26 Unternehmensfihrung

Kardaun - Kommunikation, egal ob
unsere personliche oder die betrieb-
lich organisierte, kann Stressantreiber
oder Stressbremse sein. Demnach er-
gibt es Sinn, die Kommunikation mit
der Stresslupe zu analysieren, um den
Umgang mit Stress zu optimieren. Ei-
nes kristallisiert sich dabei rasch her-
aus: Kommunikation muss wertschat-
zend, klar und offen sein. Und: Stress-
freie Kommunikation ist eine Entlas-
tung und Chance fiir Fiihrungskrifte
und Mitarbeitende gleichermaRen.

Stress ist komplex und individuell

Vorab ist es wichtig das Stressgesche-
hen zu verstehen, denn Stress ist ein
sehr komplexer Vorgang. Jeder nimmt
ihn anders wahr. Bei jedem wirkt er
sich anders aus und Gegenmalfnah-
men sind individuell verschieden. Ei-
nerseits ist Stress eine angeborene Re-
aktion auf einen Reiz. Demnach gibt
es ein Leben ohne Stress gar nicht.
Muss es auch nicht, denn es gibt auch
guten Stress. Dieser befdhigt uns zu
Hochstleistungen, motiviert, macht
produktiv und gliicklich. Hans Seyle —
er gilt als Vater der Stressforschung —
war der Meinung: ,,Stress ist die Wiir-
ze des Lebens.” Damit hat er nicht un-
recht, vorausgesetzt wir erholen uns
immer wieder, tanken Energie und
entspannen geniigend. Sind wir chro-
nisch gestresst und wird der Stress als
negativ, belastend, tiberfordernd emp-
funden, dann spricht man von nega-
tivem Stress. In diesem Zustand fiihlt
sich der Betroffene tiberfordert und
ist gar nicht mehr fihig sich zu er-
holen. Dieser Stress kann langfristig
der Gesundheit schaden und ist im
Unternehmenskontext nicht férder-
lich. Fluktuation, eine hohe Krank-
heitsrate, Demotivation, Leistungs-
minderung und Einbuf3en an Profes-
sionalitét sind die Folge.

Stress ist vielfach Kopfsache

Es gibt Methoden, um belastenden
Stress zu verringern oder abzubauen.
Das Credo des Stressmanagements lau-
tet: ,,Wir sind Stresssituationen nicht
hilflos ausgeliefert. Wir konnen aktiv
Strategien entwickeln, um Stress zu
bewiltigen. Wir haben innere (men-
tale) und duRere Freirdume, Entschei-
dungsmoglichkeiten und Handlungs-
spielrdume. Wir sind nicht Opfer die-
ses berithmtbertichtigten Stresses.”
Ausschlaggebend sind die Art un-
serer Gedanken (stressverstirkend
oder stressmindernd), Selbstgespra-
che, Wertehaltungen, Antreiber, Glau-
benssdtze usw.

Wer sich gestresst fiihlt, sollte die
Ursachen (Stressoren) erforschen. Nur
dann kénnen entstressende MaRRnah-
men erarbeitet werden. Stress ldsst
sich vermindern durch organisatori-
sche Gestaltung, bessere Selbstorgani-
sation, Zeit- und Pausenplanung, Ord-
nung und Struktur im Innen und im
AuRen, Optimierung der Abldufe, Re-
generation oder eben Gedankenarbeit.

Es ist ein Teufelskreis: Schlechte
Kommunikation erzeugt Stress
und Stress verschlechtert die

Kommunikation.

Zu den hiufigsten Stressursachen ge-
hort ,schlechte Kommunikation, egal
ob in Form von personlichen Gespra-
chen, Telefonate, Teambesprechungen,
Auftragsiibertragung u.a.

Stress verdndert unsere Kommuni-
kation. Gestresste Menschen kommu-
nizieren anders. Die Ansagen sind un-
Kklar, hektisch, laut, ungeduldig, oft ag-
gressiv, emotional statt sachlich. Wer
gestresst ist, hort schlechter zu, ist un-
konzentriert, es fehlt an Ruhe, Wert-
schitzung und das Gespiir fiir den Ge-
spriachspartner geht verloren. Das Ge-
sprachsziel riickt in weite Ferne und es
konnen schnell Konflikte entstehen. Es
ist ein Teufelskreis: Schlechte Kommu-
nikation erzeugt Stress und Stress ver-
schlechtert die Kommunikation. Wie
aber geht es besser? Finf Tipps.

Siidtiroler Wirtschaftszeitung — Nr. 44| 25 — Freitag, 14. November 2025

Kommunikation
1m Stresstest

ARBEIT - Stress kann die Produktivitat, das Wohlbefinden
und letztendlich die Gesundheit der Mitarbeitenden beein-
trachtigen. Kommunikation ist ein wichtiger Schliissel,
um Stress zu erkennen, vorzubeugen und besser zu
bewaltigen. FUnf Tipps, wie sie gelingen kann.

Kommunikation kann
Stressantreiber oder
Stressbremse sein.

Innere Stimme,
Klarheit und Empathie

Tipp eins: wohlwollende Selbstgespra-
che als Basis. Selbstgespriche steuern
unser Selbstbild und unsere Emotionen
sowie unsere dufdere Kommunikation
und damit unsere Beziehungen. Sie sind
die innere Stimme bzw. Gedanken. Po-
sitive, wohlwollende Selbstgesprdache
starken und entspannen uns. Losungs-
orientierte Selbstgesprache helfen uns
Gedanken und Gefiihle zu ordnen und
Emotionen zu lenken. Was sich wiede-
rum auf unser Auftreten auswirkt. Da-
mit legen sie einen wichtigen Grund-
stein fiir den Verlauf des Gesprachs.

