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Stress -

Wirkung und Bewiiltigung

«lch bin im Stress!» Obschon oft als Floskel missbraucht, ist dieser
Satz Ausdruck unserer heutigen Arbeitswelt. Globaler Wettbe-
werb, wachsender Zeitdruck, zunehmende Komplexitat und Ar-
beitsplatz-Unsicherheit erh6hen den Druck auf die Arbeitnehmen-

den. Oft gelingt es nicht mehr, die angestaute Spannung ange-

messen abzubauen. Psychische und kérperliche Beschwerden ge-
hoéren zu den gravierenden Folgen, die Stress auf die

Volksgesundheit hat.

Dieser Artikel informiert Giber die verschiedenen Formen von

Stress, gibt Einblick in die eigenen Stressreaktionen und vermittelt

exemplarische Handlungsmaéglichkeiten im Umgang mit Stress.

Barbara Hiihn und Cornelia Tschudi

Arbeitsprozesse und technologischer
Fortschritt haben sich enorm beschleu-
nigt und sind komplexer geworden. Ges-
tern erworbenes Wissen ist bereits mor-
gen wieder Uberholt, so dass Mitarbei-
tende heute mit standig neuen Lernan-
forderungen konfrontiert sind.

Die Veranderungen der Ar-
beitswelt und ihre Folgen

Der Produktivitatsdruck im globalen
Wettbewerb hat vielerorts zu einer Erho-
hung des Arbeitsvolumens pro Mitarbei-
tendem gefiihrt. Um wettbewerbsfahig
zu bleiben, lagern zunehmend mehr Fir-
men Arbeitsplatze ins Ausland aus. Eine

Entwicklung, die oft Angst um den eige-
nen Arbeitsplatz auslost.

Auch die Anforderungen an die Kompe-
tenzen der Mitarbeitenden haben sich
verandert. Gefragt sind heute speziali-
sierte Fachkrafte. Eine enorme Zunahme
hat in den letzten 50 Jahren der Dienst-
leistungssektor erfahren. Der mit der
Dienstleistungserbringung  verbundene
Kundenkontakt erfordert ein grosses
Mass an Emotionsarbeit. Darunter ver-
steht man, dass dem Kunden gegentiber
ein bestimmtes Gefuhl (z.B. Freundlich-
keit, Verstandnis etc.) zum Ausdruck ge-
bracht werden muss - unabhadngig von
eigenen Empfindungen. Wenn die eige-
nen Geflhle nicht mit der Haltung Uber-
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einstimmen, die nach aussen gezeigt
werden muss, kann dies psychisch sehr
belastend sein. Zusatzlich wird durch die
standig mdgliche Erreichbarkeit per E-
Mail oder Mobiltelefon die Trennung von
Privat- und Arbeitszeit aufgehoben. Die-
se Entwicklung erfordert von uns viel Ei-
genverantwortung im Umgang mit unse-
rer Work-Life-Balance.

Obwohl die genannten Veranderungen
durchaus auch Chancen beinhalten, er-
fordern sie von allen ein hohes Mass an
Anpassungsfahigkeit, das nicht jeder er-
bringen will oder kann.

So zeigt die letzte Gesundheitsbefragung
des Bundesamtes fUr Statistik aus dem
Jahr 2002, dass rund 44 Prozent der Ar-
beitnehmenden in der Schweiz unter
starken nervlichen Anspannungen am
Arbeitsplatz leiden. Stress ist in entwi-
ckelten Landern einer der wichtigsten
Risikofaktoren fur die psychische und
physische Gesundheit und wird von der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) als
eine der grossten Gefahren fir das
menschliche Wohlergehen eingestuft.
Neben dem persdnlichen Leid verursacht
Stress grosse Kosten, die vom Seco fir
die Schweiz im Jahr 2003 auf rund 4.2
Milliarden Franken jahrlich geschatzt
wurden. Das sind rund 1.2 Prozent des
Bruttoinlandproduktes. Es ist damit zu
rechnen, dass diese Kosten weiter stei-
gen werden.

