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HINWEISE

Die Ratschlage in dieser Broschure
sind sorgfaltig erwogen und geprift
worden. Eine Haftung kann aber nicht
Ubernommen werden. Diese Broschure
ersetzt nicht den Arztbesuch und/oder
eine arztliche Therapie.

Die in der Broschure verwendete mann-
liche Form bezieht selbstverstandlich
die weibliche Person mit ein. Auf die

durchgangige Verwendung beider

Geschlechtsformen wird lediglich mit
Blick auf die bessere Lesbarkeit des
Textes verzichtet.




Vorwort

gind Sie Im Stress?

Jeder zweite Arbeitnehmer leidet - eigenen Angaben
zufolge - unter starkem Termin- und Leistungsdruck.
Das hat der Stress-Report der Bundesanstalt fur
Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) ergeben.

43 Prozent der Befragten gaben an, dass ihr Arbeitsstress in den vergangenen zwei Jahren
zugenommen hat. In manchen Kreisen gilt Stress beinahe als schick, weil er die eigene
Wichtigkeit zu unterstreichen scheint. Fur viele bedeutet er aber eine Gefahrdung ihrer
Gesundheit. Das gilt vor allem fur diejenigen, die an ihren Arbeitsbedingungen nur wenig
andern konnen. Betriebliche MalBnahmen fur gesunde Arbeitsplatze stellen eine wesentliche
Erganzung der eigenen Stressbewaltigung dar. Dennoch ist die Stressbewaltigung in erster
Linie ein aktiver Prozess des Arbeitnehmers.

Diese Informationsbroschure zeigt Moglichkeiten auf, wie Sie Stress erfolgreich erkennen
und bewaltigen konnen. Damit Sie sich in Zukunft noch besser fur den Umgang mit Stress

gewappnet fuhlen.

Passen Sie gut auf sich auf - und bleiben Sie gesund!



Ausgepowert f
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Selbsttest zur Stressbelastung

Wie gestresst sind Sie?

Sie fuhlen sich ausgepowert und antriebslos? Oder stehen
Sie unter Dauerstrom? Gehen Sie dem Stress auf den Grund.

Unser Selbsttest zur Stressbelastung hilft Ihnen dabei.

Machen Sie mit!

Dieser Test erfasst in 20 Fragen |hr
subjektives Erleben von Stressbe-
lastungen. Dieses Erleben kann sich
zum Beispiel in Form von Anspan-
nung, Anforderungen oder Sorgen
aulern. Aber auch Freude kann eine
Folge von Stress sein. In diesem Fall
ist sie eine wertvolle Ressource, die
Ihr Stressempfinden reduziert.

Auf der nachsten Seite finden Sie
eine Reihe von Feststellungen.

Bitte lesen Sie diese einzeln durch
und wahlen aus den vier Antwort-
moglichkeiten jeweils diejenige aus,
die angibt, wie haufig die Feststel-
lung auf Ihr Leben innerhalb der
letzten 4 Wochen zutrifft.

Kreuzen Sie bitte bei jeder Fest-
stellung das Feld unter der von
Ilhnen gewahlten Antwort an.

RICHTIG ODER FALSCH?

Es gibt keine richtigen oder falschen
Antworten. Uberlegen Sie bitte nicht
lange und lassen Sie keine Frage aus.




manch-

Fragebogen zum subjektiven Erleben von Stressbelastung fast nie mal haufig meistens
01. Sie fuhlen sich ausgeruht. 4 3 2 1
02. Sie haben das Gefuhl, dass zu viele Forderungen an Sie gestellt werden. 1 2 3 4
03. Sie haben zu viel zu tun. 1 2 3 4
04. Sie haben das Geflihl, Dinge zu tun, die Sie wirklich mogen. 4 3 2 1
05. Sie furchten, thre Ziele nicht erreichen zu konnen. 1 2 3 4
06. Sie fuhlen sich ruhig. 4 3 2 1
07. Sie fuhlen sich frustriert. 1 2 3 4
08. Sie sind voller Energie. 4 3 2 1
09. Sie fuhlen sich angespannt. 1 2 3 4
10. Ihre Probleme scheinen sich aufzutirmen. 1 2 3 4
11. Sie fuhlen sich gehetzt. 1 2 3 4
12. Sie fUhlen sich sicher und geschitzt. 4 3 2 1
13. Sie haben viele Sorgen. 1 2 3 4
14. Sie haben SpaR. 4 3 2 1
15. Sie haben Angst vor der Zukunft. 1 2 3 4
16. Sie sind leichten Herzens. 4 3 2 1
17. Sie fuhlen sich mental erschopft. 1 2 3 4
18. Sie haben Probleme, sich zu entspannen. 1 2 3 4
19. Sie haben genug Zeit fur sich. 4 3 2 1
20. Sie fuhlen sich unter Termindruck. 1 2 3 4

Quelle: Perceived Stress Questionnaire PSQ; Fliege, Rose, Arck, Levenstein & Klapp,



Das Ergebnis ist, wie haufig bei psychologischen Tests,
nicht einfach zu ermitteln. Ein Taschenrechner kann
daher hilfreich sein. Bitte addieren Sie zuerst alle
angekreuzten Zahlen zu einer Summe aller Werte.

Ergebnis:
Teilen Sie nun das Ergebnis durch 20 120
Ergebnis:
Ziehen Sie nun von diesem Wert die
Zahl 1 ab -1
Ergebnis:
und teilen Sie anschlieRend durch 3 :3
Ergebnis:

(x 100)

Endergebnis:

Nun haben Sie den Wert fur Ihr subjektives Stress-
erleben ermittelt. In der nachfolgenden Auswertung
erfahren Sie, was dieser Wert Uber Ihre aktuelle
Stressbelastung aussagt.

Stressbewadltigung

Auswertung

0 bis 37

Prima! Ihren Angaben zufolge schatzen Sie Ihr Be-
lastungsempfinden eher gering ein. Das kann daran
liegen, dass Sie viel Freude empfinden oder Ihre Sorgen,
Ihre Anforderungen und lhre Anspannung nicht so stark
sind. Achten Sie dennoch auch in Zukunft gut auf sich,
indem Sie lhre Ressourcen weiterhin starken und
Belastungen reduzieren. Mit den Praventionsmal3-
nahmen aus dieser Broschure leisten Sie einen

Beitrag zu Ihrem Gesundheitsschutz.

38 bis 55

Sie bewegen sich in Bezug auf Ihr subjektives Be-
lastungsempfinden im Mittelfeld. Nehmen Sie die,
Uberlastungssignale, die Sie wahrnehmen, ernst.

Sie konnen fur Sie ein Anlass sein, noch besser auf
sich zu achten. Versuchen Sie, Stressoren zu reduzieren
und Ressourcen zu starken, indem Sie die Tipps aus
dieser Broschure im Alltag anwenden.

56 bis 100

Verglichen mit anderen Menschen weisen Sie lhren
Angaben zufolge ein relativ hohes Belastungsempfinden
auf. Sie selbst wissen das wahrscheinlich am besten.
Vielleicht empfinden Sie selten Freude oder leiden
haufig unter Sorgen, hohen Anforderungen und An-
spannung. Nutzen Sie die Tipps aus dieser Broschure,
um lhre Gesundheit zu schitzen. Zogern Sie nicht,
gegebenenfalls auch professionelle Unterstitzung

in Anspruch zu nehmen, wenn Sie merken, dass Sie
allein nicht weiterkommen.
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Basiswissen

Stress? Was ist das?

LStress“ dieses Wort nehmen wir oft in den Mund.
Worum es sich bei Stress genau handelt, ist uns oft nicht klar.
Wir betrachten Stress als etwas Unangenehmes und wollen
thn am liebsten vermeiden. Dabei kann Stress auch positiv

auf uns wirken.

Das folgende Beispiel zeigt, dass
sich Stress auch positiv auf uns
auswirken kann: Angenommen,

ein Vorgesetzter erscheint uner-
wartet mit einem neuen Auftrag

(in der Zeichnung als Blitz dar-
gestellt). Dann fragen wir uns inner-
lich: ,,Ist dieses Ereignis fur mich
herausfordernd oder bedrohlich?*

Wenn wir zu dem Schluss kommen
»a, es ist bedrohlich®, fragen wir
uns im nachsten Schritt: ,,Ist dieser
Auftrag zu bewaltigen? Habe ich die
notige Kraft, um mit dem Auftrag

fertigzuwerden? Kann mich jemand
dabei unterstutzen? Oder habe ich
einen ahnlichen Auftrag in der Ver-
gangenheit schon einmal gemeis-
tert?” Falls wir denken ,nein, das
ist nicht zu schaffen®, passiert
etwas in unserem Korper:

Unser Herz schlagt schneller, wir
beginnen zu schwitzen, unsere
Muskeln spannen sich an, wir sind
aufgeregt. Kurz: Wir sind gestresst.

Stress ist also im Grunde nichts
anderes als ein Alarm- oder Erre-
gungszustand, der unsere Krafte so

aktiviert, dass wir voll leistungs-
fahig sind. Dieser Zustand ist eine
Reaktion auf eine Situation, die
wir als wichtig und bedrohlich
einstufen. Und Stress ist zunachst
einmal positiv: Er macht uns fit wie
einen FuBballer vor dem Endspiel.
Doch dauerhaft konnen wir nicht in
diesem Erregungszustand bleiben.
Denn irgendwann sind unsere
Energiereserven aufgebraucht.

FUr Dauerstress sind wir einfach
nicht gemacht.



Stressmodell

bedrohlich oder

herausfordernd? Ja

Vereinfachte Darstellung des Stress-Modells von Lazarus & Folkman

bewaltigbar?

nein
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Basiswissen

Stress ist Ubrigens immer auch das
Ergebnis eines Bewertungsprozes-
ses. Was fur den einen Stress be-
deutet, lasst den anderen ganz cool.

Zum Beispiel Unordnung am Arbeits-
platz: Der eine spricht vom ,moti-
vierenden kreativen Chaos“,

der andere vom ,Chaos, das die
Arbeitsmoral ruiniert®.

