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STRESS

WAS IST DAS

Franz K., Mitte 40, arbeitet als leitender Ingenieur in einer
grolSen Konstruktionsfirma. Er ist verheiratet und Vater von
drei schulpflichtigen Kindern.

Seit zwei Jahren schon steht er unter beruflicher Dauerbelas-
tung. Interne Umstrukturierungen und die Einfihrung neuer
computergestiitzter Konstruktionsverfahren haben dazu gefiihrt,
dass das Arbeitspensum immer grélSer geworden ist.

Bei seinen Kolleginnen und Kollegen gilt er als ehrgeizig und
einsatzfreudig. Seine Chefin schétzt sein Verantwortungsbe-
wusstsein und seinen Arbeitseifer und diese Anerkennung ist
ihm enorm wichtig. Er kennt eigentlich keinen Feierabend und
kiimmert sich lieber um alles selbst, bevor er sich auf andere
verldsst.

Seit einiger Zeit bedriicken ihn auch familidre Sorgen. Sein
pflegebediirftiger Vater, der ebenfalls im Haushalt lebt, wird
immer schwieriger und seine Frau verlangt mehr Unterstiitzung
und wirft ihm vor, er wiirde sich nicht genug um die Familie
kiimmern.

franz K. hat zunehmend das Gefiihl, dass ihm alles (ber den
Kopf wéchst. Obwohl er abends immer langer arbeitet und auch
Arbeit mit in die Wochenenden nimmt, schafft er immer weni-
ger. Er kann sich schlecht konzentrieren. Nachts kreisen seine
Gedanken und er findet nur schwer in den Schiaf. Tagsiiber sind
Miidigkeit, Kopfschmerzen, Nervositét und Reizbarkeit schon
die Regel. Manchmal spiirt er Schmerzen in der Brust, die ihm
Angst machen.

EIGENTLICH?

Bei jedem Stressgeschehen — wie auch im Beispiel von
Franz K. — kann man immer drei Aspekte unterscheiden.
Bitte ergénzen Sie, bevor Sie weiterlesen, jeden der drei folgen-
den Satzanfénge so, wie es lhrem personlichen Stresserleben
entspricht. Jeder der drei Satze beleuchtet jeweils einen der drei
Stressaspekte.

(1) Ich gerate in Stress, wenn ...

(2) Wenn ich im Stress bin, dann spiire und fiihle ich ...

(3) Ich setze mich selbst unter Stress, indem ...
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Der erste Satzanfang ,Ich gerate in Stress, wenn ..." zielt
auf die Stressausléser in Form von dulleren belastenden Be-
dingungen und Anforderungen. Diese nennen wir Stressoren.

Im Falle von Franz K. sind dies die gestiegenen Anforderungen
auf der Arbeit sowie die zunehmende Pflegebedirftigkeit seines
Vaters und der sich dariiber anbahnende Konflikt mit seiner Frau.

Der zweite Satzanfang ,Wenn ich im Stress bin, dann ...”
zielt ab auf das, was in uns und mit uns geschieht, wenn wir mit
Stressaren konfrontiert werden. Es geht hier also um unsere kor-
perlichen und seelischen Antworten auf Belastungen. Diese be-
zeichnen wir als Stressreaktionen. Langfristig fiihren Stress-
reaktionen zur Erschopfung und begiinstigen das Auftreten von
unterschiedlichsten Beschwerden.

Bei Franz K. zeigen sich typische Stressreaktionen wie zuneh-
mende Nervositat, Reizbarkeit und Konzentrationsméangel sowie
Kopfschmerzen, Schlafstdrungen und Herzbeschwerden.

Bei dem dritten Satzanfang ,Ich setze mich selbst unter
Stress, indem ..." schlielich geht es um persdnliche Stress-
verstarker. Damit sind individuelle Einstellungen und Bewer-
tungen gemeint, die haufig mitentscheidend sind dafir, ob iber-
haupt und wie heftig Stressreaktionen auftreten.

Persdnliche Stressverstarker, die bei Franz K. eine Rolle spielen,
sind vor allem sein stark ausgepragtes Bediirfnis nach Anerken-
nung, besonders auf der Arbeit, und sein Bestreben, méglichst
alles selbst zu machen.

Weitere haufige personliche Stressverstarker liegen in perfektio-
nistischen Leistungsanspriichen und dem Wunsch, es méglichst
allen recht machen zu wollen.

Stressreaktionen mit ihren langfristig gesundheitsschadlichen
Folgen werden in aller Regel ausgeldst durch ein Zusammenspiel
zwischen dulReren Belastungsfaktoren (den Stressoren) einer-
seits und personlichen Stressverstarkern andererseits.

Dabei ist oft wirklich nicht leicht auseinanderzuhalten: Kommt
der Stress von aullen oder setze ich mich selbst unter Stress?
Allzu leicht sind wir geneigt, die Ursachen fir unser Stresserleben
einzig und allein in den duReren Umstanden oder im Verhalten
anderer Menschen zu suchen. Und allzu oft erleben wir uns zu
einseitig als Opfer der 4uBeren Stressoren, denen wir uns hilflos
ausgeliefert sehen.

> ZUM WEITERDENKEN

Bitte erinnern Sie sich an eine fiir Sie typische
Stresssituation.

* Fiihren Sie sich moglichst klar vor Augen, was gesche-
hen ist und wie Sie darauf reagiert haben.

* Und dann fragen Sie sich: Inwieweit kam der Stress
in dieser Situation von aullen und inwieweit habe ich
mich selbst unter Stress gesetzt?
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Auch wenn es manchmal so scheint: Wir sind dem Stress in unserem
Alltag nicht hilflos ausgeliefert. Wir haben Handlungsspielrdume,
um mit Belastungen gelassener und sicherer und damit letztlich gesiinder
umzugehen. Diese gilt es zu entdecken und zu nutzen. Klar ist auch,
dass es nicht das eine Patentrezept fiir den richtigen Umgang mit Stress
gibt. So, wie das Stressgeschehen individuell unterschiedlich ist, so
individuell sind auch die Wege zur Stressbewadltigung.

Grundsiétzlich konnen wir auf allen drei Ebenen des
Stressgeschehens ansetzen.

Hier geht es darum, Stressoren im beruflichen und privaten Be-
reich zu veréndern und, soweit mdglich, zu verringern oder ganz
abzubauen. Das Ziel besteht darin, den eigenen Alltag so zu ge-
stalten, dass Stress erst gar nicht entstehen kann.

Fiir Franz K. kénnte das bedeuten, an seinem Arbeitsplatz hau-
figer Grenzen zu setzen, auch einmal ,Nein” zu sagen oder Auf-
gaben zu delegieren. Im familidren Bereich kdnnte es helfen, in
einem offenen Gesprach mit seiner Frau die Verteilung der fami-
lidgren Aufgaben zu kldren, um dadurch Spannungen abzubauen,
und Unterstiitzung bei der Pflege des Vaters zu organisieren.

Hier geht es darum, sich selbstkritisch eigener verstarkender Ein-
stellungen und Bewertungen bewusst zu werden, diese allmah-
lich zu verandern und férderliche Einstellungen und Denkweisen
zu entwickeln.

Fir Franz K. bedeutet dies, dass er die hohen Leistungsanspriiche,
die er an sich selbst stellt, Giberpriift und lernt, eigene Leistungs-
grenzen zu akzeptieren. Wichtig ist auch, dass er verstarkt innere
Distanz wahrt, sich nicht im alltaglichen ,Kleinklein” verliert und
den Blick fur das ,Wesentliche”, fir das, was ihm wirklich wich-
tig ist, scharft.

Nicht alle Stressfaktoren kénnen vermieden oder abgebaut
werden. Es ist daher unvermeidlich, dass Stressreaktionen
immer wieder auftreten. Zu einem erfolgreichen Stressmanage-

ment gehdren daher auch immer Strategien, um eine bestehende
korperliche Anspannung zu lésen, innere Unruhe und Nervositat
zu démpfen sowie die eigene Widerstandskraft gegeniiber Be-
lastungen langfristig zu erhalten und neue Energien aufzubauen.

Fur Franz K., dessen Leben sich nur noch um die Arbeit dreht,
kénnte dies z. B. bedeuten, dass er regelméRig von Woche zu
Woche feste Zeiten einplant, in denen er — vielleicht gemeinsam
mit Frau und/oder Kindern — Aktivitdten, z. B. sportlicher Art,
unternimmt, die ihm SpalR machen, bei denen er abschalten und
sich erholen kann. Um seinen Schlaf zu verbessern und die innere
Nervositat zu ddmpfen, wére es aullerdem sinnvoll, wenn er eine
Entspannungstechnik erlernen wiirde.

Und wie sieht es bei lhnen aus?