Positiver und negativer
Stress

Stress beeintrachtigt unsere Gesundheit
und unser Wohlbefinden, belastet, kostet
und macht krank. Dennoch: Stress kann
kurzfristig auch positiv wirken. Denn die
Stressreaktion des Koérpers ist an sich
nicht gesundheitsschadigend. Vielmehr
ermoglicht sie uns innert kurzester Zeit
zusatzliche Energie zu mobilisieren. Da-
durch sind wir zu Hochstleistungen fahig.
Steht zum Beispiel eine wichtige Prifung
an, setzt der Chef eine friihere Deadline
oder liegen gleich mehrere dringende
Anfragen auf dem Tisch, stellt uns die
einsetzende Stressreaktion zusatzliche
Energie zur Verfigung, um diese Heraus-



forderung zu meistern. Stehen die eige-
nen Bewaltigungsmaoglichkeiten und die
Anforderungen in einem Gleichgewicht
zueinander, erleben wir positiven Stress,
den sogenannten Eustress. Er spornt uns
an, motiviert und fuhrt uns zu Erfolgser-
lebnissen und Bestatigung.

Wann aber kippt es? Wann wird aus dem
Eustress Distress, im Volksmund Stress
genannt?

Distress erleben wir dann, wenn Mog-
lichkeiten und Anforderungen nicht
mehr im Gleichgewicht sind. Wenn wir
realisieren, dass die Anforderung (z.B.
Bericht schreiben) unsere Handlungs-
maoglichkeiten und Ressourcen Uberstei-
gen (z.B. Wissen darUber, wie man einen
guten Bericht schreibt), dann erleben wir
einen negativen Spannungszustand, der
mit Angst, Arger oder Unsicherheit ver-
bunden ist.

Es ist dieser negative Stress, der uns
krank machen kann. Insbesondere dann,
wenn wir ihn zu haufig erleben und zwi-
schen den Stress-Episoden zu wenig Zeit
haben, um uns zu erholen.

Wie reagiert der Kérper
bei Stress?

Weshalb ist unser Kérper Gberhaupt mit
einem Mechanismus ausgestattet, der
uns krank machen kann?

Stress ist Uberlebensnotwendig. Mit der
sogenannt  «akuten  Stressreaktion»,
auch «Fight or Flight-Reaktion» (Kampf-
oder Flucht-Reaktion), stellt uns unser
Korper in kirzester Zeit Energie fur Not-
situationen zur Verfligung.

Ein Sinnesreiz, zum Beispiel vom Auge
(«Schlange!») wird im Gehirn ohne be-
wussten Gedanken bewertet. In Sekun-
denbruchteilen wird der ganze Korper in
Alarmbereitschaft gestellt. Angst oder
Wut kommen auf. Die Atmung wird
schneller, Blutdruck und Puls steigen, das
Herz rast und das Immunsystem ristet
sich fur den Fall einer Verletzung. Adre-
nalin und Noradrenalin werden vom Ne-
bennierenmark  ausgeschittet. Diese
Hormone verstarken die Aktivierung des
Korpers und versorgen Hirn und Muskeln
mit zusatzlicher Energie. Gleichzeitig ver-
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Was ist ein Burnout?

Das Burnout-Syndrom (kurz «Burnout»)
ist zurzeit in aller Munde.

Unter dem Burnout-Syndrom wird eine
zumeist berufsbezogene, chronische, in-
nerliche Erschdpfung verstanden. Ausse-
re Faktoren, die ein Burnout beguinstigen,
sind grosser und anhaltender Leistungs-
druck (vor allem auch selbstverursachter
Druck), geringe Wertschatzung sowie Ar-
beitsengagement ohne entsprechende
Resultate. Betroffene Personen waren ur-
spriinglich meist hoch motiviert und en-
gagiert, neigen zu Perfektionismus oder
Ubertriebener Hilfsbereitschaft.

