des Mitarbeiters

e Entwicklung geeigneter Kommunikationssysteme und Miteinbeziehung der Mitarbeiterin bzw. des
Mitarbeiters bei Entscheidungen, die ihren bzw. seinen Arbeitsplatz betreffen

e  Erhdéhung der beruflichen Qualifizierung (z.B. durch Schulungen)

e Entwicklung einer Unternehmenskultur, die psychische Belastungen nicht als individuelles
Problem sondern als Handlungsaufforderung begreift

e Vorsehen von Erholungszeiten, bei kérperlich oder mental besonders anspruchsvollen
Arbeitsaufgaben

e Der Mitarbeiterin bzw. dem Mitarbeiter genug Zeit geben, um die Arbeit zur Zufriedenheit
auszufthren

Beispiele fur individuelle MaBnahmen:

Arbeitsklima:

Ein entscheidender Faktor im beruflichen Alltag ist das Arbeitsklima. Auch die schwierigsten und

belastendsten Situationen werden gemeistert, wenn die Chemie stimmt.

e Eindeutige und klare Kommunikation, vermittelt in einer verbindlichen Sprechhaltung, verhindert
Stress durch Missverstandnisse.

e Tauschen Sie sich mit Arbeitskolleginnen und -kollegen, Ihren Vorgesetzten und Bekannten aus.
Betrachten Sie Probleme gemeinsam. Andere Sichtweisen férdern neue Lésungen.

e Sprechen Sie das Thema arbeitsbezogener Stress bei Mitarbeiterinnen- und
Mitarbeiterbesprechungen an.

¢ Nehmen Sie Konflikte wahr und besprechen Sie die Ursachen mit den Beteiligten.

e Unverarbeitete Konflikte beeintréchtigen Leistungsfahigkeit und Konzentrationsvermdgen massiv.

Zeitmanagement und Arbeitsorganisation:

Verringern Sie in lhrem persdnlichen Arbeitsalltag den Stress, indem Sie bestimmte Techniken

erlernen. Das ndétige Handwerkszeug sind Planung, Zeitmanagement, Aufgaben in ,wichtige* und

Lunwichtige” unterscheiden und aktiver Umgang mit Stérungen. Planung bedeutet, dass Sie fir lhre

Aufgaben realistische Schétzungen fiir den jeweiligen Zeitaufwand machen und sich dann an diese

Vorgaben halten. Zeitmanagement bedeutet, dass Sie lhre Zeit im Griff haben und die Zeit nicht Sie

im Griff hat.

e Manche Aufgaben sind wichtig, weil viel von ihnen abhangt. Andere Aufgaben dagegen sind nur
wichtig, weil zu wenig Zeit fir ihre Bearbeitung vorgesehen ist. Nicht alles, was dringend ist, ist
auch wichtig.

e Analysieren Sie lhre individuellen Arbeitsabldufe. Erstellen Sie schriftliche Arbeitspldne und
Uberprifen Sie von Zeit zu Zeit lhre Prioritdten. Beriicksichtigen Sie Pufferzeiten flr die
Erledigung von Unvorhergesehenem.



Sammeln Sie gleichartige Tatigkeiten (zum Beispiel Check der Mailbox) und erledigen Sie diese
am Stick.

Personliche Ebene:

Betrachten Sie Arbeit als normalen Bestandteil Ihres Lebens. Es kostet viel Kraft, eine Woche zu
Uberstehen, wenn man bereits am Montag auf das nachste Wochenende oder auf den nachsten
freien Tag wartet.

Bringen Sie die Anspriiche, die Sie in Bezug auf lhre Arbeit an sich selbst haben, in Einklang mit
Ihren tatsachlichen Méglichkeiten. Dazu kann es nétig sein, selbst gesetzte Werte und Normen zu
Uberdenken.

Die Arbeit wird leichter und befriedigender, wenn Sie sich mit lhrer Tatigkeit und Ihrem
Unternehmen identifizieren. Suchen Sie nach der Ursache, falls Ihnen dies nicht méglich ist.

Freizeit und Pausen:

Auch wenn sich die Mittagspause flr Einkaufe anbietet, machen Sie echte Pausen. lhr Kérper
wird positiv auf Ruhephasen im Arbeitstag reagieren.

Halten Sie von Zeit zu Zeit inne, um K®&rperfunktionen wie Atmung, Herzschlag oder
Verkrampfungen wahrzunehmen. lhr Kérper gibt Signale fir zuviel Stress. Wenn Sie kurzfristig
Abstand zu lhrer momentanen Téatigkeit schaffen, kdnnen Sie danach umso konzentrierter
weiterarbeiten.

Koérperliche und geistige Fitness: Sorgen Sie fiir Bewegung, damit Ihr Koérper eventuell
angestaute Energie wieder abbauen kann. Dafiir sind sportliche Betatigungen jeder Art gut
geeignet: Laufen, Rad fahren, Schwimmen, Ballsportarten oder einfach nur Spazierengehen.
Urlaub: Planen Sie regelmafig Urlaub oder verlangerte Wochenenden ein.

Gezielte Entspannung erreicht man mit Entspannungsibungen, die man erlernen kann.

Ausgleich im privaten Umfeld: Nutzen Sie die Ablenkung durch lhre Familie / Partnerin / Partner
und Freundinnen und Freunde. Legen Sie sich ein Hobby zu, das Ihnen persénlich Spaf3 macht.
Auch ein Haustier kann eine positive Wirkung haben.

Ernahrung: Achten Sie auf eine gesunde und ausgewogene Erndhrung.

Verzichten Sie auf den sogenannten Freizeitstress: Hetzen Sie auch dort nicht von einem Termin
zum anderen.