Nehmen Sie sich hitte einen Moment Zeit, um sich lhrer eigenen
Mdglichkeiten und Kompetenzen zur Stresshewaltigung bewusst
zu werden.

Welche Maglichkeiten der Stresshewaltigung
nutzen Sie selbst bereits?

Mit welchen Maglichkeiten haben Sie
gute Erfahrungen gemacht?

Was hilft lhnen bei der Bewiltigung
lhrer alltaglichen Anforderungen?
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Médglicherweise haben Sie die typischen kirperlichen Stressanzeichen
schon hdufiger an sich selbst beobachten kdnnen: Das Herz rast. Die
Atmung wird schneller und flacher. Die Muskeln, insbesondere von Nacken,
Schultern und Riicken, spannen sich an. Haufig beginnen wir zu schwitzen.
Der Mund wird trocken. Oft spiiren wir ein flaues Gefiihl in der Magen-
gegend und dieses durchdringende Gefiihl innerer Angespanntheit.

Bei der kdrperlichen Stressreaktion handelt es sich um ein biolo-
gisches Programm, das sich im Laufe der Evolution entwickelt
hat, um das eigene Uberleben in gefahrvollen Situationen zu
sichern. Das Stressprogramm ist in tiefen Regionen des Gehirns
gespeichert. Es tritt immer dann in Aktion, wenn wir uns einer
Situation gegeniibersehen, deren erfolgreiche Bewaltigung fiir
uns wichtig, zugleich aber unsicher ist, also wenn wir eine Gefahr
wahrnehmen. Fiir unsere Vorfahren war es {iberlebensnotwendig,
dass sie bei Gefahr, z. B. wenn sie wilden Tieren begegneten,
innerhalb von Sekundenbruchteilen fiir Kampf oder Flucht bereit
waren. Genau hierzu beféhigte sie die Stressreaktion in optima-
ler Weise.

Gehirn:
Die Gehirndurchblutung wird gesteigert, die Nervenbahnen
werden aktiviert. Das Gehirn ist wach und arbeitet zielgerichtet.

Herz-Kreislauf-System:
Das Herz wird besser durchblutet und leistungsfahiger. Es
schldgt schneller und kréaftiger. Der Blutdruck steigt.
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Atmung:

Die Bronchien erweitern sich. Die Atmung wird schneller und
flacher. Brustatmung dominiert Bauchatmung. Der Schwerpunkt
liegt auf dem Einatmen. Der Kdrper wird verstarkt mit Sauerstoff
versorgt.

Muskulatur:

Es flieRt mehr Blut in die Muskeln. Die Muskelspannung ist er-
hoht, besonders die der Schulter-, Nacken- und Riickenmuskula-
tur. Der Korper bereitet sich auf Muskelarbeit vor.

Stoffwechsel:

Die Leber produziert vermehrt Glukose als Energielieferanten fiir
das Gehirn. Fettsduren aus den Fettvorraten des Kdrpers werden
zur Verbrennung in den Muskeln bereitgestellt. Gleichzeitig wird
die Verdauungstatigkeit geghemmt. Die Durchblutung von Magen
und Darm wird gedrosselt. Der Speichelfluss ist reduziert (,tro-
ckener Mund"”). Manchmal kommt es zu einer kurzfristigen Ent-
leerung von Darm oder Blase, um die Eingeweide zu entlasten.

Sexualitat:

Das sexuelle Verlangen (die Libido) ist gehemmt. Auch die
Genitalorgane werden weniger durchblutet. Die Freisetzung von
mannlichen wie weiblichen Sexualhormonen ist reduziert.

Immunsystem:

Die Zahl der natirlichen Killerzellen im Blut nimmt zu. Dadurch
kénnen Fremdkorper, die z.B. iber offene Wunden in die Blut-
bahn gelangt sind, schnell erkannt und unschéadlich gemacht
werden.

Haut:

Die Energieproduktion erzeugt Wérme und die muss der Kdrper
nach aufBen abgeben. Das macht er vor allem durch Schwitzen,
bevorzugt an Handen, Stirn und Achseln.

Schmerz:

Schmerzhemmstoffe, sog. Endorphine, werden freigesetzt.
Dadurch werden wir weitgehend unempfindlich gegeniiber
schmerzhaften Reizen.

Die Stressreaktion versetzt uns innerhalb kiirzester Zeit in Hand-
lungsbereitschaft. Dies ist eine normale biologische Antwort des
Korpers auf Bedrohungen des kdrperlichen oder seelischen Gleich-
gewichts. Sie wird ausgeldst durch das Stresszentrum im Gehirn.
Es sorgt dafiir, dass die Stresshormone Adrenalin und Cortisol
vermehrt produziert und in die Blutbahn gegeben werden. Uber
das Blut gelangen sie dann an die verschiedenen Organe und be-
wirken dort die beschriebenen Veranderungen.



SELBSTBEOBACHTUNG

Was sind meine personlichen Stresssignale?

kommt.

O

e Stressreaktionen haben von Mensch zu Mensch unterschiedliche Schwerpunkte. Manche reagieren zuerst vor
allem mit Anspannungen der Muskulatur, andere mit dem Herzkreislaufsystem oder mit Reaktionen im Magen-Darm-Bereich.

* Haufig kommt es vor, dass Stress sich an individuellen kdrperlichen Schwachstellen ausdriickt, zum Beispiel an alten Narben,
Zahnfleischentziindungen, Hamorrhoiden oder Herpes-Bldschen, die sich unangenehm bemerkbar machen.

* Wenn Sie die Stresssignale Ihres Kdrpers kennen und beachten (statt sie so lange wie méglich zu tibergehen, was leider
héaufig geschieht), haben Sie die Chance, rechtzeitig gegenzusteuern, bevor es zu ernsteren gesundheitlichen Beschwerden

MACHT STRESS KRANK?

Die kérperliche Stressreaktion ist an sich nicht gesundheits-
schadlich. Wenn allerdings Belastungen {iber ldngere Zeit an-
halten oder immer wiederkehren, ohne dass ausreichend Zeit
fiir Erholung und Entspannung gegeben ist, fiihrt dies allmahlich
zu Erschépfungszustanden und zu ernsthaften Gefahren fiir die
Gesundheit. Dauerstress kann sich auf alle an der Stressreak-
tion beteiligten Organe negativ auswirken.

Gehirn:

Unter Dauerstress sinkt die Leistungsfahigkeit des Gehirns.
Besonders Gedéchtnis, Konzentration und Kreativitat sind be-
eintrachtigt. Die Stresshormone bewirken dariiber hinaus Ver-
anderungen in der Biochemie des Gehirns, die auf langere Sicht
Depressionen zur Folge haben kénnen.

Herz-Kreislauf-System:

Der Blutdruck bleibt langfristig erhoht. Dies belastet das Herz,
auch die Wande der Arterien kénnen belastet werden. Dies be-
giinstigt entziindliche Prozesse in der GefaRwand mit Entstehung
von Verkalkungen (Arteriosklerose). Spétfolgen kénnen Herz-
infarkt und Schlaganfall sein. Oft ist auch der Puls erhéht.

iy
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Muskulatur:

Standige Anspannung der Muskeln kann zu hartnéckigen Ver-
spannungen fithren. Kopf-, Nacken- und Riickenschmerzen sind
haufig die Folge.

Stoffwechsel:

Dauerstress begtinstigt die Entwicklung von Diabetes. Durch die
vermehrte Freisetzung von Fettsduren wird ferner der Blutfett-
spiegel ungiinstig erhoht. Dies fordert die Ablagerungen von
Fetten in der Arterienwand. Die Gefalie verengen sich mit der
Zeit. Bluthochdruck oder weitere Ablagerungen in GefaRen
kénnen die Folge sein, die im schlimmsten Fall sogar zu einem
Herzinfarkt oder Schlaganfall fiihren kdnnen.

Verdauungstatigkeit:

Die korpereigene Regulation wird langerfristig beeinflusst,
Magengeschwiire und Verdauungsprobleme nehmen zu.

Sexualitat:

Dauerstress vermindert die sexuelle Lust. Es kann zu Zyklus-
stdrungen bei der Frau sowie zu Impotenz und Stérungen der
Samenreifung beim Mann kommen.

Sinnesorgane:

Unter Stress kann sich der Augeninnendruck erhdhen, was die
Entwicklung des griinen Stars begiinstigen kann. Eine haufige
Stressfolge sind Schadigungen am Innenohr, mit Hérsturz und
Dauerpfeifténen (Tinnitus).

Immunsystem:
Dauerstress schwacht die Abwehrkréfte. Standige Erkaltungen,
Grippe und Bronchitis kdnnen die Folge sein.