Der Prozess des Ausbrennens bringt in ers-
ter Linie eine emotionale Erschopfung,
Verhaltensanderungen am Arbeitsplatz
(z.B. Zynismus) und die Abnahme der Leis-
tungsfahigkeit mit sich. Die Personen lei-
den zudem unter psychosomatischen Be-
schwerden, wie Schlafstérungen, Verdau-
ungsbeschwerden oder Verspannungen.

engen sich die Blutgefésse an der Haut-
oberflache. So fliesst weniger Blut, falls
es im Kampf zu einer Verletzung kame.
Der Koérper ist nun bereit fur den Kampf
oder die Flucht.

Waéhrend die unbewusste Reaktion be-
reits in vollem Gange ist, erreicht die Infor-
mation «Stress» schliesslich die Grosshirn-
rinde. Bewertet das Bewusstsein den Sin-
nesreiz ebenfalls als Gefahr («Tatsachlich,
eine Schlange!»), schittet die Nebennie-
renrinde ein weiteres Stresshormon — Cor-
tisol — aus. Die Stressreaktion wird ver-
starkt, weitere Energie wird mobilisiert.

Wie bei unseren Urahnen lauft diese au-
tomatische Stressreaktion bei uns heute
immer noch in gleicher Weise ab.

Was aber hat sich seither verandert?

Die ursprunglichen Reaktionen auf
Stresssituationen haben an Bedeutung
verloren: Weder Kampf noch Flucht hel-
fen im heutigen Alltag, stressreiche Situ-
ationen erfolgreich zu bewaltigen. Als
Folge kénnen wir die bereitgestellte En-
ergie haufig nicht mehr, wie urspringlich
geplant, freisetzen.

Bei der Arbeit erleben wir heute, auf-
grund der veranderten Anforderungen
und nur kurzen Erholungsphasen, Stress,
den wir oft nicht mehr angemessen ab-
bauen kénnen. Die Energie staut sich in
uns auf. Kann sie nicht auf alternative
Weise (z.B. Bewegung) abgebaut wer-
den, bleiben die oben erwahnten korper-
lichen Stressreaktionen chronisch/dau-
ernd auf zu hohem Niveau. Letztendlich
ist es dieser Zustand, der unserer Ge-
sundheit schadet und uns krank macht.
So zeigte sich beispielsweise, dass Per-
sonen, die lang anhaltend Stress erleben,
einen hoheren Blutdruck entwickeln.
Vergleichbar mit einem Gummiband, das
unter zu grosser Belastung Uberdehnt,
verliert auch unser Kérpersystem bei zu
langer, zu haufiger oder zu heftiger Be-
lastung seine Elastizitat.

Welches sind die typi-
schen Stresssymptome?

Chronisch  gestresste Personen zeigen
vornehmlich psychische und psychosoma-
tische Stérungen. Bei letzterem Stérungs-
bild sind zwar kérperliche Symptome zu
beobachten, welche aber nicht organisch,
sondern psychisch bedingt sind.

Zu beobachtende koérperliche Beschwer-
den sind beispielsweise Herzrhythmus-
stérungen, Hautausschldge oder Magen-
Darmprobleme. Auch Muskelverspannun-
gen sind eine weit verbreitete Folge von
chronischem Stress. Dabei ist insbesonde-
re die Schulter-Nacken-Muskulatur betrof-
fen, was oft zu Kopfschmerzen fiihrt.

Mit Stress in Zusammenhang gebracht
werden auch neue Krankheitsbilder, wie
das Reizdarmsyndrom, und bisher selte-
ne Krankheitsbilder, wie Weichteilrheu-
ma, die stark zugenommen haben.
Psychische Beschwerden in Folge chroni-
scher Uberbeanspruchung &ussern sich
zum Beispiel in Konzentrationsstérun-
gen, Vergesslichkeit, Gedankenkreisen
oder Schlafstérungen. Die Betroffenen
fahlen sich ausserdem haufig freudlos,
traurig oder antriebsgehemmt.