Auch die Situation mit dem neuen
Auftrag kann vollig unterschiedlich
aufgenommen werden:

Der eine bluht angesichts der neuen
Herausforderung regelrecht auf,

der andere verzagt schon im

Voraus und erlebt denselben Auf-
trag als Bedrohung, weil er sich die
Bearbeitung nicht zutraut.

Solche Bewertungen sind immer
subjektiv. Man kann daher nie von
vornherein sagen, ob eine Situation
fur einen Menschen Stress bedeutet.
Und erst recht lasst sich nicht
sagen, ob dieser Stress fur ihn
gesundheitsschadlich sein wird.

Wie Sie gleich sehen werden:

Die Dosis macht das Gift.

Von positivem und
negativem Stress

Stress macht nicht grundsatzlich
krank. Der zuvor beschriebene
Erregungszustand ist Teil unseres
Alltags und aktiviert uns fur
Hochstleistungen. Dennoch kann
Stress zu einem gesundheitlichen
Risikofaktor werden.

Ob Stress fur uns letztendlich gut
oder schadlich ist, hangt von seiner
Intensitat und seiner Dauer ab.

Beide Faktoren entscheiden daru-
ber, ob unsere Gesundheit Schaden
nimmt oder ob wir aus der Bewal-
tigung von Stresssituationen sogar
gestarkt hervorgehen. Wenn wir es
schaffen, immer wieder schwierige
Situationen zu meistern, sprechen
manche Forscher von ,Stress-
Immunisierungstraining® - wir gon-
nen uns quasi eine Stress-Impfung.

Man spricht auch von positivem
Stress: Wir fuhlen uns herausge-
fordert und blihen auf, wenn wir
uns beweisen konnen. Unser Korper
stellt fur die Bewaltigung einer

vorubergehenden Belastung Energie
zur Verfugung, sodass wir stark und
kraftvoll handeln kénnen.

Solange auf diese Phase der Er-
regung und Anspannung eine Phase
der Ruhe und Erholung folgt, ist
alles im Lot. Genau fur dieses Wech-
selspiel ist unser Korper gemacht.
Aber wenn Stress zum Dauerzustand
oder zu intensiv wird, dann wird es
kritisch. HierfUr sind unser Korper
und unsere Seele nicht gerustet:

Ein negativer Stress tritt auf.

In diesem Fall kann Stress krank
machen: Sofern auf eine Anspan-
nungsphase keine Phase der Er-
holung und Entspannung folgt,
steigt der Blutdruck langfristig,
das Risiko fur einen Herzinfarkt
erhoht sich, das Immunsystem
wird geschwacht. Die Anfalligkeit
fur Infekte steigt, die Stimmung
sinkt, und es kann sich sogar eine
Depression entwickeln.



KORPERLICHE AKUT-REAKTION
- Cortisol-Ausschittung
- Katecholamin-Ausschittung

- Adrenalin-Ausschittung

MOGLICHE LANGZEIT-REAKTION

- Immunsystemschwachung,
Erkaltungsanfalligkeit,
Depressionsrisiko

- erhohtes Diabetes-Risiko

- Schaden des Herz-Kreislauf-Systems

Die Stresshormone, die ausgeschut-
tet werden, sind in diesem Moment
zwar hilfreich fur die Bewaltigung
der Situation. Aber auf Dauer kann
es zu negativen gesundheitlichen
Folgen kommen.

Wie bei jeder Medizin gilt also auch
beim Stress: Entscheidend sind
Dosis und Haufigkeit.

Basiswissen

Zu viel Stress kann krank machen.
Ebenso zu lange anhaltender Stress
- denn Dauerstress ist gefahrlich.

Um sich erfolgreich vor diesen Fol-

gen von Stress schatzen zu kdnnen,
mussen Sie zunachst wissen, woran
Sie Stress Uberhaupt erkennen.



10 Basiswissen

Stress-Reaktionsebenen

Stress

Stresssignale wahrnehmen
und erkennen

Je besser Sie Ihre Stressreaktionen
kennen, desto eher konnen Sie
gegensteuern. Nehmen Sie sich also
die Zeit, diese Signale zu beobach-
ten. Stress fuhrt zu Veranderungen
auf mehreren Ebenen: Ihr Korper
verandert sich, Ihre Psyche reagiert,
und auch lhr Verhalten im Umgang
mit anderen ist anders als sonst.

Diese drei Ebenen sind eng mitein-
ander verbunden. Das obenstehende
Beispiel verdeutlicht die Zusammen-
hange zwischen den drei Stress-Re-
aktionsebenen. Stellen Sie sich
folgende Situation vor:

Korper
:I: Korper, Psyche und Verhalten stehen
Verhalten im engen Zusammenhang -

und Stress beeinflusst alle drei

0

Psyche

Der E-Mail-Eingangsordner quillt
Uber, der Larmpegel im Buro Uber-
steigt ein gesundes Mal3, der
Zeitdruck erhoht sich durch immer
kurzere Fristen, die Software sturzt
standig ab, man argert sich taglich
Uber inkompetente Kollegen und der
Chef lasst einen im Unklaren Gber
die Qualitat der eigenen Arbeit.

Wenn obendrein der letzte Urlaub
lange zuruckliegt und der nachste
noch in weiter Ferne ist, ist die
Psyche anfallig fur Stérungen.
Dann reicht ein winziger Stressor,
um das Fass zum Uberlaufen zu
bringen. Ein schiefer Blick vom
Kollegen und man konnte in

Ebenen.

Tranen ausbrechen, davonlaufen
oder aggressiv werden.
Kennen Sie das von sich?

Sobald es der Seele nicht gutgeht,
sendet der KO@rper Warnsignale aus:
Der Tinnitus (Ohrgerdusch) wird
lauter, der Magen krampft, das Herz
schlagt unrhythmisch. Kopf- und
Ruckenschmerzen werden haufiger.
Die Schlafqualitat leidet:

Anstatt sich zu erholen knirscht
man plotzlich nachts mit den
Zahnen. Man ist anfalliger fur
Erkaltungskrankheiten und fuhlt
sich insgesamt angeschlagen.

Das Verhalten andert sich: Man

hat keine Lust mehr auf zwischen-



menschliche Kontakte. Den Sport und

das Treffen mit Freunden sagt man
ab, weil man sich zu schlapp fuhlt.
Man zieht sich zurtick und verzich-
tet auf das, was einem eigentlich

guttate. Das senkt die Stimmung erst

recht. Sie wissen nun, dass es drei
Ebenen der Stressreaktionen gibt

und dass diese miteinander verbun-

den sind.
. Stressreaktion
Korper
Stressreaktion
Psyche
Verhalten Stressreaktion

Die untenstehende Ubersicht zeigt

einige typische Stressreaktionen
auf. Erkennen Sie sich in dieser
Auflistung wieder? Welche der
genannten Stressreaktionen sind
typisch fur Sie? Vielleicht gibt es
noch weitere Reaktionen, die Sie
von sich kennen. Das ware prima,
denn was man kennt, kann man
leichter in den Griff bekommen.

Basiswissen

LASSEN SIE SICH HELFEN

Zogern Sie nicht, professionelle Unter-
stutzung zu suchen, wenn Sie merken,

dass die Stresssignale Sie belasten.

Roter Kopf oder Blasse, Schwitzen, Zittern, Kopfschmerzen,
Ruckenschmerzen, Magenschmerzen, Anspannung, Herzklopfen,

Harndrang, flache Atmung etc.

Tunnelblick, Konzentrationsstorungen, Angst, Schuldgefuhle,
Griibeln, Selbstvorwiirfe, Wut, Arger, Aggression, Hilflosigkeit,
Ohnmacht, Fluchtigkeitsfehler, Gereiztheit, Weinen etc.

Rickzug, laut werden, Kontakt vermeiden, Sport ausfallen
lassen, mehr rauchen, ungesunde Ernahrung (suR/fettig/
schnell), Hektik, Gereiztheit, Ttren knallen etc.

1
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Stress lass nach

Stress - wenn er uns im Griff hat, sind wir nicht mehr

Stressbewaltigung 13

wir selbst. Der Tunnelblick verstellt uns die Sicht auf das,
was uns wirklich wichtig ist. Wir reagieren nur noch,
anstatt bewusst zu agieren.

MaRnahmen fir den
Arbeitsalltag

Wir befinden uns - bildlich gespro-
chen - im Hamsterrad: Wir laufen
und laufen, ohne nach rechts und
links zu schauen. Unser Kopf ist
besetzt von Gedanken wie ,Das

noch und dann dies und dann das*.

Wir fihlen uns dem Stress hilflos
ausgeliefert. Was konnen wir in
einer derartigen Situation tun?

Auf Abstand gehen

Steigen Sie aus dem Hamsterrad
aus! Wie das geht? Der Basis-Tipp
schlechthin zur Stressbewaltigung

kommt Ihnen bestimmt absurd

vor, denn Sie haben ja weils Gott
schon genug um die Ohren:
Schreiben Sie lhren Stress auf.

Alle zwei Stunden, fur einen
Zeitraum von zwei Wochen.
Protokollieren Sie auRerdem lhre
Stressreaktionen auf den 3 Ebenen
Korper, Psyche und Verhalten.
Notieren Sie alles auf einem
A4-Blatt. Allein durch das Aufschrei-
ben wird sich das Gefuhl einstel-
len, weniger Stress zu haben als
vorher. Denn durch das Notieren
distanzieren Sie sich vom Stress.
Sie verlassen quasi das Hamsterrad

und bekommen wieder einen klaren
Kopf. Letztlich ist die Fahigkeit zur
Stressbewaltigung namlich nichts
anderes als Fahigkeit zur Distan-
zierung: Die Fahigkeit, zum Stress
auf Distanz zu gehen, raumlich und/
oder geistig. Genau das schaffen Sie
durch das Notieren. Das Aufschrei-
ben nutzt Ihnen Ubrigens auch

Uber die aktuelle Situation hinaus:
Sie lernen namlich Ihre Stressreakti-
onen noch besser kennen.

