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1. Stressentstehung am Arbeitsplatz und Stressfolgen

Lernorientierung m

Wenn der Arbeitsdruck zu groR wird

P Wer oder was entscheidet dariiber, ob Sie personlich gestresst sind?

» Welche biologischen Prozesse laufen in lhrem Korper ab, wenn Sie
gestresst sind?

» Welche kérperlichen Konsequenzen hat Stress?

1.1 Wann beginnt Stress?

Stress — gehort der nicht heutzutage einfach dazu? Gehort es nicht mitt-
lerweile zum guten Ton, gestresst zu sein, zu klagen tiber zu viel Stress, zu
viel Arbeit, zu viel Termine, zu viel Druck? Wer arbeitet schon nur noch
8-9 Stunden am Tag? 10-12 Stunden miissen schon sein, um anerkannt
zu werden, um dazuzugehoren!

Kennen Sie das Gefiihl, Tag fiir Tag erschopft und fertig nach Hause zu
gehen? Denken Sie manchmal insgeheim, Sie hitten gern ein bisschen
mehr Zeit fiir sich, fiir Familie und Freunde, fiir Sport oder Kultur?

Hauptstressquelle in unserer heutigen Zeit ist die Arbeit. Immer weni-
ger Menschen miissen immer mehr erwirtschaften. Der Arbeitsmarkt
ist unsicher. Ob selbststindig tdtig oder als Angestellter einer Firma, es
gibt immer weniger Bestdndigkeit und Sicherheit. Stattdessen immerfort
Verdnderungen, besorgniserregende Situationen, unsichere Auftragsla-
gen, Umstrukturierungen, neue Geschiftsfithrer mit neuen Ideen, auf
die Sie sich einstellen miissen. Manche Menschen empfinden diese Ver-
anderungen als bedrohlich. Wie geht es weiter? Werde ich die offenen
Rechnungen begleichen konnen bei dieser Auftragslage? Werden sie mich
entlassen? Werde ich mit dem neuen Chef auch so gut kénnen wie mit
dem bisherigen? Es entwickelt sich ein Gefiihl des Ausgeliefertseins, Sie
empfinden Stress.

Wenn Stress iber langere Zeit anhilt, wird es unangenehm. Die Stressresis-
tenz ist jedoch von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Manche halten
Stress und Hektik tiber mehrere Jahre aus, sind noch jung, motiviert,
haben viele Ideen, viel Energie, wollen noch was verdndern und bewe-
gen; konnen damit auf gesunde Weise umgehen. Andere ertragen Stress
nur kurze Zeit, dann werden sie unkonzentriert, schlecht gelaunt, lustlos,
sind immer miide. IThnen ist vielleicht das gleiche Maf3 an Stress zu viel,
sie konnen nicht damit umgehen.
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1. Stressentstehung am Arbeitsplatz und Stressfolgen

Auch werden die Stress auslosenden Situationen, die sogenannten Stres-
soren, von Mensch zu Mensch vollig unterschiedlich wahrgenommen.
Die Stdrke und die Dauer der Stressoren beeinflussen das empfundene
Stressgefiihl. Die Erfahrungen, Veranlagungen und die Rahmenbedin-
gungen jedes einzelnen Menschen sind entscheidend fiir die Entstehung
des Stressgefiihls.

Wichtig

@ ——u

Stress beginnt mit der individuellen Bewertung der Situation: Wird die
Situation als bedrohlich oder als zu bewéltigen wahrgenommen? Fiihlen
Sie sich dem ausgeliefert oder kénnen Sie etwas tun?

Oft sind die Gefiihle der Bedrohung und des Ausgeliefertseins eher unbe-
wusst und verursachen einen Zustand des unterschwelligen Daueralarms,
der Angst.

Beispiel @

Zu viel Arbeit tiirmt sich schon seit Wochen auf lhrem Schreibtisch. Die
Arbeit wird einfach nicht weniger, Sie wissen nicht, wie Sie sie schaffen
sollen. Nachts griibeln Sie Gber die einzelnen Probleme, statt zu schlafen.
Ihr Organismus kommt nicht zur Ruhe, bleibt angespannt, Sie erholen sich
nicht. Ein Gefiihl der Bedrohung entsteht. Sie haben Angst. Was, wenn Sie
es nicht schaffen, die ganzen Probleme zu 16sen? Es beginnt der Stress.