Auch verandertes Verhalten wie Gereizt-
heit, bis hin zu Aggressivitat oder sozia-
lem Rickzug sind mogliche Indizien fur



eine grosse Stressbelastung.

Am Arbeitsplatz dussert sich chronischer
Stress mit nachlassender Motivation, ge-
steigerter Fehlerhaufigkeit, Ineffizienz
und sinkender Produktivitat. Dies fihrt
oft dazu, dass die betroffene Person noch
mehr arbeitet, um ihre Ineffizienz zu
kompensieren. Diese Negativspirale fuhrt
letztlich zum Zusammenbruch (siehe
Kasten Burnout).

Was verursacht Stress und
was federt Stress ab?

Es gibt vielfaltige Stressoren. Ein Ereignis,
eine Situation, eine Person oder ein Ob-
jekt gilt dann als Stressor, wenn es als
bedrohlich oder unangenehm wahrge-
nommen wird. Ursachen von Stress sind
somit individuell.

Die Bewertung eines Faktors als Stressor
hangt unter anderem von den Ressour-
cen ab, Uber die jemand verfligt. Res-
sourcen sind Faktoren, die helfen, gelas-
sener zu reagieren und besser mit Belas-
tungen umzugehen. Ressourcen kénnen
in der Person selbst liegen. So hilft zum
Beispiel eine positive Lebenseinstellung
oder das Vertrauen in die eigenen Fahig-
keiten, besser mit Stress und Belastun-
gen umzugehen.

Ressourcen kdnnen aber auch in der (Ar-
beits-) Situation liegen. Um mit Belastun-
gen besser umgehen zu konnen, hilft
grosserer Handlungsspielraum, also die
Freiheit zu wahlen, wann und wie ich et-
was erledige. Eine weitere dusserst wich-
tige Ressource im Stressprozess ist die
soziale Unterstlitzung durch Vorgesetzte,
Kollegen, Familie und Freunde.

Trotz der erwdhnten Individualitat von
Stressoren gibt es Faktoren, die bei einer
Mehrzahl der Menschen zur Beeintrach-
tigung des Wohlbefindens und bei ldn-
gerer Dauer auch zu gesundheitlichen
Schéaden fuhren. Im Bereich der Arbeit
sind solche Stressoren zum Beispiel Uber-
forderung durch Zeitdruck, zu kompli-
zierte Aufgaben oder unklare Auftréage
und Erwartungen. Auch Konflikte mit
Vorgesetzen und Kollegen sowie fehlen-
de oder meist negative, Rickmeldungen
bezlglich der eigenen Arbeitsleistung
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sind Faktoren, die von vielen Menschen
als belastend erlebt werden.

Stressauslosende Faktoren im Privatleben
sind Konflikte in Beziehungen, Mehr-
fachbelastungen (Berufs-, Hausarbeit,
Erziehungs-, Betreuungsaufgaben) oder
finanzielle Sorgen. Vermehrt spricht man
auch von «Freizeitstress». Oft bestimmt
der Uberladene Terminkalender mittler-

Tipps zur Bewaltigung
von Stress

Uberlegen Sie sich, was lhnen gut tut in
der Arbeit und im Privatleben und for-
dern Sie diese Faktoren bewusst. Erfolg-
reiche und dauerhafte Stressbewadltigung
erreichen Sie beispielsweise durch:

® Regelmassige Bewegung im Ausdauer-
bereich;

® Regelmassige Entspannung (Yoga, au-
togenes Training, Tai-Chi, Atemtechni-
ken, heisses Bad, Saunabesuch etc.);

e Gentgend Schlaf. Ein chronisches
Schlafdefizit dussert sich in einer Zu-
nahme der Fehlerhaufigkeit und
schmalert Ihre Leistungsfahigkeit. Ge-
nug Schlaf haben Sie, wenn Sie an Ta-
gen, an denen Sie ausschlafen kénnen,
nicht mehr als eine Stunde langer
schlafen wie Ublich.