Sobald Sie in Zukunft merken, dass
der Stress wieder im Anmarsch ist,
gehen Sie auf Distanz - raumlich



14 Stressbewdltigung

sowie gedanklich. Bewegen Sie sich
kurz weg, notfalls in die Sozialrau-
me oder auf das WC. Wichtig ist
nur, dass Sie sich dort gedanklich
erholen konnen. Atmen Sie dann
dreimal lange langsam ein und aus
und konzentrieren sich auf Ihren
Bauch. Das ist schon alles. Es wird
Sie beruhigen.

Diese Fahigkeit, zum Stress auf

Distanz zu gehen, ist auch das

Grundprinzip der folgenden

funf Handlungsstrategien:

- Achten Sie auf lhre Grund-
bedurfnisse

- Holen Sie sich soziale
Unterstutzung

- Lernen Sie das Neinsagen

- Entspannen Sie mental

- Lernen Sie das Abschalten

Uberhaupt: Trinken Sie genug.
Wasser ist unsere Betriebsflussig-

keit - und nicht der Kaffee, den viele

dafur halten. Jede Zelle Ihres
Korpers braucht Wasser. Trinken wir
zu wenig, leidet die Konzentration
und wir bekommen Kopfschmerzen.

ACHTEN SIE AUF IHRE
GRUNDBEDURFNISSE -
AUCH IM STRESS

Wer im Stress ist, denkt nicht an sich

selbst. Dabei ist genau das sinnvoll,
um kurz auf Abstand zu gehen und
sich optimal fUr die Stressbewaltigung
auszurusten:

- fr Frischluft sorgen
- einen Apfel essen
- sich kurz strecken

- den Blick in die Ferne
schweifen lassen

- eine Tasse Tee oder Kaffee trinken

Stellen Sie am besten taglich eine
groRe Flasche Wasser auf lhren
Schreibtisch, die Sie wahrend lhrer
Arbeitszeit leeren.

Wasser wirkt auch als Stress-Stopp-
MaRnahme im akuten Stress:
Trinken Sie in Zeitlupe ein groRes
Glas Wasser: Das mindert die
Spannung und lenkt Sie kurz ab.
Oder Sie lassen eine Minute lang
kaltes Wasser Uber lhre Handgelen-
ke flieRen. Sie konnen sich auch das
Gesicht mit kaltem Wasser waschen:
Das macht einen ,kihlen“ Kopf.

Gehen Sie ein paar Minuten vor die
TUr und sehen Sie bewusst ins Licht
(aber nicht direkt in die Sonne!).

Ihr Gehirn wird dadurch angeregt
und der raumliche Abstand tut
lhnen gut.

Achten Sie auch auf eine gesunde
Ernahrung, damit Kopf und Korper
gut arbeiten konnen. Kurzum: Sor-
gen Sie gut fur sich, denn Sie haben
es verdient!



HOLEN SIE SICH SOZIALE
UNTERSTUTZUNG - AUCH AM
ARBEITSPLATZ

Sie sind nicht allein, weder beruflich
noch privat. Andere Menschen berei-
chern unser Leben und unterstutzen
uns. Das ist ein wunderbarer Belas-
tungspuffer: Selbst wenn sich an der
Stresssituation objektiv nichts andert -

sie wird subjektiv ganz anders bewertet.

Das Leben wird leichter.

Wie die Unterstiitzung durch

andere uns guttun kann

- Ablenkung durch Humor

- Aufgehobensein im Team

- Untersttzung durch Zustimmung
und Anerkennung

- praktische Unterstitzung (,helfen”)

- gemeinsame Ziele schweillen
zusammen

- Erinnern an Erfolge in der
Vergangenheit

Unterstutzung anzunehmen fallt

nicht jedem Menschen leicht.

Manche wollen sich nicht von ande-

Stressbewadltigung

ren abhangig machen und verzich-
ten daher ganz auf nett gemeinte
Hilfsangebote. Dabei vergessen

sie, dass menschliches Miteinan-
der schon von Geburt an auf einem
Wechsel von Geben und Nehmen
beruht. Es macht Menschen Freude,
anderen Unterstitzung zu geben

- und es sollte selbstverstandlich
sein, sie anzunehmen, auch wenn
zunachst keine Gegenleistung mog-
lich scheint. Spatestens im hoheren
Alter mussen die meisten Menschen
lernen, sich helfen zu lassen.

15



GEBEN SIE RUCKMELDUNG -
LERNEN SIE DAS NEINSAGEN

Haben Sie zu viel Arbeit? Oder ist die Ar-
beit zu schwierig? Ist das Arbeitstempo

zu hoch? Dann sollten Sie Ihre Chefin
oder Ihren Chef hiertiber informieren.

Wenn Sie nicht ,,Stopp!“ rufen - woher
soll Ihre Fuhrungskraft dann wissen,
dass Sie bereits am Limit sind?
Warten Sie nicht, bis Ihr Vorgesetzter

sagt: ,.Jetzt horen Sie mal langsam auf,

Sie Uberfordern sich!“

Es kann sein, dass Sie auf dieses Signal
ewig warten mussen, ohne dass dies
bose gemeint ware.

Die Verantwortung fur die eigene
Gesundheit durfen Sie nicht de-
legieren, denn sie liegt zunachst
einmal bei Ihnen. Sie sollten es sich
wert sein, bei Uberforderung eine
Ruckmeldung zu geben - schliel3lich
wollen Sie gesund in Rente gehen
und auch diese Zeit Ihres Lebens
noch genieRen.

Sicher wollen Sie eine gute Arbeit
leisten, die den Anforderungen
Ihrer Vorgesetzten gerecht wird. Bei
einer Uberforderung leidet jedoch
die Qualitat Ihrer Arbeit - dies kann
also nicht im Sinne Ihres Betriebs

sein. Ein Austausch mit Kollegen
Uber dieses Thema kann [hnen den
RUcken starken, um mutig das Ge-
sprach zu suchen.

Setzen Sie Grenzen und bitten Sie
Ihre Fihrungskraft zum Beispiel um
Priorisierung: ,,Ich Ubernehme den
neuen Auftrag gern, wenn Sie mir
sagen, welchen anderen Auftrag

ich dafur erst einmal liegen lassen
kann.“ Je starker Sie innerlich selbst
Uberzeugt sind, desto Uberzeugen-
der werden Sie auch lhre Rickmel-
dung vortragen.



BEKOMMEN SIE DEN STRESS
MENTAL IN DEN GRIFF

Stress lasst sich immer auf zwei
Weisen bewaltigen: Indem man die
Probleme beseitigt (zum Beispiel durch
das Neinsagen) oder indem man sich
mental entspannt und der Situation
ihren Bedrohlichkeitscharakter nimmt.
Seien Sie sich bewusst: Stress ist auch
Kopfsache.

Viel Stress machen wir uns selbst,
zum Beispiel durch zu hohe Anspri-
che. Einstellungen wie ,Ich darf
keine Fehler machen®, ,lch muss
allen gefallen®, ,Ich darf keinen
enttauschen® oder ,Ich muss schnell
sein“ erhohen den Druck, dem wir
ausgesetzt sind, zusatzlich.

Verabschieden Sie sich vom Per-
fektionismus. Sie durfen Fehler
machen! Auch das kann helfen,
mental zu entspannen: Probieren
Sie einmal, sich selbst in Zeitlupe zu
sehen und lhre Bewegungen tat-
sachlich ganz verlangsamt durch-

zufuihren. Achten Sie dabei auf jede
Empfindung in den Korperteilen, die
Sie gerade bewegen, wenn Sie zum
Beispiel in extremer Zeitlupe ein
Blatt nehmen. Wenn Sie weiterhin
gleichmaRig ruhig atmen, werden
auch Ihre Gedanken wohltuend
slangsamer®, die Hektik lasst nach.

Wenn Sie viel am Bildschirm ar-
beiten, Uben Sie das sogenannte
Palmieren: Reiben Sie ca. 10 Sekun-
den lang die Hande, bis sie warm
sind und legen Sie sie dann locker
uber die geschlossenen Augen.
Beobachten Sie, wie es vor lhren
Augen immer dunkler wird und
stellen Sie sich etwas Schones vor,

Stressbewadltigung

LERNEN SIE DAS ABSCHALTEN

Abschalten ist Ubungssache. Testen
Sie drei Wochen lang dieses kleine
Trainingsprogramm:

Schluss mit Multitasking!
Versuchen Sie, sich jeweils nur auf
die Sache zu konzentrieren, die Sie
jetzt gerade tun.

Beginnen Sie mit dem Abschalten noch
am Arbeitsplatz. Gehen Sie in Gedanken
den vergangenen Tag durch:

Was war heute los? Haken Sie ab,

was Sie geschafft haben; das gibt

ein befriedigendes Gefuhl. Sie kénnen
aber nicht jede Arbeit vor Feierabend
zu Ende bringen.

17
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Erstellen Sie noch am selben Tag eine
Liste flr den nachsten! Raumen Sie auf,
lassen Sie lhren Arbeitsplatz geordnet
zurtick und atmen Sie einmal tief durch.
Mit diesem Tagesabschluss-Ritual signa-
lisieren Sie Ihrer Psyche: Feierabend!

Gonnen Sie sich daheim eine kurze Zeit
von Reizarmut. FUr ein paar Minuten
kein TV, kein Radio, kein Gesprach, nur
das Tomatenbrot und Sie. Oder Sie
gehen eine Runde Joggen. Das hilft
wunderbar, die Gedanken zu ordnen und
schafft Klarheit im Kopf.

Wenn lhnen spater am Tag oder vor
dem Einschlafen noch etwas zur Arbeit
einfallt: Raus damit, indem Sie es auf-
schreiben! BloR nicht im Kopf mit sich
herumschleppen! Dann legen Sie den
Zettel beiseite und machen noch eine
Stunde lang etwas Schones, bevor Sie
schlafen gehen.

Energie-Modell

zum Beispiel eine Szene aus lhrem
letzten Urlaub. Nach 30 Sekunden
offnen Sie die Augen und flhlen
sich frisch und entspannt.