Zum obigen Beispiel: Sie finden eine Losung. Einen Teil der Aufgaben kann
die Kollegin L. tibernehmen, Sie delegieren. Es braucht zwar noch etwas
Zeit, bis die Kollegin eingearbeitet ist, aber mittelfristig werden Sie entla-
stet sein. Das Gefiihl der Bedrohung, der Nichtbewiltigung wird kleiner,
Ihr Stresslevel sinkt.

Wichtig

© ——u

Je positiver Sie Ihre Chancen zur Lésung des Problems einschétzen, desto
geringer ist das Stressgefiihl.

Stress an sich ist zunichst einmal positiv und spornt an. Erst ein Ubermafy
an Stress fithrt zur Ermiidung und irgendwann zum Zusammenbruch,
wenn keine Abhilfe geschaffen wird.
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1. Stressentstehung am Arbeitsplatz und Stressfolgen

Beispiel @

Eine Frau klagt: ,Viel Arger, wenig Freude — ich habe von friih um sechs
bis abends um acht gearbeitet und es hat immer noch nicht gereicht!
Wenn ich mich beim Chef beschwert habe, wollte er es nicht horen, hat
meine Probleme heruntergespielt. Erschopfung, Konzentrationsschwache,
Riickenschmerzen, Schlafprobleme ich zog mich zurtick, ging abends nicht
mehr aus, verlie® auch an den Wochenenden kaum noch die Wohnung.
Dachte immer nur, ich muss mich erholen, um am Montag wieder fit fiir
den Job zu sein.”

Hier wird die Situation als nicht zu bewdltigen wahrgenommen, es ist
keine Losung in Sicht, der Stress macht krank! Dazu in den folgenden
Kapiteln mehr.

Tipp

@ ——m

Versuchen Sie Stress, auslosende Situationen als Herausforderung zu
betrachten und nicht als Problem.

1.2 Wer empfindet was als Stress?

Sie haben bereits im vorherigen Abschnitt erfahren: Ihre personliche
Bewertung entscheidet dartiiber, ob Sie eine Situation als Stress empfinden
oder nicht.

Beispiel @

Frau L. und Frau G. sollen vor einer groeren Gruppe von Kunden einen
Vortrag halten. Beide sind fachlich absolut kompetent. Frau L. ist eine eher
verschlossene, sozial unsichere Frau, die zwar liber einen guten Sprachstil
verfligt, sich aber wenig zutraut. lhr graut vor dem Vortrag. Frau G. hinge-
gen steht gerne im Mittelpunkt und hat nur wenig Lampenfieber.

Objektiv sind beide fahig, die Situation zu meistern. Subjektiv fiihlt sich
Frau L. weniger befahigt, diese Aufgabe zu bewadltigen. Wahrend Ihres
Vortrages unterhalten sich zwei Zuhérer halblaut. Frau L. denkt: , Die sind
sicher anderer Meinung und werden gleich meine Ausfiihrungen kritisie-
ren.” Sie wird unsicherer, nervoser und verspricht sich immer haufiger.
Frau L.s Beflirchtungen haben sich erfiillt, ihr Vortrag war tatsachlich nicht
so toll. Frau G. nimmt die gleiche Situation so wahr: ,Da unterhalten sich
zwei wie Schulkinder. Na ja, solange sie die anderen nicht storen, spielt
das keine Rolle.” Sie spricht gelassen und sicher weiter.
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1. Stressentstehung am Arbeitsplatz und Stressfolgen

Wichtig

@ ——u

Dieses Beispiel zeigt deutlich, dass die Personlichkeit sowie die eigenen
Erfahrungen und Veranlagungen die Wahrnehmung von Stresssituationen
beeinflussen. Ein und dieselbe Situation, zwei unterschiedliche Menschen,
zwei unterschiedliche Wahrnehmungen von Stress. Wer glaubt, einer Situ-
ation hilflos ausgeliefert zu sein, wie Frau L. — Angst, gleich werde sie
kritisiert —, zeigt eine starkere Stressreaktion als jemand, der sicher ist, die
Situation kontrollieren zu kénnen, wie Frau G.