Eine ausgewogene Ernahrung;

Pflege von sozialen Kontakten. Neh-

men Sie sich Zeit fur lhre personlichen

Beziehungen. Private Termine mussen

die gleiche Wichtigkeit erhalten wie

geschaftliche Termine.

Arbeitsorganisatorische  Massnahmen

(Terminplanung, Prioritatensetzung,

Nein-Sagen, Delegieren, Aufbau von

Kompetenzen, z.B. durch Weiterbil-

dungen, etc.);

e Uberpriifung der eigenen Einstellung
(«Stimmen die Anforderungen, die ich
an mich stelle oder sind sie zu hoch?»);

e Achtsamkeit fur das eigene Befinden;

weile auch unsere Freizeit: neben den
alltaglichen Verpflichtungen rennen wir
von Verabredung zu Verabredung - Zeit
fur sich selbst wird zur Mangelware. Da
ware manchmal weniger mehr.

Stress abbauen - aber wie?

Kurzfristig kann man mit der mobilisier-
ten Energie auf zwei Arten umgehen: lhr
in geordneten Bahnen freien Lauf lassen
(z.B. mal auf den Tisch hauen) oder sie
langsam drosseln, indem man sich be-
wusst entspannt (tief durchatmet oder
an etwas Schones denkt). Diese Vorge-
hen sind sinnvoll und entlasten rasch.
Meist ist es damit jedoch nicht getan,
denn die Frustration und ein Teil des
Drucks bleiben bestehen.

Neben den kurzfristigen bedarf es des-
halb auch langfristiger Strategien zur
Stressbewaltigung. Erst so kénnen verlo-
rene Energie getankt und Frustrationser-
lebnisse verarbeitet werden. Langfristige
Stressbewadltigung bedeutet bewusste
Pflege von Ressourcen in den verschiede-
nen Lebensbereichen.

Stressbewadltigung in
der Organisation

Waéhrend die oben genannten Massnah-
men individuell durchgefiihrt werden, ist
es auch maglich, strukturelle und arbeits-
bezogene Stressfaktoren, welche eine
ganze Gruppe von Personen betrifft,
durch Veranderungen am Arbeitsplatz
anzugehen. Uber Verbesserungen des
Arbeitsklimas, der Arbeitsorganisation,
der Kommunikation innerhalb des Be-
triebes, dem Aufbau einer Kultur der
Wertschatzung oder der ganzheitlichen
Gestaltung von Arbeitsaufgaben lasst
sich so eine Atmosphare schaffen, die Di-
stress seltener aufkommen lasst.

Stark chronifizierter Stress

Ist eine Chronifizierung des Stresses schon
weit fortgeschritten, sind Betroffene oft
nicht mehr in der Lage, ihren Energiespei-
cher ohne fremde Hilfe aufzufullen.

Bei einer starken Chronifizierung ist zu-
dem die Gefahr gross, immer wieder in



alte schadliche Muster zurtickzufallen. In
einem solchen Fall muss mit professio-
neller psychologischer  Unterstiitzung
eine Verhaltens- und Haltungsanderung
angestrebt werden, um eine langfristige
Genesung zu ermdglichen.

Kontakt

Barbara Huhn,

lic. phil. Arbeits- und Organisationspsy-
chologin, Projektleiterin Betriebliche Ge-
sundheitsforderung,

Institut ftr Arbeitsmedizin (ifa), Baden,
barbara.huehn@arbeitsmedizin.ch,
www.arbeitsmedizin.ch

Cornelia Tschudi,

lic. phil. Arbeits- und Organisationspsy-
chologin, Projektleiterin Betriebliche Ge-
sundheitsférderung,

Institut fir Arbeitsmedizin (ifa), Baden,
cornelia.tschudi@arbeitsmedizin.ch,
www.arbeitsmedizin.ch

I ERGOTHERAPIE 6 « 08