Ressourcen starken

Wahrend der eine Mensch in einer
stressigen Arbeitssituation krank
wird, bleibt ein anderer in derselben
Situation fit wie ein Turnschuh oder
bliht sogar regelrecht auf. Woran
liegt das? Vereinfacht gesagt stellen
die Stressoren nur eine Seite der
Stresssituation dar. Die andere Seite
bilden die sogenannten Ressourcen,
Ihre personlichen Kraftquellen.

Zu den Ressourcen zahlen zum
Beispiel positive Erfahrungen in der

Vergangenheit, ein starkes Selbst-
wertgefuhl, ein guter Gesundheits-
zustand, genugend Geld auf dem
Konto, Unterstutzungsmaoglichkeiten
durch Freunde und Kollegen oder
auch die Uberzeugung, etwas Sinn-
volles zu tun.

Angenommen, Sie haben einen klei-
nen Akku in sich: Wahrend die Stres-
soren Energie verbrauchen, dienen
die Ressourcen der Wiederaufladung
des Energie-Akkus. Solange Sie nach
jedem Energieverbrauch ,.ans Netz
gehen“ und auftanken, ist alles im
Lot, und der Stress kann lhnen nicht
schaden. Sie trainieren quasi den
Umgang mit Stress und werden auf
diese Weise ein bisschen ,immun*.

Sie haben einen kleinen Akku in sich - Energie
verbrauchen (und wieder aufladen) ist hr Job!

Das Verhaltnis von Stressoren und Ressourcen muss stimmen.



Zwei Wege zur Forderung der Gesundheit

Abbau von Stressoren
Larm, Streit,
Zeitdruck,
Mobbing etc.

Ubrigens gibt es Stressoren nicht
nur am Arbeitsplatz, sondern auch
daheim (streitende Kinder, lange
Schlangen im Supermarkt, lastige
Nachbarn). Genauso gibt es auch
Ressourcen nicht nur zuhause,
sondern auch im Betrieb (Erfolge
bei der Arbeit, das Schwatzchen
mit den Kollegen, ein guter Zusam-
menhalt im Team). Stress wirkt sich
in der Regel nur dann negativ auf
die Gesundheit aus, wenn auf eine
Stressphase keine ausreichende
Erholungsphase folgt.

FuUr Sie heilst das: Achten Sie auf
den Wechsel von Anspannung und
Entspannung! Solange Ihnen das
gelingt, sind Sie geschutzt. Gerade
in heillen Phasen von Projektge-

Gesundheit
Wohlbefinden, Leistungs-
fahigkeit,
intaktes Privatleben,
seelische Stabilitat etc.

schaften oder wann immer die
Arbeit im Buro kein Ende zu nehmen
scheint, vernachlassigen die meis-
ten Menschen ihre Ressourcen: Sie
gehen seltener zum Sport oder in
die Sauna, treffen sich kaum noch
mit Freunden, sagen Verabredungen
ab und gonnen sich wenig Gutes.
Das sollte Ihnen nicht passieren.

Machen Sie sich gerade in Stres-
sphasen bewusst: Nicht nur durch
einen Abbau von Stressoren tun Sie
Ihrer Gesundheit etwas Gutes, son-
dern auch durch die Starkung lhrer
Ressourcen. In stressigen Phasen
hilft es, mit jemandem Uber die
Situation zu sprechen. Ein Gesprach
mit einem Familienangeharigen,
Freund oder auch AulBenstehen-

Stressbewadltigung

Aufbau von Ressourcen
Erfolgserlebnisse,
Kommunikation,

soziale Unterstutzung etc.

den schafft eine gute Distanz zum
Stress. KnUpfen Sie daher gerade in
Stressphasen Kontakte und pflegen
Sie Ihre sozialen Beziehungen.

Normalerweise starren wir nur
angstlich auf die Stressoren-Seite -
und fahlen uns hilflos, wenn wir hier
keine Handlungsmoglichkeiten se-
hen. Dabei konnen wir in den meis-
ten Situationen sehr wohl etwas fir
unsere Gesundheit tun, selbst wenn
uns bei den Stressoren die Hande
gebunden sind: Wir konnen auf das
achten, was uns starkt. Wir sollten
die Ressourcen mehr in den Fokus
rucken, um Stresssituationen besser
gewachsen zu sein.
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Konkret heilst das zum Beispiel:
Achten Sie auf einen Ausgleich und
trainieren Sie lhre Erholungsfahig-
keit. Je alter wir werden, desto mehr
schwindet diese Fahigkeit. Einige
Menschen sind irgendwann - selbst
im Urlaub - nicht mehr in der Lage,
ihren Akku wieder aufzuladen:

Dann spricht man von ,,Burnout®.
Man sollte also moglichst frihzeitig
beginnen, die Erholungsfahigkeit zu
trainieren.

In einem ersten Schritt gehort dazu,
dass arbeitsfreie Intervalle auch
tatsachlich arbeitsfrei bleiben; etwa
indem das Handy ausgeschaltet
bleibt und man nicht standig ins
E-Mail-Postfach schaut. Man muss
in der Erholungszeit etwas anderes
tun, etwas anderes denken und
woanders sein, damit diese Zeit
tatsachlich erholsam ist.

Erholung ist ein Kontrasterlebnis,
das moglichst mit Genuss ver-
bunden sein sollte. Diese Grund-
prinzipien guter Erholung gelten
fur die Pause genauso wie fur den
Feierabend, das Wochenende und
den Urlaub.

TIPPS ZUR RICHTIGEN PAUSE

Damit eine Pause wirklich erholsam ist,
muss sie die oben vorgestellten Grund-
prinzipien guter Erholung erfillen:

In Ihrer Pause sollten Sie idealerweise
- woanders sein

- etwas anderes tun
- etwas anderes sehen
- etwas anderes denken

- Uber etwas anderes reden.

Falls das schlechte Gewissen Sie
plagen sollte, sagen Sie sich, dass
Erholung kein Selbstzweck ist. Wer
gut arbeiten will, muss sich gut
erholen. Es ist also ganz im Sinne
lhres Arbeitgebers, wenn Sie Pausen
einlegen. Pausen sind daher kein
Luxus oder Ausdruck von Faulheit,
sondern dienen der Wiederher-
stellung lhrer Leistungsfahigkeit.
Sportlern ist das langst klar: Die
Energie wachst in der Pause. Im
Beruf ist dies genauso. Sie tanken
Kraft fr die weitere Arbeit. Erst so
schaffen Sie sich ein echtes Kont-
rasterlebnis. Vielleicht machen Sie
ein paar Schritte vor die Werkshalle

und lassen den Blick in die Ferne
schweifen. Das natdrliche Licht ist
obendrein gut fur lhre Stimmung.
Wenigstens sollten Sie sich in Ruhe
ein Glas Wasser gonnen, ein paar
Mal mit den Schultern kreisen,

ein paar tiefe Atemzlge nehmen
und vielleicht mit Kollegen lachen.
Lachen sorgt fur wohltuende Dis-
tanz. Wenn Sie sich zur Pause verab-
reden, fallt das Innehalten leichter.

Nach der Arbeit

Wie Sie bereits aus dem Kapitel
Uber das Abschalten wissen,

sollte lhr Feierabend ebenfalls

ein Kontrasterlebnis zu Ihrem
Arbeitsalltag darstellen - also

eine Zeit ohne Leistungsdruck,
Wettbewerbsgedanken, Ehrgeiz
und Terminzwang. Es reicht, wenn
diese Dinge lhr Berufsleben bestim-
men; in lhrem Privatleben durfen
und sollen die Uhren anders ticken.
In der Freizeit sollten SpaR,
Genusserlebnisse und Freude im
Vordergrund stehen. Und auch
Nichtstun ist erlaubt. Damit diese
Zeit ihren Ressourcen-Charakter
voll entfalten kann, sollten Sie sich



bei Ihren Freizeitaktivitaten immer
wieder sagen: ,,Das habe ich mir
verdient* oder ,,Das gonne ich mir®.
Umso leichter wird es lhnen fallen,
sich auf allen Sinneskanalen auf die
Wahrnehmung von Wohlbefinden
zu konzentrieren. Besonders leicht
gelingt das Aufladen des Ressour-
cen-Akkus erfahrungsgemaR durch
Entspannungstraining. Schlielich
fallt Erholung bei Erwachsenen
nicht einfach vom Himmel.

Wir mussen sie trainieren. Und das
geht: Wenn man taglich drei Mona-
te lang ein Entspannungstraining

gelbt hat, ist man in der Lage, sich
quasi auf Knopfdruck zu erholen.

Egal ob Sie sich fur Autogenes
Training, Yoga oder die Progressive
Muskelentspannung entscheiden:
Das Ergebnis ist bei allen Trainings
identisch. Sie ruhen in sich, lhre
Muskulatur ist entspannt, lhre At-
mung ruhiger, der Blutdruck niedri-
ger, und lhre Aufmerksamkeit ist auf
die achtsame Wahrnehmung lhres
Karpers gerichtet. Jetzt kann Ihr
Energie-Akku wieder aufladen!

-~

Sich gut ernahren

Im Stress leidet haufig unser Er-
nahrungsverhalten: Einige haben
keinen Appetit und essen gar nichts.
Ihre Konzentration lasst nach, und
damit auch die Leistungsfahigkeit.
Andere Menschen wiederum essen
besonders viel: vor allem Suf3es und
Fettiges, das sich schnell schlucken
lasst. Manchmal verzichtet man
sogar darauf, gut zu kauen, sodass
der erste Schritt des Verdauungspro-
zesses im Mund nahezu ausfallt.
Die Folge: Das Essen liegt uns
schwer im Magen. Das wiederum
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kann nicht nur zu Magenproblemen
fUhren, sondern auch die Konzen-
tration nach dem Essen erschweren.