Wenn Sie eine belastende Situation vorhersagen konnen, reduziert das den
Stress, selbst wenn Sie das Ereignis nicht kontrollieren kdnnen. Wenn Sie
z. B. wissen, dass Sie gleich eine Spritze bekommen werden, kénnen Sie
sich gedanklich ablenken oder schon mal auf den Schmerz vorbereiten. Bei
unvorhersehbaren Ereignissen ist dies nicht moglich, darum verursachen
diese eher ein Stressgefiihl.

Dann gibt es noch die Situationen, die zwar kontrollierbar und vorher-
sehbar sind, aber trotzdem belastend wirken, weil sie uns bis an die Gren-
zen unserer Moglichkeiten treiben. Ein typisches Beispiel sind mehrere
Abschlussklausuren innerhalb weniger Tage. Hier kommen die Betroffenen
an die Grenzen ihres Wissens und ihrer Fahigkeiten.

In unserem Beispiel mit Frau L. und Frau G. wurde die Moglichkeit der
unterschiedlichen Wahrnehmung von Stress deutlich.

Wichtig

@ ——u

Die Personlichkeit des Menschen spielt fir die Wahrnehmung von Stress
eine entscheidende Rolle und hier vor allem das Selbstwertgefiihl.

Die Grundlage fiir einen stabilen Selbstwert wird in der frithesten Kindheit
gelegt. Bekommt ein Kind vom ersten Tag an die Bestdtigung, dass es gut
und richtig mit all seinen Gefiihlen ist — ob es sich nun um Angst oder Wut
oder Sehnsucht handelt —, dann fiihlt es sich geliebt und wertvoll. Muss
es aber friith erfahren, dass beispielsweise Wut oder Angst bei den Eltern
nicht so gut ankommen, fangt es an, diese zu unterdriicken, seine Person-
lichkeit zu verbiegen; es bekommt das Gefiihl, ,falsch” zu sein, nicht zu
geniigen. Es wird so unsicherer in seinem Selbst. Diese Unsicherheit tragt
der Mensch nun ein Leben lang mit sich herum.

Um zu unserem Beispiel zuriickzukommen: Frau L. ldsst sich viel schneller
verunsichern, glaubt nicht an ihr Kénnen, hat wieder Angst, dass das, was
sie tut, nicht gut ankommt — diesmal nicht bei den Eltern, sondern bei den
schwatzenden Zuhorern. Demgegeniiber glaubt Frau G. an sich und an ihr
Konnen. Sie ist sicher in dem, was sie tut, und in ihrer Person.
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1. Stressentstehung am Arbeitsplatz und Stressfolgen

Wichtig |

Das Vertrauen in die eigene Leistung ist bei Menschen mit niedrigem
Selbstwert eher gering. Aus diesen Griinden fiihrt mangelndes Selbst-
wertgefiihl hdaufig zu hoherer Stressanfalligkeit. Situationen, die andere
gelassen oder freudig angehen, I6sen bei diesen Menschen Angst und
damit die Stressreaktion aus.

Menschen mit einem geringeren Selbstwertgefiihl leiden 6fter unter psy-
chischen und psychosomatischen Stérungen. Sie sind schneller emotional
iberempfindlich, bereits leichte berufliche oder familidre Belastungen
bringen sie aus dem Gleichgewicht. Sie haben eine erhdhte Angst- und
Stressbereitschaft: Schon alltdgliche Frustrationen und Belastungen brin-
gen Menschen mit geringem Selbstwert in Erregung und lassen sie Befiirch-
tungen und Bedrohungsvorstellungen entwickeln.

Solche Menschen sind auch in ihrer Lebensfithrung unsicherer. Sie ver-
schleppen féllige Entscheidungen, weichen Verantwortung aus und haben
eine niedrigere Bereitschaft, sich fiir bestimmte Themen zu engagieren.

Ubung

Wie schétzen Sie Ihren Selbstwert ein? Finden Sie sich in der einen oder
anderen Erklarung wieder? Uberlegen Sie: Wiirden Sie eher wie Frau L.
oder eher wie Frau G. denken und handeln? Wie denken andere, Freunde
und Familie, Gber lhren Selbstwert? Wie wurde in lhrer Kindheit mit lhren
Geflihlen umgegangen?