Tipp zwei: durchdacht, klar und
einfach. Klarheit gibt dem Sender und
dem Gegentiber Si-
cherheit. Das setzt
voraus, dass ich gut
iiberlege, wann, was
und wie ich etwas
sagen will. Eine
gute gedankliche
Vorbereitung hilft
dabei. Was wird ge-
braucht? Was wird
erwartet? Was ist
das Ziel? Vor allem die Ubertragung von
Aufgaben kann Stress verursachen. Wer
~gut” delegiert, wird richtig verstanden
und bekommt, was er braucht.

Tipp drei: am Gesprdchspartner ori-
entiert. Empathie in der Gespréchsfiih-
rung bedeutet, sich aktiv in die Gefiih-
le und Perspektive des Gegeniibers hi-
neinzuversetzen. Dann fillt es leichter
diesen zu verstehen und wertzuschit-
zen. Dies zeigt sich durch aktives Zuho-
ren (Nicken, Zusammenfassen, Nach-
fragen), das Spiegeln von Gefiihlen und
Gedanken. Eine gezielte Fragestellung
(W-Fragen) hilft, den anderen wirklich
zu verstehen, und der andere fiihlt sich
geschitzt. Achtsamkedit, also volle Kon-
zentration auf das Hier und Jetzt, er-
leichtert Fragen und Zuhoren. Empa-
thie fordert eine vertrauensvolle At-
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mosphére, reduziert Druck und hilft,
Konflikte zu 1¢sen und Beziehungen zu
starken. Auch wichtig das Sprechen in
Ich-Botschaften statt in Du-Vorwiirfe.
Denn Vorwiirfe schwichen und grei-
fen den anderen an, dieser ist versucht
sich zu verteidigen. Wer auf Augenho-
he kommuniziert, schafft es leichter ge-
meinsam auf gleicher Ebene eine Lo-
sung zu finden. Wichtig ist auch ein
geeigneter Rahmen (gentigend Zeit, ru-
hige Atmosphdre, Stérungen vermei-
den...). Achten sollte man auch auf
die eigene Korpersprache: Blickkon-
takt halten, dem Partner zugewandt
sein und eine offene und entspannte
Korperhaltung.

Positive Sprache und die
Fithrungskraft als Vorbild

Tipp vier: die Kraft der Worte. Posi-
tive Sprache ist eine Form der Kom-
munikation, die sich auf ermutigen-
de, konstruktive und optimistische For-
mulierungen konzentriert. Sie vermei-
det Verneinungen und ist auf Stirken
und Moglichkeiten konzentriert. Sie
kann durch das Ersetzen von negati-
ven Wortern durch positive, das Aus-
driicken von Wertschidtzung (Lob) und
das Fokussieren auf Losungen statt auf
Probleme verbessert werden. Positive
Sprache hat eine positive Auswirkung
auf die eigene Denkweise sowie die des
Gegentibers. Oft 1dsst sich das gleiche
mit anderen Worten sagen. Ein Beispiel
»Das ist ein riesiges Problem!* konnte
man ersetzen mit ,,Das ist eine Aufga-
be, die wir 16sen konnen.“ Gleiche Si-
tuation, aber eine vo6llig andere Wir-
kung. In dem Zusammenhang sollte
jeder fiir sich tiberlegen, welche Ein-
stellung er zu Konflikten, Kritik, Be-
schwerden und Fehlern hat. Ist es eine
negative Haltung dazu oder sind sie
alle eine Chance es besser zu machen?

Tipp fiinf: Kommunikation im
Team. Im Unternehmen ist die Orga-
nisation von effektiver, effizienter Kom-
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munikation Chefsache. Es obliegt den
Fihrungskriften fiir eine entspannte
Atmosphdre zu sorgen. Sie sind dabei
ein wichtiges Vorbild. Wichtig ist ein
angstfreier, offener, transparenter Aus-
tausch, in dem Probleme, Konflikte,
Missverstdndnisse usw. sofort gekldrt
werden. Mit einer offenen, ehrlichen
Kommunikation und konstruktivem
Feedback kann haufig viel Stress ver-
mieden werden. Mit einer sachlichen,
lésungsorientierten Herangehenswei-
se ldsst sich besser an Losungen arbei-
ten. Egal ob Mitarbeitergespriche un-
ter vier Augen oder Teamsitzungen —
immer ist eine stressfreie Kommuni-
kation von Vorteil. Ein regelméRiger
Austausch und ein offenes Ohr fiir die
Belange der Mitarbeitenden sind in
Zeiten des Mitarbeitermangels wich-
tiger denn je.

Fazit

Kommunikation gilt als eine der wich-
tigsten Stresskompetenzen. Je achtsa-
mer, klarer und respektvoller wir kom-
munizieren, desto weniger Stress ent-
steht — fiir uns und fiir andere. Wer
ruhig und lésungsorientiert kommu-
niziert, senkt nicht nur seinen eigenen
Stress, sondern auch den des Gegen-
tibers. Stressfreie Kommunikation ist
ein lebenslanges Lernen und will ge-
ibt sein. Sie ist heute wichtiger denn
je, denn gerade in stiirmischen Zeiten
brauchen die Menschen noch mehr
Sicherheit, Klarheit, Menschlichkeit,
Positivitit und Gelassenheit.
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