STRESS ERKENNEN UND VERSTEHEN




ERSCHOPFUNG TOTAL:
DAS BURN-OUT-SYNDROM

Der Begriff ,,Burn-out” (=, ausgebrannt sein”) bezeichnet einen
andauernden und schweren Erschopfungszustand infolge von
Dauerstress. Die Betroffenen fiihlen sich erschopft und leer, sie
empfinden ihre Arbeit, ihr ganzes Leben als sinn- und nutzlos und
ziehen sich von anderen Menschen zuriick.

Jeder kennt Zusténde von Erschépfung nach einer groeren
kdrperlichen oder geistigen Anstrengung. Normalerweise gelingt
es uns, uns wieder zu erholen und neue Kréfte zu tanken —im
Schlaf, im Urlaub, beim Sport, indem wir gut ftir uns sorgen.

Beim Burn-out sind diese normalen Erholungsfunktionen gestort.
Burn-out ist mehr als die normale, ,rechtschaffene” Midigkeit
nach einem anstrengenden Tag. Beim Burn-out ist der , Akku”

nicht nur leer, er ist defekt und kann sich nicht mehr aufladen.

Burn-out passiert nicht von einem Tag zum anderen, sondern ist
ein langsamer, schleichender Prozess. Es beginnt meist mit einer
langeren Phase erhdhter Anforderungen und starken Engage-
ments. Daher rithrt auch die Redewendung: ,Wer niemals ge-
brannt hat, kann auch nicht ausbrennen.” Allmahlich schleichen
sich erste Symptome der Erschopfung ein. Bisher nicht gekannte
Midigkeit und Schwachegefiihle stellen sich ein, oft wird der
Schlaf schlechter.

Auf diese ersten Anzeichen einer beginnenden Erschépfung
reagieren die Betroffenen nun nicht damit, dass sie sich eine
Auszeit génnen, um sich zu erholen und neue Kréfte zu tanken.
Im Gegenteil: Sie verstarken ihren Einsatz und versuchen, Leis-
tungseinbulen durch mehr Engagement, noch mehr Arbeit wett-
zumachen. Versuche, sich zu entspannen, gelingen nicht.

Es entwickelt sich ein Teufelskreis: Man arbeitet ldnger, aber
immer ineffektiver, weshalb dann noch langer gearbeitet werden
muss. Man fihlt sich immer haufiger erschopft und ist in der Er-
schépfung zugleich unruhig. Manche Betroffene greifen in dieser
Situation vermehrt zu Medikamenten (Aufputschmittel, Schlaf-
mittel, Schmerzmedikamente), um LeistungseinbuRen und Er-
schopfungssymptome zu bekdmpfen. Die weitere Entwicklung
hin zur vélligen Erschopfung ist dann vorgezeichnet.

(=

WARNSIGNALE:
BIN ICH GEFAHRDET?

Die folgenden Punkte kénnen Anzeichen fiir Belastungen wie das
Burn-out-Syndrom sein. Welche davon haben Sie in der letzten
Zeit an sich feststellen kdnnen? Je mehr Punkte auf Sie zutreffen,
desto wahrscheinlicher ist es, dass Sie belastet sind, und desto
wichtiger, dass Sie jetzt beginnen, etwas dagegen zu tun.

Kdrperliche Warnsignale

e Herzschmerzen, Engegefiihl in der Brust

e Einschlaf-/Durchschlafstdrungen, standige Midigkeit

* Magenschmerzen, Verdauungsbeschwerden

* Reduzierte Libido, sexuelle Funktionsstdrungen

* Muskelverspannungen, Kopf-/Nacken-/Riickenschmerzen
 Haufige Infekte (Erkaltungen, Magen-Darm-Infekte ...)

Emotionale Warnsignale

 Nervositat, innere Unruhe

* Gereiztheit, Argergefiihle

e Angstgefiihle, Versagensangste

* Niedergeschlagenheit, Hoffnungslosigkeit
* Innere Leere

Mentale Warnsignale

e Standig kreisende Gedanken, Griibeleien

* Konzentrationsstorungen, Vergesslichkeit, Leistungsverlust
e Leere im Kopf (,Blackout”)

* Gedanken der Sinnlosigkeit

Warnsignale im Verhalten

* Aggressives Verhalten gegeniiber anderen, ,,aus der
Haut fahren”

 Sozialer Riickzug, private Kontakte , schleifen lassen”

e Andere unterbrechen, nicht zuhdren kénnen

* Vermehrter Konsum von Alkohol (oder Medikamenten)

e Mehr Rauchen als gewiinscht

STRESS ERKENNEN UND VERSTEHEN
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STRESSOREN
FRUHER UND HEUTE

Wahrend das biologische Stressprogramm iiber die Jahrtau-
sende unverandert geblieben ist, gilt dies fiir die Faktoren, die
dieses Programm aktivieren, also ftir die Stressoren, ganz und
gar nicht.

Fir den Urmenschen waren die Verteidigung des eigenen Terri-
toriums gegeniiber feindlichen Artgenossen, die Erbeutung von
Nahrung, Rangkédmpfe sowie die Abwehr wilder Tiere wichtige
Stressoren, die das korperliche Gleichgewicht bedrohten.

Heute miissen wir mit ganz anderen Stressoren umgehen, die
weniger unser korperliches als mehr unser seelisches Gleichge-
wicht bedrohen.

Moderne Stressfaktoren:

Welche davon erleben Sie?

o Zeitstress:
Termindruck, Hektik nicht nur im Arbeits-, sondern auch
im Privatleben

* Verkehrsstress:
lange Fahrten zur Arbeit, Staus, Verspatungen

¢ Informationsstress:
Uberfrachtung mit zu vielen Informationen oder
Informationsmangel

* Online-Stress:
standige Erreichbarkeit durch Smartphones etc.

* Dichte-Stress:
Uberfiillung und Enge, z.B. in Bussen und Bahnen, auf StraRen,
in Arztpraxen, Horsalen und Geschaften, gleichzeitig Isolation
und Anonymitat in der Masse

e Stress durch Unsicherheit und Zukunftssorgen

STRESS ERKENNEN UND VERSTEHEN



STRESSOREN
IN DER ARBEITSWELT

Arbeit dient nicht allein dem Broterwerb. Uber die Arbeit treten
wir in Kontakt zu anderen Menschen und erleben Zugehérigkeit.
Wir erfahren Anerkennung und Selbstbestatigung. Wir erproben

und entwickeln unsere Fahigkeiten. Arbeit vermittelt uns das Ge-
fiihl von Sinnhaftigkeit und ist fiir viele ein wesentlicher Teil ihrer
Identitat. Wegen dieser grolen Bedeutung der Arbeit verwun-

dert es nicht, dass Stressoren, die im Arbeitsleben auftreten, im

Stresserleben vieler Menschen ganz oben stehen.

In den vergangenen Jahren haben sich die Arbeitswelt und damit
auch die Arbeitsbelastungen dramatisch verdndert. Die brutale
Hitze am Hochofen. Der unbarmherzige Takt des FlieRbandes.
Der ungefilterte Staub in der Werkstatt. Bedingungen, die vor
nicht allzu langer Zeit Menschen an ihrem Arbeitsplatz krank
machten. In der Industrie sind viele Arbeitsplatze heute weniger
gesundheitsschadlich. Und viel mehr Menschen arbeiten in
sauberen, klimatisierten Rdumen und mit Computern statt mit
schwerem Gerét.

Nicht nur duBerlich haben sich die Arbeitsplatze verandert. Auch
der Charakter der Arbeit erfuhr durch globale Arbeitsteilung
einen tief greifenden Wandel. Die Konkurrenz lauert langst iiber-
all auf der Welt, daher muss die Produktivitat standig steigen.
Die Konsequenzen fiir viele Beschaftigte: lhr Job wird laufend
neu definiert, die Arbeit wird mehr und muss schneller gehen.
In schrumpfenden Absténden miissen sie sich auf neue Techno-
logien und gednderte Arbeitsabldufe einstellen. Statt der Fiike
oder der Arme schmerzt am Ende des Tages der Kopf: Er ist voll
von Informationen, die zunehmend auf ihn einstrdmen und ver-
arbeitet werden wollen.

Wenn Arbeit stresst, dann liegt das heute selten an Zugluft, gif-
tigen Gasen oder Larm. Sondern eher an Stressfaktoren, denen

mit Ohrenschitzern oder Luftfiltern nicht beizukommen ist: zu
hohes Arbeitspensum, steigender Zeitdruck sowie Unsicherheit

iiber die berufliche Zukunft bis hin zur Angst, den Arbeitsplatz
zu verlieren.

Die folgende Liste enthalt Arbeitsstressoren, die von Beschaftig-
ten unterschiedlicher Branchen in Mitarbeiterbefragungen immer
wieder genannt werden. Welche davon treffen auch auf lhren
Arbeitsplatz zu?