Es ist wichtig, dass Sie sich mit Ihrem Selbstwertgefiihl auseinandersetzen,
denn nur mit dem Wissen um Ihre Schwachstellen konnen Sie diesen
entgegenwirken.
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1. Stressentstehung am Arbeitsplatz und Stressfolgen

1.3 Die fiinf Stressebenen

Beispiel @

Stellen Sie sich den Steinzeitmenschen Leo vor. Mit Fellen umhiillt liegt
er an seinem Feuer und erholt sich von der Jagd. Pl6tzlich knackt es, er
sieht den Schatten eines Tieres und nimmt dessen Geruch wahr. Ohne
nachzudenken, springt er auf und packt blitzschnell seinen Speer. Er rennt
laut schreiend auf das Tier zu, greift es an und vertreibt es so. Nach dieser
Aufregung zieht sich Leo in seine Hohle zurlick, wo er sich erschopft hin-
legt. Er hatte Stress.

An diesem Beispiel ldsst sich der Ablauf einer Stressreaktion gut erkennen.
Durch den bedrohlichen Reiz (Tier) wird die Alarmreaktion ausgeldst.
Gefahr und Bedrohung? Angriff oder Flucht? Ohne nachzudenken, trifft
Leo unwillkiirlich die Entscheidung fiir Angriff. Nach dieser korperlichen
Handlung ist eine Ruhepause noétig, in der sich der Organismus regene-
riert.

Da Nachdenken in urzeitlichen Bedrohungssituationen zum Tode hitte
fiihren kénnen, war es Zeitverschwendung und der Mensch reagierte blitz-
schnell und automatisch. Der Organismus ist wahrend der Stressreaktion
zu korperlichen Hochstleistungen fiahig, nicht zu geistigen. Der Ablauf
einer Stressreaktion ist noch heute derselbe wie in der Steinzeit. Nur kon-
nen Sie heute oft weder fliehen noch angreifen, miissen einen anderen
Umgang mit dem Stress finden.

Statt brillend und schreiend auf Ihren bedrohlich erscheinenden Chef
oder nervenden Kunden loszugehen, ist es heute sinnvoller, das sachliche
Gesprach zu suchen. Nur wird durch diese heutzutage verntinftige Reak-
tion die eigentlich bereitstehende Energie nicht abgerufen. Sie verbleibt
im Korper.

Daher auch das wunderbar entspannende Gefiihl, sich nach einem Tag
voller Stress beim Sport so richtig auszutoben. Die angestaute Energie
kann raus.

So verschieden die Stress auslosenden Situationen auch sein konnen, die
Stressreaktion des Menschen ist immer dieselbe. Die Stressoren setzen
einen biologischen Mechanismus in Gang, den ich nachfolgend beschrei-
ben mochte.

© 10/2009 - IST-Studieninstitut IST

Leseprobe Stressmanagement (IST) IST




1. Stressentstehung am Arbeitsplatz und Stressfolgen

Kognition Muskulatur
Verengte Stressor Anspannung zu
Warnehmung Flucht oder Angriff
Emotion Nervensystem
Aggression Hochste korperliche
oder Angst Leistungsbereitschaft
Verhalten
Kontrollieren,
tolerieren, resignieren

Abbildung 1: Biologische Mechanismen bei der Stressreaktion

Stressebene 1: Kognition (geistige Vorgange)

Die Wahrnehmung verengt sich auf diejenigen Reize, die in der Stress-
situation wichtig erscheinen. Alles andere um sich herum blendet man
automatisch aus.

Beispiel Leo: Das Denken ist ausgeschaltet!
Kognitive Reaktionen kénnen sein:

Leere im Kopf
Denkblockade
Gedanken kreisen ununterbrochen

Bewertungen wie , Pass auf”, ,Das geht schief” schiefien durch den Kopf

Kognitive Auswirkungen bei ldnger anhaltendem Stressgefiihl:

Abnahme der Konzentration

Fahigkeit zur objektiven Einschdtzung der Situation (der Realitat)
nimmt ab

Kritikfahigkeit vermindert sich
Kreativitit nimmt ab

Gefahr der Ablenkung nimmt zu (man verliert den roten Faden, findet
die richtigen Worte nicht mehr)

Kurz- und Langzeitgeddchtnis werden schlechter
Reaktionsgeschwindigkeit nimmt ab
Fehlerhdufigkeit nimmt zu

Leistungsabfall
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