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STRESS AM
ARBEITSPLATZ

Immer erreichbar, standig unter Strom: Stress gehort
fiir viele zum Arbeitsalltag wie der Kaffee am Morgen.
@ Doch was, wenn aus zeitweisem Druck ein Dauerzustand

wird - und der Korper irgendwann streikt? Soweit
sollte es nicht kommen. Deshalb der Rat der Expertin:
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Stress vorbeugen - auch wenn's schwer fallt

Gedankenkarussell schon auf Hochtou-

ren: Zwischen den Schlagzeilen des Tages,
die im Schnelldurchlauf {iber das Smartphone-
Display wandern, ploppen erste E-Mails im Fir-
menpostfach auf. Mist! Der Kundentermin ver-
schiebt sich. Das Meeting muss also vorverlegt
werden. Aber die Unterlagen stehen noch aus ...
So oder dhnlich beginnt fiir viele der ganz norma-

Der Tag hat kaum begonnen, da lauft das

le Alltag. Im modernen Arbeitsleben sind Hektik
und Stress langst zur Normalitdt geworden. Was
frither als Ausnahme galt, istheute Dauerzustand.
Doch permanenter Druck am Arbeitsplatz bleibt
nicht folgenlos: Er gefdhrdet zunéchst die Leis-
tungsfahigkeit und im zweiten Moment auch die
Gesundheit der Betroffenen.
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Stress beginnt im Kopf. Nicht der
Stau, nicht der Terminkalender,
nicht die E-Mail-Flut - entscheidend
ist, wie wir all das bewerten. Unsere
Gedanken konnen Stress verstarken
oder entscharfen. Also: Zeit, den
inneren Verstarker leiser zu drehen.

SILVIA
SCHROFFENEGGER

ist gelernte Betriebswirtin, hat

sich 2001 als PR-Beraterin selbst-
standig gemacht und sich spater
zur diplomierten Fachtrainerin und
Mentaltrainerin sowie zur Fach-
beraterin fiir Stress und Burnout-
Prévention ausbilden lassen. Neben
ihrer Beratungstatigkeit gibt sie
Seminare rund um Stress- und Biiro-
management, (Selbst-)Organisation
und Kommunikation
(www.cover-training.com).

STANDIGE PRASENZ ALS GEFAHR

Freilich, Stress am Arbeitsplatz ist kein neues Phi-
nomen. Doch vor allem die Digitalisierung hat uns
in den vergangenen Jahren in einen 24-Stunden-
On-Modus versetzt, aus dem wir uns kaum noch
befreien konnen. Die stdndige Prasenz durch di-
gitale Medien verstdrkt die Gefahr, in dauerhaf-
ten Stress zu geraten, ohne dass wir es zunéchst
richtig wahrnehmen. Silvia Schroffenegger ist
Fachberaterin fiir Stress- und Burnout-Pravention
und weif3, dass starker, lang anhaltender Stress
den Korper und die Psyche wesentlich beein-
trachtigen kann. Die Symptome seien individu-
ell aber sehr unterschiedlich: , Sie reichen von
Reizbarkeit, Konzentrationsschwierigkeiten und
Schlafproblemen iiber hohen Blutdruck, Riicken-,
Nacken- oder Kopfschmerzen und Magen-Darm-
Beschwerden bis zu Burnout, Depressionen und

anderen schweren psychischen Krankheiten
Die ersten Warnsignale unbedingt ernst zu neh-
men - diesen Appell richtet die Expertin an alle,
die glauben: ,Das wird schon wieder. Ist ja nur
voriibergehend.

STRESS IST OFT KOPFSACHE

Stress hiangt nicht immer mit der Menge an Arbeit
zusammen, sondern vor allem mit der personli-
chen Einstellung dazu. Es gibt zwar Stressfaktoren,
die Betroffene nicht beeinflussen konnen, etwa die
bereits erwdhnte Informationsflut, den Termin-
druck, aber auch den Verkehrsstau. ,Wie sehr wir
dieses Geschehen letztendlich aber als Stress emp-
finden, das hat viel mit der eigenen Denkweise zu
tun’ erklért Silvia Schroffenegger. Es gibt demnach
gedankliche Stressverstédrker wie , Das schaffe ich

GE DOSIS MACHT DAS GIFT

Der Begriff Stress in seiner heutigen Bedeutung stammt aus dem Englischen und bezeichnete
urspringlich in der Physik das Testen von Materialien auf Belastbarkeit. Erst spater wurde
.Stress”in die Psychologie und Medizin Gbertragen. Mittlerweile ist der Begriff fast zum Mode-
wort geworden. ,Ich habe Stress” kann fir vieles stehen. Doch wann habe ich wirklich Stress
und nicht nur viel zu tun oder Arger mit den Eltern?