‘/

Checkliste: Stressoren am Arbeitsplatz

(") Hoher Zeit- und Termindruck

() Unzureichende Information durch Vorgesetzte und
Mitarbeitende

() Informationstiberflutung (z. B. durch E-Mails)

() Unklare Zielvorgaben

(") Mangelnde Anerkennung der Leistung (kein positives
Feedback)

() Erlebte Ungerechtigkeiten, nicht eingehaltene Zusagen

() Stérungen bei der taglichen Arbeit (z. B. standige
Unterbrechungen oder schlechte Planung)

() Einfiihrung neuer Arbeitsmethoden und Technologien

() Perstnliche Spannungen (mit Kolleginnen oder Kollegen,
Vorgesetzten, Kundinnen oder Kunden)

() Uberh&ufung mit Aufgaben, ohne eigene Prioritaten-
setzungen vornehmen zu kénnen

() Unvorhergesehene Anderungen der Arbeitssituation
ohne vorherige Absprache und Vorbereitung

(") Mangelndes Verstandnis von Vorgesetzten und Kollegen
oder Kolleginnen fiir Schwierigkeiten im beruflichen und
auch privaten Bereich

Weitere Stressoren, die bei meiner Arbeit bedeutsam
sind:
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STRESS
IM PRIVATLEBEN

Fir die meisten Menschen sind Partnerschaft und Familie Kraft-
quellen und Haltgeber. Dort erfahren sie Geborgenheit. Sie
fiihlen sich angenommen, so wie sie sind. Sie kdnnen sich fallen
lassen und neue Energie tanken. Gemeinsame Erlebnisse von
kérperlicher und emotionaler Nahe und Vertrauen bilden einen
regelrechten Schutzmantel, von dem die Belastungen des Alltags
abgepuffert werden. Kérperkontakt, Zartlichkeit und Sexualitat
senken den Pegel der Stresshormone und erzeugen ein tiefes
Gefiihl von Entspannung und Wohlbehagen.

Auf der anderen Seite kann aber gerade auch in emotional be-
deutsamen Beziehungen starker Stress entstehen, wenn Kon-
flikte schwelen und Streitereien den Alltag bestimmen. So zeigt
sich in wissenschaftlichen Untersuchungen, dass die Trennung
von der Partnerin oder dem Partner das Ereignis mit dem hdchs-
ten Stresswert berhaupt ist.

Partnerschaftliche Beziehungen und das Familienleben werden
durch die hohe Flexibilitdt und Mobilitat, die die moderne Ar-
beitswelt erfordert, belastet. Gemeinsame Zeit zu verbringen, ist
oft nur noch iber komplizierte Terminabsprachen mdglich. Fir
die Wochenpendler und -pendlerinnen veréndert sich die Rolle in
der Familie. Nicht selten empfinden sie sich wie ein Gast im
eigenen Hause. Vom Alltag der Familie sind sie weitgehend aus-
geschlossen.

Vielfaltige tagliche Belastungen in Familien entstehen auch, well
es schwierig ist, Familie und Beruf miteinander zu vereinbaren.
Der alltagliche Kampf darum, die eigenen Berufsziele mit den
unterschiedlichen Bediirfnissen der Familienmitglieder unter
einen Hut zu bringen, erfordert viel Planung und oftmals Impro-
visation und stellt hohe Anforderungen an die Kommunikations-
und Konfliktfahigkeit innerhalb einer Partnerschaft.

Die Pflege von kranken und alten Familienmitgliedern bringt fiir
die pflegenden Angehérigen enorme organisatorische und emo-
tionale Belastungen mit sich, die sie nicht selten an ihre eigenen
Belastungsgrenzen fiihren und zu einer Zerreilprobe fiir die
ganze Familie werden kénnen.

Wo die Kernfamilie nicht in ein weiteres soziales Netz eingebunden
ist, muss sie allein dem Druck der alltaglichen kleinen und groRen
Belastungen standhalten. Mangels anderer sozialer Beziehungen
werden alle Kontakt- und Kommunikationsbediirfnisse auf die Part-
nerin oder den Partner projiziert. Gegenseitige Enttduschungen
sind regelrecht vorprogrammiert. So manche Partnerschaft ist
hiervon tiberfordert und zerbricht, auch weil die Partnerinnen oder
Partner versaumen, rechtzeitig, sorgfaltig und regelmaRig ihre
Beziehung zu pflegen, um ihr die nétige Stabilitat zu verleihen.

‘/

Stressoren im Privatleben: Welche erleben Sie?

() Zeitnot, Hetze

() Schwierigkeiten, Berufs- und Privatleben miteinander zu
verbinden

(") GroBe familiare Verpflichtungen (z. B. im Haushalt, bei
der Pflege von Angehdrigen)

() Unzufriedenheit mit der Verteilung der Hausarbeit

() Ehe-/Partnerschaftskonflikte

() Probleme mit den Kindern (z B. Erziehung oder Schule)

() GroBe soziale Verpflichtungen (z. B. in Vereinen oder
Organisationen)

(O Gesundheitliche Probleme (z. B. Krankheiten, Folgen von
Krankheiten oder chronische Leiden) bei mir oder anderen

() Unstimmigkeiten im Verwandtenkreis

() Finanzielle Sorgen (z. B. aufgrund von Arbeitslosigkeit,
Krediten)

() Haufig wiederkehrende Auseinandersetzungen mit anderen
Personen (z.B. Vermietenden, Mietenden oder in der Nach-
barschaft)

() Unzufriedenheit mit der Wohnsituation (z. B. L&rm, zu
kleine Wohnung, schlechte Lage usw.)

() Die Befiirchtung einer drohenden Verschlechterung der
bestehenden Lebenssituation (z. B. durch Arbeitslosigkeit
oder Krankheit)

Weitere Stressoren, die fiir mich bedeutsam sind:
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STRESS ENTSTEHT

IM KOPF

EINSTELLUNGEN UND DENKWEISEN ALS
PERSONLICHE STRESSVERSTARKER




Es ist ein ganz normaler Arbeitstag. Villig unerwartet werden Sie
zu threr Chefin oder Ihrem Chef gerufen. lhnen wird eine neue Aufgabe
libertragen, die innerhalb der ndchsten Woche zu erledigen ist.

Im Hinausgehen erwéhnt Ihre Chefin oder Ihr Chef noch, wie wichtig
diese Aufgabe fiir die Abteilung ist und dass voll auf Sie gezahit
wird. Wie wiirden Sie auf diese Situation reagieren?

Méglicherweise haben Sie solche Situationen in der Vergangen-
heit schon haufiger erlebt und gut gemeistert. Sie verstehen
derartige Sonderauftrage als Teil lhres Jobs. Sie bewerten die
Situation als eher neutral bis irrelevant, denn Sie sind sicher,
dass Sie die neue Aufgabe, wie in der Vergangenheit auch schon,
packen werden.

Vielleicht aber haben Sie schon langer auf eine Chance gewartet,
zeigen zu kénnen, was in lhnen steckt, und der normalen Arbeits-
routine zu entkommen. Sie sind froh, dass lhre Chefin bzw. Ihr
Chef Sie ausgewahlt hat. Die Situation stellt fiir Sie eher eine
angenehm positive Herausforderung dar. Sie vertrauen auf lhre
Fahigkeiten und darauf, dass Sie das, was Sie noch nicht kdnnen,
lernen werden.

Méglich aber ist auch, dass lhre Gedanken vor allem darum krei-
sen, was geschehen wird, wenn Sie Ihre Chefin oder Ihren Chef
enttauschen, und welche negativen Konsequenzen das fir Sie
haben wird, oder dass durch die Mehrarbeit das geplante geruh-
same Wochenende gefahrdet ist. Die Situation hat fiir Sie eher
einen bedrohlichen bis schadlichen Charakter. Sie qualen sich mit
Gedanken, wie Sie das alles schaffen und dem Druck standhal-
ten sollen.

Schon die Alltagsbeobachtung lehrt: Unterschiedliche Menschen
antworten auf die gleiche Situation mit unterschiedlich heftigen
Stressreaktionen. Was manche auf die Palme bringt, lasst andere
kalt. Wo manche unter Versagensangsten leiden, wittern andere
eine Chance.

Wie sehr uns der Zusatzauftrag, der Verkehrsstau oder das un-
aufgerdumte Kinderzimmer stressen, hdngt immer auch davon
ab, welche Bedeutung wir dem jeweiligen Ereignis geben.

Dabei spielen unsere Vorerfahrungen, Denkgewohnheiten und
Einstellungen eine grole Rolle. Diese stellen die Brille dar, durch

die wir alltdgliche Ereignisse wahrnehmen und einschatzen. Da
diese Brille so sehr ein fester Teil von uns selbst ist, erscheint
uns unsere Sicht der Dinge oft als die einzig mégliche und richtige.
Wichtig ist daher, zu sich selbst immer wieder auf Distanz zu
gehen und die eigene Sichtweise kritisch zu hinterfragen.