Um HeiBhungerattacken zu ver-
meiden, sollte man auf regelmalige
Essenspausen achten und hoch-
kalorische Snacks (zum Beispiel
Schokoriegel mit Nussen) meiden.
Die treiben den Blutzuckerspiegel
zwar vorlbergehend in die Hohe,
lassen ihn aber danach umso star-
ker absinken, sodass die Stimmung
sinkt und man aggressiv wird.
Vielmehr sollte man sich daher
ausgewogen und gesund ernahren.
Achten Sie auch auf Ihre Flussig-
keitszufuhr: Flissigkeitsmangel
kann zu Kopfschmerzen fuhren.

Die Kreativitat lasst nach, und

die Konzentrationsfahigkeit sinkt
ebenso. Am besten stellen Sie sich
daher direkt am Morgen eine gro3e
Flasche Wasser oder eine Kanne
Tee auf den Tisch. So denken Sie
am Tag daran, genugend zu trinken.
Die entwassernde Wirkung von
Kaffee ist zwar inzwischen wider-
legt, aber dennoch sollten Sie zu
jeder Tasse Kaffee ein Glas Wasser
trinken.

Wieder richtig schlafen
Wenn Sie bereits ein Entspannungs-
training beherrschen, wissen Sie
bestimmt, dass man es ideal als
Einschlafhilfe benutzen kann.

Denn beim Entspannungstraining
konzentrieren wir uns auf ange-
nehme Empfindungen und steigern
unsere Erholungsfahigkeit. Im Schlaf
erholen wir uns optimal. Schlafen
erfrischt unsere Zellen, entspannt
Korper und Seele und halt uns leis-
tungsfahig. Einschlaf- oder Durch-
schlafstorungen sind ein wichtiges

SCHLAFHYGIENE

Achten Sie auf Ihre sogenannte
Schlafhygiene. Das hat nichts mit
Reinlichkeit zu tun, sondern meint,
dass Sie keine Vermischung von
Schlaf- und Wachzustand erlauben:

Wenn Sie liegen, schlafen Sie.
Und wenn Sie schlafen, liegen Sie.

Damit ist schon viel gewonnen,

weil Ihre Psyche auf diese Weise

das Liegen mit dem Schlafen verknupft.
Das erleichtert das Einschlafen.



Warnsignal fur Dauerstress. Und
das ist oft erst der Beginn eines
Teufelskreises: Denn wer nicht gut
schlaft, ist morgens nicht erholt;
wer nicht erholt ist, macht mehr
Fehler und braucht langer fur die
Arbeit; wer viel arbeitet, braucht
aber viel Schlaf und Erholung - und
wenn er die nicht bekommt, kann
er nicht gut arbeiten. Damit es in
Ihrem Leben nicht zu einer solchen
Abwartsspirale kommt, sollten Sie
frihzeitig gegensteuern. Schlaf mag
Regelmaligkeit. Achten Sie daher
darauf, Ihren Schlaf durch eine Art
Ritual vorzubereiten, etwa indem
Sie vor dem Schlafengehen in immer
derselben Reihenfolge mit dem
Hund gehen, die HaustUr abschlie-
Ren, nach den Kindern sehen, eine
Tasse Tee trinken, sich umziehen,
sich waschen, zu Bett gehen.

So eine Verhaltenskette erleich-
tert Ihnen das Umschalten auf das
Einschlafen. Die Psyche bekommt
quasi das Signal: ,Gleich gehe

ich schlafen.“ Vor allem die letzte
Stunde vor dem Zubettgehen sollten
Sie nach lhren Interessen gestalten.
Nehmen Sie keinen Arger mit ins
Bett! Schreiben Sie sich stattdes-

sen alles von der Seele. Am Schluss
legen Sie den Zettel beiseite und
gonnen Sie sich ein Einschlafritual
wie die heilse Milch oder ein Ful3-
bad. Und nun: Gute Nacht.

Stressabbau durch Bewegung
und Sport

Wer sich viel bewegt, kann in der
Regel auch gut schlafen. SchlieBlich
ist die Urform der Entspannung die-
jenige, die sich an vorangegangene
Bewegung anschliel3t. Anspannung
- Entspannung ist der Rhythmus, der
unsere Gesundheit erhalt. Bewe-
gung ist der Stresskiller schlechthin,
weil sie uns die Verhaltensweisen
ermoglicht, die die Natur im Stress
ursprunglich fur uns vorgesehen hat:
kampfen oder fliehen. Am Arbeits-
platz konnen wir weder das Eine
noch das Andere; aber korperliche
Aktivitat ist auch hier maglich,
wenngleich nur in Grenzen, aber
immerhin. Sie schitzt unseren
Karper vor den negativen Folgen
von Dauerstress, zum Beispiel vor
Herzerkrankungen, wie eine Studie
zeigt, die im European Heart Journal
2010 veroffentlicht wurde:
Entscheidend fur die Reduzierung
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des Taillenumfangs und des Risikos
fur Herzerkrankungen war in dieser
Untersuchung nicht die Dauer des
Sitzens, sondern die Haufigkeit der
Sitz-Pausen: Je ofter die Leute
aufstanden, desto geringer war ihr
Erkrankungsrisiko. Sie sollten also
ofter mal vom Stuhl aufstehen und
herumgehen. Vielleicht gibt es bei
Ilhnen sogar Stehpulte? Aber auch
sonst lassen sich Telefonate oder
kurze Konferenzen auch im Stehen
erledigen.

EIN PAAR TIPPS FUR MEHR
BEWEGUNG IM BUROALLTAG

- Der Klassiker: Nehmen Sie die
Treppe anstelle des Aufzugs.

- Halten Sie Telefon- oder vielleicht
sogar Videokonferenzen im Stehen ab.

- Holen Sie Ihre Druckauftrage einzeln
aus dem Drucker.

- Suchen Sie Kollegen an ihrem
Standort zu FuR auf, anstatt eine
E-Mail zu schicken.

- Gehen Sie in der Mittagspause
eine Runde spazieren.

- Trinken Sie 1,5 Liter Uber den Tag
verteilt - dann MUSSEN Sie aufstehen.



Oder man sucht Kollegen personlich
auf, anstatt zum Horer zu greifen.
Achten Sie darauf, dass es Ihnen
gerade in schwierigen Zeiten gut

geht. Fast alles, was unserem Korper

guttut, tut auch unserer Psyche gut.
Und umgekehrt gilt auch: Fast alles,
was unserer Psyche guttut, ist auch
gut fur den Korper. Mit kleinen
Bewegungsubungen am Arbeitsplatz
signalisieren Sie Ihrer Psyche, dass
Sie gut fur sich selbst sorgen.
Natdrlich sollten Sie nicht nur
wahrend der Arbeitszeit fur genu-
gend Bewegung sorgen, sondern
auch in der Freizeit darauf achten,
dass Sie sich durch den Wechsel

von Anspannung und Entspannung
korperlich und seelisch fit halten.
Damit sorgen Sie quasi fur eine
systematische Aufladung Ihres
Ressourcen-Akkus.

Was Bewegung Ihnen bringt
Sobald Sie die Laufschuhe schnu-
ren und sich fir eine halbe Stunde
walkend oder joggend auf den Weg
machen, geschehen automatisch

mehrere Dinge, die gut fur Sie sind:

- Sie fassen einen Plan und setzen
ihn in die Tat um

- Ihr Gehirn wird gut versorgt und
damit kreativer

- die einfache Tatigkeit (laufen,
walken) gibt Ihnen das Gefuhl
der Machbarkeit (man kann
keine Fehler machen, man
schafft sein Ziel in jedem Fall)
- |hr Kérper baut Stresshormone ab
- und nach dem Laufen kénnen Sie
sich stolz auf die Schulter klopfen.

Sie brauchen dabei keine sportli-
chen Hochstleistungen zu erbringen.
Wenn Sie Rekorde laufen, kann das
Ihrer Psyche guttun, aber notig ist
es nicht. In einer lockeren Form ist
Bewegung zugleich Therapie:

Sie zeigen sich, dass Sie etwas
schaffen konnen. Laufen Sie los!



Zeitmanagement

Eeine Zeit?

Der Tag hat fur uns alle 24 Stunden. Nehmen Sie sich ganz be-
wusst Zeit fur die Lebensbereiche, die Ihnen wichtig sind. Denn
es geht um nichts Geringeres als um |hr erfulltes Leben!

Nutzen Sie Ihre Zeit optimal  von auBen vorgegeben (durch die
Beim Thema Zeitmanagement geht  Anzahl der Patienten oder die

es nicht in erster Linie darum, mehr  Geschwindigkeit des FlieRbands).
Zeit freizuschaufeln, um noch Hier konnen Beschaftigte nur sehr
effektiver zu arbeiten oder sich so bedingt auf ihre Arbeitsgestaltung
zu organisieren, dass mehr Zeit zur ~ Einfluss nehmen, denn ihr Hand-
freien Verflgung steht. lungsspielraum ist gering.
Vielmehr steht dabei die bewusste  Dabei ware er eine wichtige Res-
Entscheidung im Mittelpunkt, uns source, die das Stressempfinden
Zeit fur die wirklich wichtigen Dinge reduzieren konnte. Sollte Ihr Hand-
zu nehmen. Dazu ist es erforderlich,  lungsspielraum stark eingeschrankt
sich die Prioritaten bewusst zu sein, probieren Sie dennoch, einzel-
machen. Der Handlungsspielraum, in ne Aspekte Ihrer Arbeit so zu

dem man auf sein Zeitmanagement  gestalten, dass sie lhren Bedurfnis-
Einfluss nehmen kann, variiert je sen entsprechen. Zum Beispiel bei
nach Beruf und Arbeitssituation. Im  der Frage, wann Sie Pause machen
Pflegealltag oder bei der FlieBband-  und wie Sie einzelne Arbeitsschritte
arbeit wird beispielsweise der Takt ~ erledigen.




Zeitmanagement.

Tipps zur guten

/eltnutzung

- Nutzen Sie Ihre Arbeitszeit optimal - schal-
ten Sie, nach Maglichkeit, Storungen aus.
Vielleicht kdnnen Sie sich mit Ihren Kollegen
dabei abwechseln, wer von Ihnen wann
ungestort arbeiten darf.