LStress ist ein sehr komplexes Phdanomen und eine sehr personliche Angelegenheit”, erklart
dazu Silvia Schroffenegger. ,Grundsatzlich ist Stress angeboren. Er ist eine nattirliche Korper-
reaktion auf Belastungen, die dazu dient, den Korper auf eine Herausforderung oder Gefahr
vorzubereiten.” Stress ist nicht per se schlecht. ,Sogenannter positiver Stress ist gut und nitz-
lich, da er leistungsfahig und aufmerksam macht.” Sind die Belastungen jedoch zu groB, kann
Stress chronisch werden und sich negativ auf Kérper und Psyche auswirken. Silvia Schroffe-
negger: ,Wichtig zu wissen ist: Die Dosis macht das Gift.”
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nie“ oder ,Ich darf jetzt keinen Fehler ma-
chen” oder ,, Schon wieder versaume ich so
viel Zeit, weil die Ampel sténdig rot ist” Im
Gegensatz dazu kann eine zuversichtliche
Einstellung den Stresspegel senken: ,Eins
nach dem andern” oder ,Ich versuche mein
Bestes" oder ,Mit einem guten Podcast nut-
ze ich die Zeit im Auto sinnvoll“ - solche
Gedanken wirken beruhigend, aufbauend,
konstruktiv, unterstiitzend und motivierend.
»Stress ist deshalb auch vielfach Kopfsache
weil$ die Fachberaterin. ,Wenn ich annehme,
was sich nicht dndern ldsst, und lerne, ent-
spannt damit umzugehen, nehmeich schon
viel an Stress aus der Situation heraus.”

EIN PLAN MACHT'S LEICHTER

Sich vom Stress am Arbeitsplatz nicht iiber-
wiltigen lassen, diese Fahigkeit klingt fiir
viele von uns unrealistisch. Es kann aber
funktionieren, ,indem man sich beispiels-
weise gut organisiert, also einen Plan hat.
Statt morgens hektisch ins Biiro zu starten
und sofort auf neue E-Mails zu reagieren,
ist es besser, den Tag 10 Minuten vorzu-
bereiten: 3 Hauptaufgaben notieren, dafiir
Zeitfenster im Kalender blocken, bewusst
30 Minuten fiir unerwartete Aufgaben freile-
gen. Damit arbeitet man schon fokussierter.
Auch eine gewisse Ordnung kann laut Sil-
via Schroffenegger Stress vorbeugen. Bei-
spiel: Angebote, Kundendaten oder Be-
sprechungsnotizen liegen ,verstreut” in
E-Mail-Anhédngen und Desktop-Ordnern
herum, miissen stidndig gesucht, bearbei-
tet und wieder abgelegt werden. Dagegen
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hilft eine einfache digitale Ordnerstruktur,
mit der Infos sofort griffbereit sind - ganz
ohne hektisches Suchen. Wie eine solche
Ordnerstruktur funktioniert, das ldasst sich
erlernen. ,Lebenslanges Lernen, um Her-
ausforderungen besser gewachsen zu sein,
ist iibrigens auch ein Mittel, um Stress zu
verringern‘, ergidnzt die Expertin. Und:
»Vielleicht hilft auch mal Nein sagen oder
delegieren.

SILVIAS 5 TIPPS

Wer Achtsamkeit praktiziert, steigert Ruhe
und Gelassenheit, reduziert und schiitzt
sich vor Stress. Achtsamkeit heif3t, alles im
Hier und Jetzt sehr aufmerksam zu tun.

B Bewegungin der Natur: Sie ist das Beste,
was wir gegen Stress tun konnen.
4-7-8-Atemiibung: Mund schliefen, ru-
hig durch die Nase und dabei konzent-
riert in den Bauch einatmen (4 Sekun-
den), Luft anhalten (7 Sek.), durch den
Mund ausatmen (8 Sek.).

B Achtsame Kommunikation: Die ,3 Sie-
be des Sokrates” helfen, Gedanken oder
Aussagen zu hinterfragen. Ist es wahr?
Ist es gut fiir mich und andere? Und ist
es niitzlich?

Gliicksmomente sammeln: Wer schein-
bar belanglose Erlebnisse wie ein nettes
Gesprich, das Lachen eines Kindes oder
das Beobachten eines Tieres in der Natur
bewusst schitzt, sorgt damit fiir mehr
Lebensfreude. Wer positive Dinge im Le-
ben fordert, ist resistenter gegen Stress.

.Bewegung in der
Natur: Sie ist das
Beste, was wir gegen
Stress tun Konnen.*

Silvia Schroffenegger

B Reisen: Gemeint ist nicht Urlaub, son-
dern die innere Reise zu sich selbst.
Beispielsweise durch mentales Training
stressmindernde Gedanken fordern,
Yoga, Meditation, Waldbaden, Dank-
barkeitsiibungen oder durch bewusstes
Nichtstun.

DAS SOLLTEN UNTERNEHMEN TUN

Unternehmen kénnen wesentlich dazu
beitragen, dass ihre Mitarbeitenden nicht
dauerhaft unter Stress stehen. Einige zent-
rale Mafsnahmen:

o Klare Aufgabenverteilung und
Zustandigkeiten

Realistische Zielvorgaben und
Zeitpldne

Vermeidung von Daueriiberlastung,
etwa durch gezieltes
Ressourcenmanagement
Konstruktive Feedbackkultur und
Wertschitzung praktizieren

Offenes Ohr fiir Belastungen der
Mitarbeitenden

¢ Regelmaifiige Mitarbeiterbefra-
gungen, um Belastungsschwerpunkte
friith zu erkennen

¢ Keine Dauererreichbarkeit verlangen
und keine vorleben

o Fiir ruhige Umgebung sorgen, etwa
durch Larmschutz

 Stressbewiltigungstrainings anbieten

o Betriebliches Gesundheitsmanage-
ment (BGM) etablieren M