STRESSVERSCHARFENDE
DENKMUSTER - WIE MAN SICH
SELBST UNTER STRESS SETZT

17
»Das gibt's doch nicht!”“-Denken. T
Wenn wir mit schwierigen oder unangenehmen Situationen kon-
frontiert sind, dann hadern wir damit, dass die Situation so ist,
wie sie ist. Wir stehen zum Beispiel im Stau oder in einer langen
Schlange vor der Kaufhauskasse, sodass unser Zeitplan durch-
einandergerat. Wir stehen bei der Bewaltigung einer Arbeits-
aufgabe vor einer unerwarteten Schwierigkeit, weil wir selbst
oder ein Teammitglied etwas tibersehen haben. Wir haben beim
FuRball, Tennis oder Volleyball einen wichtigen Ball verspielt. Ein
Kunde oder eine Kundin zieht im letzten Moment einen grol3en

Auftrag zurlick.

Auf solche Situationen reagieren wir mit einem Gedanken: ,Das
gibt's doch nicht!” Dieser Gedanke wird zuverlassig Arger und
korperliche Erregung in uns verstarken. Wir kénnen uns mit
diesem Gedanken in Stress und Arger regelrecht hineinsteigern
und er wird uns daran hindern, dass wir uns konstruktiv mit der
Situation befassen, um das Beste daraus zu machen.

.Negative Konsequenzen”-Denken

Wenn Anforderungen wie beispielsweise eine Priifung, eine
wichtige Verhandlung mit einer Kundin oder einem Kunden oder
eine Operation bevorstehen, dann richten wir unsere Gedanken
mdglichst ausschlieRlich auf die negativen Folgen, die unaus-
bleiblich sind, wenn alles schiefgeht.

STRESS ERKENNEN UND VERSTEHEN



Wir malen uns das Scheitern in allen Einzelheiten aus, erinnern
uns ggf. an frithere negative Erfahrungen und vermeiden tun-
lichst jeden Gedanken an einen mdglichen erfolgreichen Aus-
gang und die damit verbundenen positiven Folgen. So werden
wir bereits im Vorfeld intensive Stressgefiihle und kérperliche
Stressreaktionen hervorrufen.

Blick auf das Negative

Wir richten unsere Gedanken einseitig auf die negativen Ereig-
nisse eines Tages oder die negativen Aspekte einer Situation.
Wir geben diesen Dingen eine tibergrofRe Bedeutung, verlieren
dabei jeglichen verniinftigen MaRstab und blenden positive
Erfahrungen aus.

Eine kritische Anmerkung von Vorgesetzten, dem Partner bzw.
der Partnerin oder von dem Kollegen bzw. der Kollegin, ein miss-
lungener Kuchen, ein geplatzter Termin, eine Beule im Auto, ein
ungliicklich verlaufendes Gesprach werden dann, wenn wir diese
Ereignisse zu wichtig nehmen, lang anhaltende Stressgefiihle
ausldsen.

LDefizit“-Denken

Eine weitere Variante des Negativ-Denkens besteht darin, die
Gedanken einseitig auf eigene Schwachen, Defizite und frithere
Misserfolge zu richten. Natiirlich ist es n6tig, sich mit den
eigenen Schwachen auseinanderzusetzen. Aber wenn das zu
einseitig ohne Blick auch fiir die eigenen Stérken und Erfolge
geschieht, dann untergrabt das unser Selbstvertrauen, das wir
brauchen, um den Anforderungen gelassen und sicher begegnen
zu kdnnen.

Personalisieren

Ereignisse oder das Verhalten von anderen nehmen wir zu per-
sonlich. Wir fiihlen uns als Person gemeint, auch wenn wir es gar
nicht sind. Das miirrische Gesicht der Kollegin, der Nachbar, der
schon wieder nicht griitt, die Kopfschmerzen des Partners, das
streikende Kopiergerat, die Fiinf in der Mathearbeit der Tochter —
alle diese Dinge und noch viel mehr nehmen wir allzu personlich.
Indem wir uns durch sie personlich angegriffen, beleidigt oder
missachtet fiihlen oder uns die Schuld daran geben. So werden
wir im Laufe eines Tages immer wieder Gelegenheiten finden,
um uns aufzuregen und unter Stress zu setzen.

FUNF PERSONLICHE
STRESSVERSTARKER UND
WAS DAHINTERSTECKT

Stress verstarkende Einstellungen beruhen auf allgemein
menschlichen Wiinschen und Motiven, die allerdings
stark iibersteigert werden. Charakteristisch fiir Stress ver-
scharfendes Denken ist ein ,Muss”-Denken. Wiinsche werden
zu absoluten Forderungen erhoben, deren Erfiillung als unbedingt
notwendig fiir das eigene Wohlbefinden und Selbstwertgefiihl
angesehen wird. Bitte priifen Sie bei den folgenden fiinf hdu-
figsten personlichen Stressverstarkern, ob diese auch auf Sie
zutreffen.

Sei perfekt!

Typische Gedanken sind:

e Es ist nicht akzeptabel, wenn ich eine Arbeit nicht schaffe.
e |ch muss immer fiir meinen Betrieb da sein.

e Es gibt nichts Schlimmeres, als Fehler zu machen.

o Auf mich muss hundertprozentiger Verlass sein.

® Ich muss immer alles richtig machen.

Hier geht es um das Leistungsmotiv, den Wunsch nach
Erfolg und Selbsthestatigung durch gute Leistungen.
Wenn dieses Motiv libersteigert wird, dann macht dies stress-
anféllig flr Situationen, in denen ein Misserfolg, Versagen und
eigene Fehler méglich sind oder drohen. Durch das perfektio-
nistische Leistungsverhalten wird versucht, derartige Situationen
zu vermeiden.

Das Problem besteht hier nicht darin, sich standig verbessern
zu wollen oder nach Hochstleistungen zu streben. Auch gibt es
selbstverstandlich Aufgaben, bei denen es auf hochste Genauig-
keit und Perfektion ankommt. Problematisch wird es dann, wenn
das perfektionistische Leistungsstreben in alle Lebensbereiche
hineingetragen und auf jede beliebige berufliche Aufgabe oder
private Aktivitat iibertragen wird. Dies fiihrt tiber kurz oder
lang unweigerlich zu Selbstiiberforderung und schlieBlich zu
Erschopfung.

Sei beliebt!

Typische Gedanken sind:

e |ch will/darf andere nicht enttduschen.

e Es ist schrecklich, wenn andere mir bése sind.
e Ich will mit allen Leuten gut auskommen.

e Es ist schlimm, wenn andere mich kritisieren.
e Es ist wichtig, dass mich alle mégen.
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Im Hintergrund steht hier der Wunsch, dazuzugehdren

und geliebt zu werden. Wenn dieses Motiv Ubersteigert wird,
dann macht dies stressanfallig vor allem in Situationen, in denen
Ablehnung, Kritik und Zuriickweisung durch andere mdglich sind
oder drohen. Als belastend wird auch erlebt, wenn man eigene
Interessen vertreten und andere enttduschen muss oder wenn

Konflikte und Meinungsverschiedenheiten mit anderen bestehen.

Daher stellt man lieber eigene Interessen zurlick und bemiiht
sich, es allen recht zu machen. Sicher gibt es immer wieder Situ-
ationen, in denen es angemessen ist, Kompromisse zu schliefen
und nachzugeben. Das Problem liegt auch hier in der Ubertrei-
bung, in einem ,,Zu viel des Guten”, das auf langere Sicht zu
Selbstiiberforderung fiihrt.

Typische Gedanken sind:
Am liebsten mache ich alles selbst
Starke Menschen brauchen keine Hilfe
Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich verlassen
Ohne mich geht es nicht
Es ist schrecklich, auf andere angewiesen zu sein

Hier geht es um das Autonomiemotiv, den Wunsch da-
nach, sein Leben selbsthestimmt und unabhéngig zu fiih-
ren. Wenn dieses Motiv tibersteigert wird, macht dies stress-
anfallig fir Situationen, in denen man auf andere angewiesen
ist und sich auf andere verlassen muss. Man erledigt deshalb
alle Aufgaben am liebsten selbst und macht Schwierigkeiten mit
sich allein aus. Es fallt sehr schwer, andere um Unterstiitzung zu
bitten und sich anderen anzuvertrauen.

Dass ein solches Verhalten auf Dauer leicht zu Selbstiiberforde-
rung flihren kann, liegt auf der Hand. Stressverscharfend wirkt
hier nicht das an sich gesunde Streben nach Unabhéngigkeit,
sondern dessen einseitige Ubertreibung, die es nicht erlaubt,
sich auch einmal bei anderen anzulehnen und sich helfen zu
lassen.