- Planen Sie auch Pufferzeiten ein. Das Leben
lauft immer anders, als wir denken. Idealer-
weise verplanen Sie maximal 60 Prozent lhrer
Arbeitszeit. Der Rest wird vermutlich ohnehin
durch Stérungen bestimmt.

- Erstellen Sie eine Liste: Schreiben Sie auf,
was Sie zu tun haben - so konnen Sie
erledigte Punkte abhaken und sich Uber
lhre Erfolgserlebnisse freuen.

- Kennzeichnen Sie in Ihrem Zeitplan:
Was ist wirklich wichtig? Was ist ,,nur®
dringend? Erledigen Sie wichtige Dinge zu
Beginn lhrer Arbeitszeit, dann konnen Sie
sich am besten konzentrieren.

- Nehmen Sie jeden Vorgang hochstens zwei-

mal in die Hand. Schreiben Sie zum Beispiel
einen Kringel auf jeden Zettel, den Sie schon
gelesen, aber noch nicht verarbeitet haben,

bzw. markieren Sie so Ihre E-Mails.

- Denken Sie auch an sich selbst! Blocken Sie

private Termine oder Zeitgeschenke fur sich
oder Ihre Liebsten. Tragen Sie diese Termine
in lhrem Kalender oder Smartphone ein -
vielleicht mit einem Smiley-Zeichen.

- Vermeiden Sie jede Art von Stress in lhrer

Freizeit. Sie sind im Arbeitsleben schon
gendgend von auRen ,getaktet®. In Ihrer
freien Zeit sollten Sie selbst (oder hochstens
lhre Kinder) den Takt vorgeben.



Sonderzeiten einplanen:

Ich-Zeit und Offline-Zeit

Mal unter uns: Wie viel Zeit haben
Sie eigentlich zur freien Verfligung?
Gemeint ist hier die sogenannte
Ich-Zeit, in der Sie weder Ihre Grund-
bedurfnisse befriedigen (essen,
trinken, schlafen) noch flr andere
(Ihre Kinder, pflegebedurftige
Angehorige, Arbeit) da sind.

Gibt es davon genug? Wie viel ist
fur Sie genug? Und was tun Sie mit
diesem Zeitgeschenk? Dient es lhrer
Erholung? Pflegen Sie lhre Hobbys?
Tun Sie etwas, das lhnen guttut?
Vielleicht lassen Sie mal wieder
aufleben, was lhnen friher Freude
gemacht hat und worin Sie vollig
aufgehen.

Tun Sie in dieser Zeit alles nach Unsere Psyche tut sich schwer, Lassen Sie Ihren Gedanken

lhrem eigenen Geschmack und die Dauerberieselung durch akus- mal wieder freien Lauf

ohne Ricksicht auf das, was ,,in“ ist.  tische Reize und visuelle Informa- Das geht zum Beispiel, indem Sie
Machen Sie vielleicht sogar das tionen zu verarbeiten. Das Gehirn auf der Heimfahrt das Autoradio
Handy aus, schalten Sie den steht unter Dauerfeuer. Das strengt  ausschalten. Oder nach dem
Fernseher ab. Verzichten Sie auf an und macht uns dinnhautiger, Heimkommen ein paar Minuten
das Internet: Gonnen Sie sich auch im Stress. Schenken Sie Kommunikationslosigkeit genielRen.
Offline-Zeit - und freuen Sie sich daher lhrer Seele ab und zu Beides konnen Sie direkt heute

Uber den Erholungseffekt. eine Informationsauszeit. Abend einmal testen!
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Familie und Beruf unter
einen Hut bekommen

Was ist der Sinn lhres Lebens?
Leben Sie, um zu arbeiten?

Oder arbeiten Sie, um zu leben?
Und sind das Uberhaupt Gegen-
satze? Uberall ist von ,Work-Life-
Balance“ die Rede. Dabei ist die
Arbeit doch stets ein Teil unseres
Lebens. Sie gehort dazu und ohne
sie wirde uns enorm viel fehlen.

Es geht streng genommen gar nicht
um die Balance zwischen Arbeit
und Privatleben, sondern um ein

Leben in Balance - also darum, alle
Lebensbereiche im Gleichgewicht
zu halten. Man spricht daher heute
auch eher von ,Lebensbalance®
anstatt von Work-Life-Balance:

Die Lebensaufgabe fur jeden von
uns lautet, alle Bereiche unseres Le-
bens so miteinander in Einklang zu
bringen, dass fur uns eine gesunde
Mischung dabei herauskommt.

Dem Einen ist die Karriere wichtig,
der Andere legt seinen Schwerpunkt
auf das Familienleben, der Dritte
findet in seinem Hobby die grolite

Erfallung. Je nachdem, was einem
im Leben wichtig ist, wird die Balan-
ce ganz unterschiedlich aussehen.
~Den“ richtigen Weg zur Lebensba-
lance gibt es nicht. Um herauszufin-
den, was einem wirklich wichtig ist,
kann man sich fragen: ,Was machte
ich am Ende meines Lebens ruickbli-
ckend Uber meine Lebenszeit sagen
konnen? Wie will ich mein Leben
verbracht haben?“

Angenommen, lhr Leben ware eine
Torte, bestehend aus verschieden
groRen Stucken. Die Tortenstucke



Welches Leben hatten Sie lieber -
das linke oder das rechte?

Lebensbereiche

sind Ihre Lebensbereiche: Fur die entfalten und weiterentwickeln,
meisten ist die Antwort klar: Das gesteckte Ziele erreichen, Aner-
Leben soll mehr sein als nur Arbeit ~ kennung erfahren, unser Familien-
und ein kleines bisschen Freizeit. leben und unsere Freundschaften

Wir wollen das Leben genieRen, uns  pflegen, im Betrieb vorankommen,

B Arbeit
Schlafen
Essen
Familie
Hobby und Freunde
Sport
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uns im Verein engagieren, Hobbys
nachgehen - und so weiter. Zeichnen
Sie vor dem Weiterlesen ein, wie Ihr
Leben aktuell aufgeteilt ist - und
wie Sie es gern hatten.

Meine Lebensbereiche B Arbeit
Schlafen
Essen
M Familie
M Hobby und Freunde
Sport
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DIESE VIER LEBENSBEREICHE
MUSSEN WIR ZEITLICH UNTER
EINEN HUT BEKOMMEN:

Gesundheit: Ohne einen gesunden
Korper und eine gesunde Seele konnen
wir auch die anderen Lebensbereiche
nicht so ausfullen, wie wir es uns
eigentlich winschen.

Sozialleben: Familie, Freunde und Be-
kannte sind fur unser Glicksempfinden
und auch flr unsere Stressbewaltigung
von fundamentaler Bedeutung.

Arbeit: Dieser Lebensbereich versorgt
uns im Idealfall mit Anerkennung und
Ansehen, finanzieller Sicherheit,
Erfolgen und der Starkung unseres
Selbstwertgefihls.

Sinn: Wir alle wollen, dass unser
Leben sinnvoll ist. Hobbys, die zu
unserer Selbstentfaltung beitragen,
aber auch Ruhestunden und Glauben
gehdren hierzu.

Von einem gelingenden Leben spre-
chen wir, wenn der Mensch das Ge-
fuhl hat, in allen Bereichen mit sich
selbst im Reinen zu sein. Dabei ist
dieses Ausbalancieren der Lebens-
bereiche ein lebenslanger Prozess,
der standig aufs Neue Reflexion und
Veranderung erfordert. Wenn man

zum Beispiel kleine Kinder hat oder
Angeharige pflegt, hat die Arbeit
einen geringeren Stellenwert als
bei jungen Menschen, die noch am
Anfang des Berufslebens stehen.
Diese Verschiebung von Prioritaten
ist normal - quasi eine Lebensauf-
gabe - und halt uns lebendig.




Wie steht es um lhre Balance? -
Warnsignale erkennen

Ist Ihr Leben derzeit ,,im Takt“?
Sind Sie mit sich selbst im Reinen,
weil alle Lebensbereiche zu ihrem
Recht kommen? Wunderbar! Falls
Sie sich nicht so ganz sicher sind,
werfen Sie doch einen Blick auf die
Warnsignale fur fehlende Balance:

- Probleme beim Abschalten
sowie Schlafstorungen -
oft in Kombination mit Konzen-
trationsschwierigkeiten und
geringerer Leistungsfahigkeit.

- Abnehmende Lust auf Sozialkon-
takte: Man sagt Verabredungen
oder Treffen mit Freunden ab,
obwohl genau die helfen wirden,
den Akku wieder zu laden.

- Keine Lust mehr auf Sport und
Bewegung: Man fuhlt sich unaus-
geglichen, aber ohne dass sich
die innere Unruhe ihren Weg
bahnen kdnnte.

- Selbstzweifel und Gereiztheit:
Wenn die Balance fehlt, rumort es

in der Psyche. Unzufriedenheit und
depressive Verstimmungen konnen
sich einstellen, ebenso psychoso-
matische Beschwerden.
Wenn Sie das eine oder andere
Signal bei sich wahrmehmen, sollten
Sie dies zum Anlass nehmen, die
beiden Kreise auf Seite 29 einmal
ganz in Ruhe fur sich auszufullen
- und dann zu Uberlegen (vielleicht
gemeinsam mit Freunden oder lhrer
Familie), wie Sie Ihr Leben wieder
ins Lot bringen konnen.
Worauf mochten Sie verzichten?
Was wollen Sie stattdessen starker
in den Vordergrund rucken?

,Etwas anderes bitte!“ -
Kontrastprogramme fiir lhre
Balance

Bestimmt ahnen Sie es schon:

Zur gelingenden Balance gehort,
dass lhre Tatigkeiten in der Freizeit
Kontrasterlebnisse zu lhrer Arbeit
darstellen - dass Sie also nicht das-
selbe in Grun tun. Konkret kann das
zum Beispiel heiRen:

Falls Ihre Arbeit mit viel sitzender
Tatigkeit verbunden ist, brauchen
Sie in der arbeitsfreien Zeit umso
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mehr Bewegunag; vielleicht gewoh-
nen Sie sich an, nach der Arbeit eine
Runde spazieren zu gehen. Wenn Sie
aber bei der Arbeit korperlich stark
aktiv sind, durfen Sie sich ausruhen.

