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Stress

»Ich bin so im Stress”, stéhnt die Kollegin und wir wissen:
Sie hat viel zu tun und fahlt sich unter Zeitdruck. Ganz so
einfach ist die psychologische Definition von Stress jedoch
nicht.

Es ist sinnvoll, zwischen Stressauslosern (Stressoren) und
Stressreaktion zu unterscheiden. Nicht alle Menschen
empfinden bei der gleichen Belastung Stress. So lduft
die eine bei Zeitdruck zur Hochstform auf, wahrend der
Kollege sich bereits tiberlastet fuhlt.

Von Stress sprechen wir dann, wenn sich jemand Uberlastet
fuhlt und sich kérperliche und psychische Stressreaktionen
zeigen, z.B. Muskelverspannungen, erhéhter Blutdruck,
Schwitzen oder innere Anspannung, Gereiztheit, Unkon-
zentriertheit.

Wer Uber ausreichend Kraftquellen verfligt, kann groRere
Belastungen besser verarbeiten. Man kann sich das Stress-
geschehen wie eine Waage vorstellen, die immer wieder

ausbalanciert werden muss.

Fir ein gelungenes Stressmanagement kénnen Sie auf
beiden Seiten der Waage aktiv werden:

e Entweder Belastungen verringern,

e Oder Kréafte zum besseren Umgang mit Belastung

Kraftquellen

aufbauen.

Stressoren
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Warum ist Stress ein Thema fiir Unternehmen?

Die Arbeitsanforderungen haben sich in den vergangenen
Jahren stark gewandelt und werden das auch weiterhin
tun. Der Trend zur Dienstleistungsgesellschaft fordert den
Menschen erhdhte emotionale und geistige Leistungen ab.
Die Zunahme von Kommunikationskanalen fiihrt zu einer
Aufldsung der Grenzen zwischen Arbeits- und Freizeit.

Viele Menschen, die Gber eine zu hohe Belastung durch
Stress klagen, sehen die Ursachen im Zeitdruck und in der
Uberforderung bei der Arbeit. Das kann dazu fiihren, dass

ihre Zufriedenheit mit der Arbeit und ihre Motivation leiden.

Damit sinkt auch die Qualitat der Leistung. Subjektiv ist
die empfundene Stressbelastung in den vergangenen Jahren
gestiegen.

Stress kann auch zu Konzentrationsstdrungen, einer erhh-
ten Fehlerquote bei der Arbeit und vermehrten Konflikten
im Team fUhren. Mitarbeiter, die sehr stark stressbelastet
sind, werden auch haufiger krank. Sie leiden haufiger unter
psychischen Stérungen (z. B. Depressionen, Angsten, Burn-
out), aber auch koérperliche Erkrankungen sind sehr stark
durch Stress beeinflusst. Die Krankenkassen melden stédn-
dig ansteigende Krankschreibungen wegen psychischer
Stérungen.

Wenn Unternehmen sich nicht aktiv um ihre wertvollste
Ressource — ihre Beschéftigten — kiimmern, riskieren
sie also vermehrte Fehler, LeistungseinbuBen und hohe
Krankenstande durch Stress!
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Wie konnen Unternehmen beim Thema Stress aktiv werden?

Firmen und Flhrungskrafte kénnen beim Stressmanage- So kdnnen dann die wichtigen Stressquellen moglichst
ment in zwei Stufen vorgehen: verringert und die Belastung fiir die Mitarbeiter optimiert

e Stressvermeidung, z.B durch ein Arbeitspensum und werden.

-tempo, das die Beschéftigten nicht dauerhaft tiber-
fordert.

e Schaffen von Kraftquellen, um Belastungen moglichst
gut bewadltigen zu kdnnen.

Da nicht alle Mitarbeiter die gleichen Belastungen als Stress
erleben, ist es sinnvoll, die Stressquellen fiir die Belegschaft
und eventuell auch fiir einzelne Bereiche gezielt herauszu-
finden (s. Broschiire Nr. 3 ,Gefdhrdungsbeurteilung psychi-
scher Belastung"). Dabei sollten auf jeden Fall die haufigen
Ausloser genauer erfragt werden, z.B. Arbeitsmenge, Ablauf
der Arbeitsprozesse und Fiihrungsverhalten.

© alphaspirit - Fotolia.com
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Wie konnen Unternehmen beim Thema Stress aktiv werden?

Das Ziel ist nicht, jegliche psychische Belastung abzuschaf-
fen, sondern dauerhafte Uberforderung zu vermeiden!

Um die Fahigkeiten der Mitarbeiter im Umgang mit Stress
zu stédrken, konnen z. B. regelméRige Fortbildungen zu
Themen wie Stress-, Zeit- oder Konfliktmanagement ange-
boten werden. Wichtig ist es aber auch, darauf zu achten,
dass die Mitarbeiter ausreichend Zeit, Material und Féhig-
keiten fur die Erfullung ihrer Aufgaben haben.

© Kitty - Fotolia.com
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Wie Psychologinnen und Psychologen Unternehmen beim
Stressmanagement unterstiitzen kénnen

Die Themen psychische Belastung und Stress sind im Psychologen und Psychologinnen sind die Experten in
Rahmen des betrieblichen Gesundheitsmanagements Sachen Stressmanagement!

(BGM) zu behandeln. Hierfiir benétigen sie auf jeden

Fall fachliche Unterstiitzung durch Psychologinnen oder

Psychologen! Falls Sie im Unternehmen keine Arbeits-

oder Gesundheitspsychologen beschéftigen, sollten Sie

sich externe Experten dazu holen. Sie brauchen psycho-

logische Kompetenz z.B. fiir:

e Erkennen der Stressquellen im Rahmen einer Gefahr-
dungsanalyse psychischer Belastung,

e Verbesserung der Arbeitsprozesse,

e Fortbildung der Fithrungskrafte zum Thema Stress
bei Mitarbeitern,

e Unterstiitzungsangebote und Entwicklung von
Kraftquellen fiir Mitarbeiter.

© alexsokolov - Fotolia.com



Mdchten Sie mehr wissen?

Wollen Sie in Threm Unternehmen das
Stressmanagement verbessern?

Sollen wir lhnen Expertinnen und
Experten vermitteln?

Dann wenden Sie sich bitte an
unsere Bundesgeschaftsstelle:

BDP e.V.

Bundesgeschaftsstelle

Dipl.-Psych. Fredi Lang

Am Kollnischen Park 2, 10179 Berlin

Telefon 030 - 209 166 - 600
Telefax 030 - 209 166 - 680

E-Mail info@bdp-verband.de
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Der Berufsverband Deutscher Psychologinnen und Psychologen e.V. (BDP)
vertritt die beruflichen und politischen Interessen der niedergelassenen, selb-
standigen, angestellten und beamteten Psychologen und Psychologinnen aus
allen Tatigkeitsbereichen. Er wurde 1946 gegriindet und ist Ansprechpartner
und Informant fir Politik, Medien und Offentlichkeit.

In der mehrteiligen BDP-Kampagne ,,Gesunde Arbeit" erscheinen monatlich
speziell fir Fihrungskrafte und Personalverantwortliche Broschiiren mit
Informationen und Tipps. Diese stehen im Internet zum Download und
kénnen auch abonniert werden.

» www.bdp-verband.de/gesunde-arbeit

Teil 5: Stress

Was tun bei Stress?

Broschire verpasst? » www.bdp-verband.de/gesunde-arbeit
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