Typische Gedanken sind:
Es ist schlimm, wenn etwas nicht so lauft, wie ich es
geplant habe.
Es ist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe.
Bei Entscheidungen muss ich mir hundertprozentig sicher sein.
Ich muss standig daran denken, was alles passieren kénnte.
Es ist ganz fiirchterlich, wenn ich nicht wei3, was auf mich.
zukommt

Hier geht es um das Kontrollmotiv, den Wunsch nach
Sicherheit im und Kontrolle iiber das eigene Leben. Wenn
dieses Motiv (ibersteigert wird, macht es stressanfdllig fiir Situa-
tionen, in denen Kontrollverlust, Fehlentscheidungen und Risiken
mdglich sind oder drohen. Man versucht daher, mdglichst alles
selbst zu kontrollieren. Es fallt schwer, zu delegieren und ande-
ren zu vertrauen. Und es kostet viel Zeit und Kraft, Entscheidun-
gen zu treffen, aus Angst, mégliche Risiken zu ibersehen.

So kann auch dieser Stressverstarker langerfristig Selbstiiber-
forderung und Ausbrennen begiinstigen, da hundertprozentige
Sicherheit und Kontrolle nicht zu erreichen sind.

Typische Gedanken sind:
Ich halte das nicht durch.
Ich werde versagen.
Das schaffe ich nie.
Ich kann diesen Druck (Angst, Schmerzen etc.) einfach
nicht aushalten.
Probleme und Schwierigkeiten sind einfach nur fiirchterlich.

Hier geht es um den allgemeinmenschlichen Wunsch
nach Wohlbefinden und einem bequemen Leben. Wenn
dieses Motiv iibersteigert wird, dann macht dies stressanfallig
flir Situationen, in denen unangenehme Aufgaben, Anstrengung
oder Frustrationen méglich sind oder drohen. Derartigen Situa-
tionen wird versucht, aus dem Weg zu gehen, indem man sie auf
die lange Bank schiebt (, Aufschieberitis”) und sich in Hilflosig-
keit flichtet.

Diese Menschen haben friih gelernt, dass sie ihren eigenen Kom-
petenzen nicht vertrauen kénnen und dass es besser ist, wenn
sie sich vor Anstrengung und Schwierigkeiten hiiten. Sie ent-
wickeln eine (ibertriebene Schonhaltung. Da sich aber niemand
allen Anforderungen entziehen kann, sind chronische Stress-
reaktionen mit den bekannten Folgen unausweichlich.



WEG 1:
AUSGLEICH SCHAFFEN -

ERHOLUNG AKTIV GESTALTEN

RegelméBige Erholung ist notwendig, um die eigene Leistungsféhigkeit
und Gesundheit zu erhalten. Sportler wissen: Zu einem erfolgreichen
Training gehdren gut geplante Erholungsphasen. Dies gilt auch fiir den
beruflichen und privaten Alltag. Wir brauchen Pausen, um Geist und
Kérper zu entspannen, um Erlebtes zu verarbeiten und Distanz zu gewinnen,
um wieder zu uns selbst zu finden und neue Kréfte zu sammeln.

WEGE ZUR STRESSBEWALTIGUNG



ERHOLSAM SCHLAFEN

DIE KUNST DER PAUSE

Viele Menschen leben heutzutage in einem Nonstop-Modus

der Daueraktivitat. Sie sind gewissermaRen sténdig online. Da
niemand da ist, der die Glocke lautet, missen wir sie selber

setzen: die Pause.

Praxistipps:

* Achten Sie auf erste Anzeichen einer nachlassenden Leis-
tungs- und Konzentrationsfahigkeit und widerstehen Sie dem
Drang, ohne Pause ,durcharbeiten” zu wollen.

e Gonnen Sie sich neben Ihrer Mittagspause regelmaRig kiirzere
Pauseneinheiten, bevor Ihre Leistung merklich nachldsst, dann
sind sie am wirkungsvollsten.

* Bewegen Sie sich, strecken und dehnen Sie Ihre Muskeln.

e Trinken Sie und essen Sie vielleicht einen kleinen Snack.

e Verschaffen Sie sich frische Luft.

 Vermeiden Sie es, Ihre Pause zu ,missbrauchen”, indem Sie
schnell noch etwas ,,zwischendrin” erledigen.

Machen Sie sich klar: RegelmaRige Pausen sind nicht unniitze
Zeitvergeudung, sondern gerade auch in Zeiten hoher Anforde-
rungen wichtig fiir den Erhalt der eigenen Leistungsfahigkeit.

Wenn Sie nach dieser Einsicht handeln, werden Sie schnell fest-
stellen, dass Sie durch Pausen nichts verlieren, sondern durch
héhere Effizienz Zeit gewinnen.

Schlaf ist das wirksamste Erholungsprogramm, das wir haben.
Allerdings kann Stress den Schlaf auch leicht beeintréchtigen.
Einschlaf- oder Durchschlafstérungen sind ein haufiges und
ernstes Warnsignal fiir Dauerstress.

Praxistipps fiir einen erholsamen Schlaf:

Halten Sie sich an regelméBige Schlafens- und
Aufstehzeiten

Gehen Sie, wenn maglich, jeden Tag (auch am Wochenende)
um die gleiche Zeit zu Bett und stehen Sie auch — das ist noch
wichtiger — immer zur gleichen Zeit auf, damit lhre ,innere
Uhr nicht aus dem Rhythmus kommt.

Seien Sie korperlich aktiv

Bringen Sie regelmaRig am Morgen oder am friihen Nachmit-
tag Ihren Kreislauf in Schwung, aber vermeiden Sie anstren-
gende korperliche Aktivitdten kurz vor dem Zubettgehen.

Vermeiden Sie koffeinhaltige Getranke am Nachmittag
Koffein regt die Hirntatigkeit an und wirkt sich somit negativ
auf den Schlaf aus. Das gilt fiir Kaffee, schwarzen oder griinen
Tee ebenso wie fiir Cola und aufputschende Erfrischungs-
getranke. Die ,Wachmacher” wirken noch bis zu 14 Stunden
nach dem Konsum.

Vermeiden Sie Alkohol vor dem Zubettgehen

Ein Schlummertrunk stort den Ablauf des Schlafes mehr, als
dass er ihn fordert. Der Genuss von Alkohol vor dem Schlafen-
gehen hilft zundchst beim Einschlafen, fiihrt aber im weiteren
Verlauf zu Schlafunterbrechungen und verschlechtert die
Schlafqualitat in der zweiten Nachthalfte.

Gehen Sie nicht hungrig, aber auch nicht mit Volle-
gefiihl zu Bett

Die letzte ,grolBe Mahlzeit” sollte zwei bis drei Stunden vor
dem Zubettgehen liegen. Wenn Sie noch Hunger haben, neh-
men Sie vor dem Schlafengehen noch einen kleinen Imbiss zu
sich, damit Sie nicht durch den Hunger erwachen.
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» Sorgen Sie fiir eine angenehme Schlafumgebung
Ein bequemes Bett und ein dunkler Raum sind wichtige Voraus-
setzungen fiir einen guten Schlaf. Ein kiihles, aber nicht kaltes
Zimmer und frische Luft sind hilfreich. Das Schlafzimmer sollte
nach Mdglichkeit ausschlielich dem Ruhen und Schlafen
gewidmet sein.

* Entspannen Sie sich, ehe Sie zu Bett gehen
Hier kdnnen kleine persénliche Einschlaf-Rituale helfen: ein
warmes Bad, eine Tasse Beruhigungstee, leichte Lektiire, ent-
spannende Musik und Entspannungsiibungen.

* Was tun bei Wachliegen im Bett?
Stehen Sie auf, wenn Sie nicht einschlafen kdnnen, und lenken
Sie sich mit einer Beschéaftigung ab. Schreiben Sie ggf. die
Gedanken und Sorgen auf, die lhnen durch den Kopf gehen.
Gehen Sie erst dann wieder ins Bett, wenn Sie sich schléfrig
fiihlen. Machen Sie sich nicht verriickt, weil Sie nicht einschla-
fen kdnnen. Versuchen Sie stattdessen, die Situation zu akzep-
tieren und die wache Zeit auf eine angenehme Art zu genielien
und sich mit anderen Dingen zu beschéaftigen. Der Schlaf &8sst
sich nicht erzwingen. Er stellt sich in der Regel dann von selbst
ein, wenn wir es nicht ,aktiv wollen”. Menschen, die an Schlaf-
losigkeit leiden, sollten daher vermeiden, auf die Uhr zu sehen.
Verstecken Sie den Wecker z.B. im Kleiderschrank, um den
Drang zur Kontrolle der Uhrzeit zu unterbinden. Und zu guter
Letzt: Stehen Sie am Morgen zu lhrer gewohnten Zeit auf,
auch wenn Sie das Gefiihl haben, in der vergangenen Nacht
kaum geschlafen zu haben.