Falls Sie im Berufsleben viel unter
Menschen sind, brauchen Sie in |h-
ren anderen Lebensbereichen auch
mal Zeit fur sich allein - ohne die
anderen; falls Sie aber eher einen
einsamen Arbeitsplatz haben,
benotigen Sie in der arbeitsfreien
Zeit Leute um sich herum.

Falls Sie bei der Arbeit viel reden
oder zuhdren mussen, benotigen Sie
in der Freizeit auch Lebensbereiche,
in denen Sie mit niemandem zu
kommunizieren brauchen. Fur Sie
sind vielleicht Malen oder Lesen ein
guter Ausgleich, um sich insgesamt
in Balance zu fuhlen.

Falls Sie Ihre Arbeit zum GroRteil am
Bildschirm verrichten, sollten Sie

in Ihren anderen Lebensbereichen
bildschirmfreie Zeiten haben - denn
ansonsten tut lhr Korper quasi
zweimal dasselbe, auch wenn lhre
Psyche zwischen Arbeit und Priva-
tem unterscheiden kann.






Immer im Stress

Stressempfinden ist subjektiv. Eine dauerhafte Belastung
macht unzufrieden und kann gesundheitliche Probleme

verursachen.

Was man als Stress oder als Res-
source empfindet, ist von Mensch zu
Mensch verschieden. Zusatzlich un-
terscheiden sich die Stressoren von
Branche zu Branche und von Berufs-
gruppe zu Berufsgruppe. Eine Polit-
esse beispielsweise hat mit anderen
Herausforderungen zu kampfen als
ein Handwerker. Wir haben daher fur
einige Gruppen von Beschaftigten
besondere Tipps zusammengestellt.

Schichtarbeiter
Schichtarbeit erschwert die Teilha-
be am ,normalen“ Sozialleben: Die

Mitgliedschaft im Chor, das FuRball-
training oder die Mitarbeit in ande-
ren Vereinen erfordert sorgfaltige
Planung, wenn die Schichtarbeit an
wechselnden Wochentagen erfolgt.
Dasselbe gilt fur Treffen mit Freun-
den. Abstimmungen sind erforder-
lich, damit das Familienleben nicht
leidet. Manche Beschaftigte machen
sich aufgrund der standig wechseln-
den Schlafzeiten Sorgen um ihre
Gesundheit. Um Schlafstorungen,
Magenbeschwerden und Blutdruck-
anstieg zu vermeiden, sollten Sie
folgende Ratschlage beachten:
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Schiitzen Sie Ihren Schlaf!

Larm konnen Sie abschirmen, indem
Sie Ohrstopsel tragen. Achten Sie
darauf, dass es in Ihrem Schlafzim-
mer kihl und dunkel ist (vielleicht
hilft notfalls eine Schlafbrille).

Erlernen Sie ein Entspannungs-
training!

Ein Entspannungstraining, zum
Beispiel die Progressive Muskel-
entspannung, erleichtert es lhnen,
quasi auf Knopfdruck ,runterzu-
schalten®. Sie kdnnen es auBerdem
als Einschlafhilfe nutzen.
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Eine Regelmaliigkeit in Ihrem Tages-
ablauf hilft Ihnen, die Anforderun-
gen der Schichtarbeit aufzufangen.
Gute Dienste konnen hier Einschlaf-
rituale leisten, wie etwa eine Tasse
warme Milch vor dem Zubettgehen.

AuBendienstler

Menschen, die beruflich bedingt
viel auf Reisen sind, haben oft kein
eigenes Buro und seltener Kontakt
zu Kollegen und zu ihrer Fuhrungs-
kraft. Ihre Familie sehen sie unter
Umstanden nur am Wochenende.
Die Teilhabe am Vereinsleben
erfordert eine sorgfaltige Planung,
die Kommunikation mit den anderen
Mitgliedern erfolgt oft nur telefo-
nisch oder schriftlich. Bestimmt tut
es lhnen gut, so oft wie moglich in
der Zentrale oder unter Kollegen zu
sein. Der Erfahrungsaustausch mit
den Kollegen ist ein gutes Ventil,
um intern Dampf abzulassen und
Tipps zum besseren Umgang mit
erlebten Problemen zu erhalten.
Aullendienstler stehen aullerdem
haufig unter Zeitdruck: Die Ware
muss punktlich geliefert werden,
die Kunden warten auf die Repara-

tur. Wenn man dann auch noch im

Stau steht oder ein Auftrag langer

dauert als gedacht, heif3t es, Ruhe

und Nerven zu bewahren.

So konnen Sie lhre Stressbelastung
im AuBendienst reduzieren:

Gute Planung ist wichtig!

Erstellen Sie sich einen Arbeits- und
Zeitplan und planen Sie Zeitpuffer
far Storfalle und Pausen mit ein.

Achten Sie auf Ihre Erndhrung!
Auch wenn Sie unterwegs essen
mussen: Geben Sie Ihrer Psyche das
Signal, dass Sie gut fur sich sorgen,
indem Sie auf Fastfood verzichten
und genug Wasser trinken.

Abstand gewinnen!

Treiben Sie Sport, unternehmen Sie
etwas Schones mit lhrer Familie.
Sehen Sie auch die Vorteile, die
die Mobilitat und der hohe Grad an
Freiheit bei der Arbeitsgestaltung
mit sich bringen.

Auszubildende
Mit dem Beginn lhrer Ausbildung
fangt ein wichtiger neuer Lebensab-

schnitt fur Sie an. Mehr Verantwor-
tung und neue Herausforderungen
kommen auf Sie zu. Fortan mussen
Sie Ihre Tage und auch lhre Freizeit
anders gestalten. Ihr Leben besteht
nicht nur aus lhrer Ausbildung.
Wichtig ist, dass Sie einen Ausgleich
haben - durch Erlebnisse, die Ihnen
Freude machen und Sie auf andere
Gedanken bringen. Treffen Sie sich
mit lhren Freunden - am besten live,
nicht nur online.

So vermeiden Sie eine hohe Stress-
belastung wahrend der Ausbildung:

Sorgen Sie flir gentigend Schlaf!
Erwachsene brauchen 7 bis 8 Stun-
den ungestorten Schlaf pro Nacht

- und jungere manchmal noch mehr.
Legen Sie vor dem Einschlafen das
Handy aulier Reichweite.

Achten Sie auf eine ausgewogene
Ernahrung!

Verzichten Sie auf Fastfood und ach-
ten Sie darauf, genug Ballaststoffe
in Form von Obst und Gemuse zu
sich zu nehmen.



Reduzieren Sie den Nikotin-

und Alkoholkonsum!

Denken Sie daran, dass Sie am
Morgen nach einer Feier noch
Restalkohol im Blut haben, der ein
konzentriertes Arbeiten erschwert.

Zeitarbeitskrafte

LLieber Zeitarbeit als arbeitslos” -
es spricht fur Sie, wenn Sie diese
Einstellung vertreten! Sie zeigen
damit, dass Sie arbeiten wollen,
und dieser Einsatz fihrt bisweilen
tatsachlich zu einer Festanstellung.
Bis dahin heiRt es durchhalten -
auch wenn lhre Jobs haufig mit
Stress verbunden sind.

Argern Sie sich nicht iiber Ihre
Arbeitsbedingungen!

Der standige Vergleich mit Festan-
gestellten tut Ihnen nicht gut, denn
er flhrt zu nichts. Vielleicht hilft
Ilhnen die Einstellung ,,/m Moment
ist das Leben eben so*.

Zweifeln Sie nicht an sich selbst!
Lassen Sie nicht zu, dass Ihr
Selbstwertgefuhl unter der Zeitar-
beit leidet. Sie leisten vollwertige
Arbeit, aber der Arbeitsmarkt veran-
dert sich nun einmal gerade stark.
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Lassen Sie sich nicht
unterkriegen!

Halten Sie fest an lhrer Uberzeu-
gung, dass lhre aktuelle Tatigkeit
Sie zu einer Festanstellung fuhren
kann. Die Zeitarbeit hat fur Sie viele
positive Effekte. Sie sind nicht nur
Teil der arbeitenden Gesellschaft,
sondern sammeln wertvolle Be-
rufserfahrung. Daruber hinaus
beweisen Sie, dass Sie auch unter
schwierigen Arbeitsbedingungen
erfolgreich sind. Halten Sie sich
diese positiven Aspekte regelmaliig
vor Augen. Suchen Sie den Kontakt
zu den Kollegen, denn so werden Sie
Teil des Teams.

AUF KNOPFDRUCK ABSCHALTEN

Fur einen gelasseneren Umgang mit
Stress, insbesondere in Prufungs-
situationen, kann es Sinn machen,

ein Entspannungstraining zu erlernen -
zum Beispiel die Progressive Muskel-
entspannung. Dadurch sind Sie in der
Priifung weniger aufgeregt und kénnen
sich an das Gelernte besser erinnern.
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Stressfaktor Mobbing

Das Wort Mobbing wird heutzutage fast inflationar verwendet -
manchmal sogar fur Verhaltensweisen, die zum normalen
Betriebsablauf dazugehoren, aber nicht unbedingt Freude machen.

Wer die Schichteinteilung oder den
Urlaubsplan als ungerecht empfin-
det, spricht von Mobbing. Und es ist
auch schnell von Mobbing die Rede,
wenn jemand Tatigkeiten Uberneh-
men soll, fur die er sich Uberquali-
fiziert fUhlt. Auch Kritik durch den
Vorgesetzten, ausbleibendes GruRRen
von Kollegen oder fehlende Infor-
mationsweitergabe sind noch lange
kein Mobbing.