L
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ERHOLUNG IM URLAUB

ERHOLUNGSBEDURFNISSE ERKENNEN

¢ In welchem Bereich ist Erholung fiir mich in diesem
Jahr besonders wichtig? Fiihle ich mich kérperlich
erschépft oder mental ausgelaugt?

* Welche Art von Urlaub héatte fiir mich in einer der-
zeitigen Befindlichkeit nur geringen Erholungswert?
Was konnte ich gar nicht gebrauchen?

* Welche Art von Urlaub wére fiir mich in diesem Jahr
die erholsamste, wenn ich auf nichts und niemanden
Riicksicht nehmen misste?

Um sich im Urlaub optimal erholen zu kdnnen, miissen wir wis-
sen, wovon wir uns eigentlich erholen wollen. Beschéaftigen Sie
sich daher im Vorfeld der Urlaubsplanung ausfiihrlich mit den
Wiinschen, die Sie an Ihren Urlaub haben. Nehmen Sie Ihre Erho-
lungsbediirfnisse ernst und vermeiden Sie jeden Prestige- oder
Leistungsgedanken, wenn es um lhren Urlaub geht.

Erwartungen klaren

Klaren Sie mit den Mitreisenden rechtzeitig vorher, was jeder
machen mdchte. Wenn die Wiinsche zu unterschiedlich sind,
sollten Sie statt fauler Kompromisse lieber ein paar Tage ge-
trennte Wege gehen oder ,Patchworkurlaub” machen: Zunachst
tut jeder etwas fiir sich, um dann anschlieRend gemeinsam
etwas zu unternehmen. Und bleiben Sie realistisch! Projizieren
Sie nicht alle im Laufe eines Jahres aufgestauten Erwartungen
z.B. an die Partnerschaft und das Familienleben auf den Urlaub.

Langsam auf Erholung umschalten

Schlieen Sie ganz bewusst Ihre Arbeit ab, raumen Sie Ihren
Arbeitsplatz auf und bereiten Sie ihn fiir die Wiederaufnahme
der Arbeit nach dem Urlaub vor. Vermeiden Sie es, in den letzten
Arbeitstagen vor Urlaubsbeginn noch alles und jedes erledigen
zu wollen. Legen Sie sich stattdessen eine Liste mit unerledig-
ten Auftrdgen und ungelésten Problemen an, die Sie nach dem
Urlaub mit neuem Elan angehen werden. Starten Sie dann mag-
lichst ohne Hektik in den Urlaub. Fahren Sie nicht am Ende eines
Arbeitstages los, sondern schieben Sie mindestens einen Tag
des Abschaltens ein.

Arbeit vergessen

Auch wenn es zu Beginn vielleicht schwerfallt: Halten Sie sich
fern von allem, was an lhre tégliche Arbeit erinnert. Das betrifft
Fachliteratur ebenso wie Handy und Laptop. Schalten Sie Ihr
Handy aus! Wenn es nicht anders geht: Vereinbaren Sie be-
stimmte Uhrzeiten, zu denen Sie erreichbar sind.

Zuriickkommen und akklimatisieren

Beschlieen Sie Ihre Urlaubszeit mit einem freien Tag zu Hause,
damit Ihr Organismus Zeit bekommt, sich erneut umzustellen.
Nehmen Sie sich Zeit, um wieder anzukommen.
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Lassen Sie den Urlaub nachwirken

Der Alltag hat Sie wieder? Schauen Sie spatestens ein oder zwei
Wochen nach Ihrer Riickkehr lhre Urlaubsfotos an. In welchen Situ-
ationen waren Sie besonders gliicklich, auf welchen Fotos lachen
Sie? Sichern Sie sich die im Urlaub gewonnene Erholung fiir den
Alltag. Starten Sie beispielsweise nach einem Urlaub mit leich-
teren Arbeitsaufgaben und setzen Sie zu Hause lhre Urlaubsge-
wohnheiten (lesen, Sport treiben, in Ruhe essen) fort.

FREIZEIT ALS
~REGENERATIVE GEGENWELT":
GENUSS UND MUSSE

Nicht wenige Menschen fiillen ihre arbeitsfreie Zeit zwar mit
vielféltigen Aktivitdten, erleben jedoch keine wirkliche Erho-
lung. Leistungsdenken, Perfektionismus, Ehrgeiz, Prestige und
Konsumzwang bestimmen auch das Freizeitverhalten. Hektische
Betriebsamkeit, Ungeduld und die Angst, etwas zu verpassen,
lassen keinen Raum fiir innere Ruhe und MulRe.

Wie auch immer Sie Ihre Freizeit gestalten: Fiir den Erholungs-
wert kommt es entscheidend darauf an, dass sie tatséchlich ein
Gegengewicht zu den Belastungen in Alltag und Beruf schafft.
Erholsame Freizeitaktivitaten sind bestimmt durch die Freude
weniger am Ergebnis als am Tun selbst. Nicht der Zweck der

Tatigkeit steht im Vordergrund, sondern Spal8, Lust und Genuss.
Ganz wichtig ist auch, dass die Aktivitaten in der Freizeit auf
Freiwilligkeit und nicht auf einem Gefiihl der Verpflichtung be-
ruhen. Sich von Normen, Anspriichen und Erwartungen Dritter
frei zu machen, ist die Voraussetzung dafir, um die Freizeit als
eigene ,freie Zeit", als ,Ich-Zeit”, genieRen zu kdnnen.

Wie Sie konkret lhre Freizeit gestalten, hangt nattirlich von lhren
persdnlichen Vorlieben ab und davon, welche Art der Beanspru-
chung Sie am Tage erlebt haben. Ob Natur oder Kultur, ob Sport
oder Musik, ob Tanz oder Topfern — entscheidend ist, dass Sie
dabei Freude, Genuss und MuRe erleben und vor allem, dass Sie
sich lhre freie Zeit ohne schlechtes Gewissen gonnen.

GENIESSEN IM ALLTAG -
POSITIVER TAGESRUCKBLICK

Suchen Sie am Ende jeden Tages in einem Tages-
riickblick fiinf positive Erlebnisse: woriber Sie
sich gefreut haben, was Sie genossen, was Sie gut ge-
macht haben. Beschaffen Sie sich ein schénes Buch und
notieren Sie dort hinein jeden Abend diese fiinf schénen
Erfahrungen.

WEGE ZUR STRESSBEWALTIGUNG
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ENTSPANNUNGS-
TRAINING

Gut gerlistet im Stress ist, wer sich kdrperlich entspannen und
gedanklich gut abschalten kann. Diese Fahigkeit ist trainierbar.
Ahnlich wie beim Erlernen anderer Fertigkeiten, wie z.B. Schwim-
men, Auto fahren oder Klavier spielen, brauchen Sie dazu Ubung,
Konzentration und Engagement. RegelmaRiges Uben tiber einen
Zeitraum von drei bis vier Monaten ist der Schliissel zum Erfolg.
Dann haben die meisten Menschen ihre Entspannungsfahigkeit
so weit trainiert, dass sie diese auch in oder vor schwierigen
Situationen gewinnbringend einsetzen kdnnen.

RegelmaRige Entspannungsiibungen fiihren zu einer Linderung
vieler stressbedingter kérperlicher Beschwerden, wie z. B. Schlaf-
stérungen, Kopfschmerzen, Durchblutungsstérungen und Herz-
beschwerden. Personen, die eine Entspannungstechnik erlernen,
berichten bereits nach den ersten Ubungen davon, dass sie ihren
eigenen Korper und damit sich selbst wieder besser spiiren. Sie
fihlen sich wieder mehr zentriert, mit ihrer eigenen Mitte ver-
bunden. Sie erleben Ruhe und Gelassenheit sowie ein Gefihl der
Erholung und geistigen Frische unmittelbar nach den Ubungen.

Progressive Relaxation (PR) bzw.

progressive Muskelentspannung (PME)

Diese Methode beruht auf einem Wechsel zwischen Anspannung
und anschlieender Entspannung einzelner Muskelgruppen. Be-
stimmte Muskelpartien (z. B. der Arme, Schultern, Riicken, Beine)
werden zundchst bewusst angespannt. Die Spannung wird kurz
gehalten und dann mit dem Ausatmen wieder geldst. Dabei
konzentriert man sich auf Empfindungen der Entspannung in den
betreffenden Muskeln und versucht, die Muskeln mit jedem Aus-
atmen noch mehr zu lockern. Die PR ist einfach zu erlernen und
ist besonders auch fir weniger Erfahrene zu empfehlen.