Der Ausdruck ,Mobbing“ meint

die Uber langere Zeit fortgesetzte,
systematisch betriebene Diskrimi-
nierung eines einzelnen (1) Beschaf-
tigten mit dem Ziel, dass dieser
Mensch aus dem Arbeitsverhaltnis
scheidet. Eine einzelne Handlung

kann kranken oder diskriminieren
und auch rechtswidrig sein, wird
jedoch nicht als Mobbing bezeich-
net. Erst wenn sich die ausgrenzen-
den Handlungen uber sechs Monate
wiederholen und systematisch auf
einen bestimmten Menschen bezo-
gen sind, spricht man von Mobbing.

Extrem-Stress fir Korper und
Seele

Mobbing stellt einen extremen
Dauerstress dar und kann der
Gesundheit schaden. Selbstzweifel,
Ohnmachtsgefihle, Denkblocka-
den, Kopfschmerzen, Schwindel und
Schlafstorungen konnen die Folge
sein. Besonders haufig treten auch
Depressionen auf.

Geflhle im Berufsleben sind wich-
tig - aber sie durfen uns nicht
uberrollen. Insbesondere das Gefuhl,
gekrankt worden zu sein, kann eine
negative Eigendynamik entwickeln.

Ent-Emotionalisieren

Wer analysiert, hat Distanz. Und die
ist ganz zentral, um das seelische
Gleichgewicht wiederzuerlangen
und spater aktiv und bewusst zu
handeln. Es ist wichtig, sich mit
dem eigenen Krankungspotenzial
auseinanderzusetzen, denn so kann
man sich selbst starken und die
eigene Angreifbarkeit verringern.
Nicht selten zeichnen sich Opfer
von Mobbing durch bestimmte
Charakterzlge (zum Beispiel durch



Perfektionismus) oder durch au-
Rergewohnliche Einstellungen aus.
Dadurch werden sie anfallig fur die
Opferrolle.

Frihzeitig eingreifen

In einem Klima von Offenheit, Wert-
schatzung, Respekt und Transparenz
hat Mobbing nur wenig Chancen.
Wichtig dafur ist, die Besonder-
heiten bzw. die Einzigartigkeit

jedes einzelnen Teammitglieds als
Bereicherung und nicht als Bedro-

hung anzusehen. Suchen Sie sich
Verblndete in Ihrem BemUhen um
mehr Wertschatzung im Team!
Und tragen Sie lhrerseits mit dazu
bei, dass niemand aus Ihrem Team
ausgegrenzt wird. Sprechen Sie
Konflikte offen an - so tragen Sie
mit zur Losung bei, solange der
Konflikt noch warm ist und die
Fronten noch nicht verhartet sind.

Sagen Sie STOP zum Stress:
Zeigen Sie ihm die rote Karte!

TIPPS ZUM UMGANG MIT
PROBLEMEN AM ARBEITSPLATZ

Die beste Praventionsmalnahme

lautet: Vernetzen Sie sich mit mog-
lichst vielen Kollegen aus maglichst
unterschiedlichen Subgruppen lhres
Teams und auch mit Leuten aus anderen
Abteilungen.

Bleiben Sie aktiv: Sorgen Sie fur ein Le-
ben neben der Arbeit. Achten Sie darauf,
dass es noch mehr Genusserlebnisse in
Ilhrem Leben gibt als bisher. Starken Sie
sich durch Erfolgserlebnisse, die nichts
mit lhrer Arbeit zu tun haben.

Sammeln Sie Mut fir ein Gesprach mit
Ihrer Fihrungskraft oder den Kollegen.
Machen Sie sich stark!



38 Fakten zum Thema Stress

Hatten Sie es gewusst?

Fakten rund um das Thema Stress.

@/ Stress

Stress macht nicht grundsatz-

lich krank. Solange Sie nach einer
Stresssituation den Akku wieder
richtig aufladen, sorgen Sie sogar
fur eine sog. ,Stress-Impfung“ oder
LStress-Immunisierung®.

@/ Akuter Stress

Akuter Stress schadet uns nicht.

Im Gegenteil: Die Natur hat uns
korperlich und seelisch so ausge-
stattet, dass wir mit gelegentlichen
Stresssituationen prima fertigwer-
den - und dadurch starker werden.

(& Ressourcen

Wichtig ist, dem Stress Ressourcen,
also Kraftquellen, entgegenzuset-
zen. So laden Sie den Energie-Akku
wieder auf. Solange Sie das tun,
kann Ihnen der Stress nicht viel
anhaben.

@ Dauerstress

Um Dauerstress zu vermeiden,
sollten Sie auf gentgend Zeit

zur Erholung achten. Der Wechsel
von Anspannung und Entspannung
sorgt dafur, dass die verbrauchte
Energie in Ihrem Akku wieder
aufgeladen wird.

6/ Arbeitspausen
Arbeitspausen sind kein Selbstzweck
oder gar Ausdruck von Faulheit, son-
dern ganz im Interesse lhres Arbeit-
gebers: In der Pause tanken Sie Kraft
fur die nachste Arbeitseinheit.

@/ Arbeitsfreie Zeit

Damit arbeitsfreie Zeit tatsachlich
erholsam ist, muss sie ein Kontrast-
erlebnis darstellen: Sie sollten

in dieser Zeit etwas anderes tun,
woanders hingehen, etwas

anderes sehen und Uber etwas
anderes reden.



@ Soziale Unterstiitzung
Soziale Unterstitzung ist eine
wichtige Ressource: Wenn wir
wissen, dass andere Menschen
fur uns da sind und uns zur Seite
stehen, wirkt das wie ein Belas-
tungspuffer und wir fuhlen uns
dem Stress starker gewachsen.

@ Genusserlebnisse
Genusserlebnisse laden Ihren
Energie-Akku ebenfalls auf:
Konzentrieren Sie sich in Ruhe
auf angenehme Empfindungen,
zum Beispiel beim Kaffeetrinken
(,das gonne ich mir“) und Uben
Sie diese Form von Achtsamkeit.

@ Bewegung

Bewegung ist der von der Natur
vorgesehene Stress-Killer: kampfen
oder fliehen - in jedem Fall Bewe-
gung. Korperliche Aktivitat (es muss
kein Leistungssport sein) starkt
nebenbei auch lhre Seele und macht
den Kopf frei.

@ Zeitmanagement

Beim Zeitmanagement geht es nicht
darum, noch mehr Aktivitaten in der
vorhandenen Zeit unterzubringen.
Vielmehr ist es das Ziel, den Alltag
S0 zu organisieren, dass Sie selbst
darin nicht zu kurz kommen.

@ Lebensbalance
Lebensbalance (Work-Life-Balance)
geht noch einen Schritt weiter und
zielt darauf ab, alle Bereiche Ihres
Lebens so zu kombinieren, dass Sie
Ihr Dasein als sinnvoll und erfullend
erleben.

@ Stressbewaltigung

Ob Alltagsstress oder Mobbing -
die wichtigste Strategie zur Stress-
bewaltigung lautet Distanzierung:
Ziehen Sie sich kurz (wenigstens
gedanklich) zurlck. So bekommen
Sie einen klaren Kopf und konnen
Belastungen ab- und Ressourcen
aufbauen.
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Elossar

Wichtige Begriffe dieser Broschure.

Negativer Stress

(friiher auch: ,Dis-Stress*) ist eine
Situation, die einem Menschen
wichtig ist und die er gleichzeitig
als Uberfordernd oder bedrohlich
bewertet, weil die Bewaltigung
der Situation seine Ressourcen
uberfordert. Wenn negativer Stress
zu intensiv ist oder zu lange ohne
Unterbrechung andauert, kann

er schadliche gesundheitliche
Auswirkungen haben.

Positiver Stress

(auch: ,Eu-Stress®) ist ,guter®
Stress, das Gegenstuck von nega-
tivem Stress: Der Mensch fuhlt

sich durch die Situation heraus-
gefordert (,hier kann ich zeigen,
was ich kann®). Wenn von ,,Stress®
die Rede ist, meint dies - umgangs-
sprachlich und in dieser Broschure
- negativen Stress.

Psychische Belastung

meint zunachst einmal neutral die
Einflusse, die von auRen auf einen
Menschen einwirken. Die Reaktion
hierauf bezeichnet man als Be-
anspruchung, deren UbermaR als
Fehlbeanspruchung. Umgangs-
sprachlich werden Fehlbeanspru-
chung und psychische Belastung
mit Stress gleichgesetzt, was
arbeitswissenschaftlich nicht ganz
korrekt ist. Seit 2013 ist der Arbeit-
geber zu einer Gefahrdungsanalyse
verpflichtet, die auch die Erfassung

psychischer Belastungen beinhaltet.

Psychische Erkrankungen

wie zum Beispiel Angste oder
Depressionen nehmen in allen
Branchen zu. Sie gehen einher
mit groRem personlichem Leid,
langen Ausfallzeiten am Arbeits-
platz und hohen betriebswirt-
schaftlichen Kosten. Stress kann
die Entwicklung seelischer Er-
krankungen begulnstigen.

Resilienz

(oft mit ,Widerstandsfahigkeit®
Ubersetzt) meint die Fahigkeit,

wie ein Stehaufmannchen nach
Krisen wieder zur alten Starke
zurlckzufinden. Diese Gabe des
In-sich-Ruhens ist teils genetisch
bedingt, teils durch die Kindheit
gepragt. Sie kann aber auch noch im
Erwachsenenalter trainiert werden.

Ressourcen

sind die Gegenspieler der Stressoren
und puffern deren potenziell schadi-
gende Wirkung. Man unterscheidet
interne (Selbstwertgefiihl, Erfolgser-
lebnisse u. &) und externe Ressour-
cen (Geld, Unterstltzung, Anerken-
nung, Handlungsspielraum).

Stressoren

sind einzelne Stresssituationen,
die auf einen Menschen einwirken
und Stressreaktionen auslosen.
Entscheidend fur die gesundheitli-
chen Auswirkungen sind neben den
Ressourcen die Anzahl, die Inten-
sitat und die Dauer der Stressoren,
denen ein Mensch ausgesetzt ist.

Stressreaktionen

zeigen sich durch Veranderungen
auf drei Ebenen: Korper, Psyche
und Verhalten.
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