Autogenes Training (AT)

ist eine Technik der konzentrativen Selbstentspannung. Sie be-
ruht auf der Erkenntnis, dass man durch Konzentration und
innere Vorstellungskraft kérperliche Prozesse beeinflussen kann.
Beim Uben konzentriert man sich auf bestimmte Korperbereiche
oder -funktionen (z. B. Hande und Arme, Atmung oder Herz-
schlag) und spricht innerlich die immer gleichen formelhaften
Satze wie z.B. ,Meine Arme sind schwer” oder ,Das Herz schlagt
ruhig und gleichmaRig”. Auf diese Weise lernt man nach und
nach, sich selbst in einen Zustand tiefer kérperlicher und geisti-
ger Entspannung zu versetzen.

Beide Methoden erlernt man am besten in einem Kurs unter
professioneller Leitung.
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STRESSKILLER
BEWEGUNG

Kdrperliche Aktivitat ist eine gute Mdglichkeit, den Organismus
vor den schadigenden Auswirkungen von Dauerstress zu schiit-
zen. Durch kérperliche Aktivitat wird wie bei Kampf- und Flucht-
verhalten die unter Stress zur Verfiigung gestellte Energie ver-
braucht und die eigene Widerstandskraft gegeniiber Belastungen
erhoht. Bewegung und Sport helfen beim Abbau der Stress-
hormone.

Mehr Bewegung in den Alltag bringen

Bereits alltagliche korperliche Aktivitdten (wie z. B. Garten-
arbeit, ziigiges Gehen, Fahrrad fahren, Treppen steigen, Schnee
schieben oder Blatter kehren) kdnnen Ihre Fitness verbessern
und zu einem Stressausgleich beitragen. Jede regelméRige
kérperliche Aktivitat, die zumindest zu einer Beschleunigung der
Atmung fiihrt und wenigstens fiir zehn Minuten durchgefiihrt
wird, fordert bereits die Gesundheit.

Praxistipps fiir mehr Bewegung im Alltag

e Statt mit dem Bus mit dem Rad zur Arbeit fahren

e Statt des Fahrstuhls die Treppen benutzen

e Kleinere Einkdufe und Besorgungen zu FuR oder mit dem Rad
erledigen

 Ausfliige mit Bewegung verbinden (wandern, schwimmen ...)

» Auf Spaziergangen bewusst einen Schritt schneller gehen

* Morgens vor dem Frithstiick zehn Minuten Gymnastik machen

e In der Mittagspause das Biiro fiir einen zligigen Spaziergang
verlassen

* Abends vor dem Schlafen einen Gang an der frischen Luft
machen

RegelméRBig Sport treiben

Den héchsten Nutzen fir die Fitness und den Stressausgleich
bringt die regelmaRige sportliche Aktivitat. Besonders giinstig
sind Ausdauersportarten wie Joggen, (Nordic-)Walking, Wan-
dern, Radfahren, Schwimmen und Skilanglauf. Die rhythmische
Bewegung beim Ausdauersport kann das Wohlbefinden férdern.
Oft hat man das Gefiihl, dass die Bewegung wie von selbst ge-
schieht. Die Gedanken bekommen freien Lauf und nach und nach
wird der Kopf frei.

Regelmalig Sport zu treiben, kann Ihr Leben positiv verdndern.
Sie sollten dabei jedoch kein unndtiges Risiko eingehen. Wenn
Sie alter als 35 Jahre sind, wahrend der letzten fiinf Jahre nicht
regelmaRig Sport betrieben haben oder an einer chronischen
Erkrankung leiden, sollten Sie vorher medizinischen Rat einholen.
Die DAK-Gesundheit Gibernimmt die Kosten fiir einen Gesund-
heits-Check-up beim Hausarzt alle drei Jahre.

Fiir den gesundheitlichen Nutzen lhres Trainings ist entschei-
dend, den richtig dosierten Bewegungsreiz fiir Ihren Kérper zu
finden. Insbesondere eine zu hohe Belastung und Intensitat
kann sich negativ auf die Erholung auswirken. Als Faustregel fir
Ausdauersportarten gilt: Sie sollten sich wéhrend der sportlichen
Aktivitat nebenher noch unterhalten kdnnen. Wer die Trainings-
intensitat genauer bestimmen mdchte, kann auf den Pulsschlag
(Herzfrequenz) zuriickgreifen. Er Iasst sich leicht und zuverlassig
mithilfe eines Herzfrequenzmessgerates, das Sie im Sporthandel 25
erwerben kdnnen, oder einer Smartwatch messen.

Bei Mannschaftssportarten oder Wettkampfspielen (z. B. Ful-
ball, Tennis) sollten der SpaR und die Gesundheit im Mittelpunkt
stehen, nicht nur der Sieg iber die Gegnerin oder den Gegner. Zu
viel Einsatz kann auch zu einer neuen Stressbelastung fiihren.

Sollten Sie regelméaRig ins Fitnessstudio gehen und ein Krafttrai-
ning durchfiihren, ist es sinnvoll, bei den Ubungen lieber etwas
weniger Gewicht zu nutzen, aber dafiir mindestens 15 Wieder-
holungen durchzufiihren. Eine zu hohe Intensitat der Belastung
kann sich negativ auf den Stressabbau auswirken. Nur regel-
méaRige Bewegung halt fit! Damit Sport wirken kann, sollte er
regelmalig betrieben werden, mdglichst dreimal in der Woche
und dann jedes Mal am besten 30 Minuten oder langer.

MEHR BEWEGUNG
IN DEN ALLTAG BRINGEN

Gehen Sie in Gedanken den tiblichen Ablauf eines nor-
malen Tages in lhrem Alltag durch und suchen Sie dabei
systematisch nach Gelegenheiten fiir mehr Bewegung.

WEGE ZUR STRESSBEWALTIGUNG



WEG 2:

ANFORDERUNGEN
AKTIV ANGEHEN

LERNEN -
EINE AUFGABE FUR
DAS GANZE LEBEN

In unserer Zeit des schnellen technologischen Wandels wird die
Halbwertszeit des Wissens immer kiirzer. Was man in Aushil-
dung oder Studium gelernt hat, reicht fiir ein ganzes Berufsleben
nicht mehr aus. Lernen schiitzt vor schleichendem Kompetenz-
verlust und zunehmender Uberforderung.

Geschichte vom Waldarbeiter

Dies ist die Geschichte vom Waldarbeiter, der voller Elan mit
einer Sdge Baume féllt. Anfénglich kommt er schnell voran.
Doch mit der Zeit nimmt seine Leistung ab, was den Mann
veranlasst, noch hérter zu arbeiten. Doch so sehr er sich auch
anstrengt, sein Tempo nimmt noch mehr ab. Schwitzend und
murrend arbeitet er vor sich hin, ohne seinem Ziel wesentlich
néher zu kommen.

Da kommt ein Spaziergédnger vorbei. Nachdem er dem Arbeiter
einige Zeit zugesehen hat, fragt er ihn: ,Guter Mann, wére es
nicht sinnvoller, wenn Sie zuerst die Sdge schdrfen?” Darauf
antwortet der Arbeiter drgerlich: ,Nein, dafiir habe ich nun
wirklich keine Zeit. Ich muss sdgen, sdgen, ségen ...".

Quelle: unbekannt

Klar ist: Wer regelmaRig seine Sage scharft, d. h., sein beruf-
liches Wissen und seine beruflichen Fertigkeiten auf dem
aktuellen Stand halt, wird langerfristig im Berufsleben mit Erfolg
und ohne unndtigen Stress bestehen kdnnen. Und je frilher man
damit beginnt, desto geringer ist letztlich der dafiir benétigte
Aufwand.

Wichtig ist, dass man neugierig bleibt und sich nicht scheut, von
anderen zu lernen. Letztlich geht es darum, sich selbst weniger
als ,Wissenden”, sondern immer wieder als ,,Lernenden” zu
verstehen.

o ZUM WEITERDENKEN

Ist Ihre Sage noch scharf?

* Was sind die wesentlichen fachlichen Anforderungen,
die Sie in lhrer jetzigen beruflichen (bzw. auf einer von
Ihnen angestrebten) Position erfiillen miissen?

* Wo sehen Sie |hre gegenwartigen fachlichen Starken
und Kompetenzen?

* Wo besteht Entwicklungsbedarf?

* Was mochten Sie lernen?
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GRENZEN SETZEN

Wer niemals andere enttduschen und es immer allen recht
machen mochte, dem féllt es schwer, Forderungen oder Bitten
anderer auch einmal abzulehnen. Das ,Nein®, das nétig wére, um
sich selbst vor Uberforderung zu schiitzen, kommt nur schwer tiber
die Lippen. Machen Sie sich klar: Sie sind nicht allein zusténdig
fir die Erftillung aller Wiinsche und Anforderungen anderer. Sie
haben ein Recht auf Ihr ,Nein”!

Gegeniiber anderen klare Grenzen zu setzen, setzt voraus, dass
man seine eigenen Grenzen (berhaupt spiirt und dass man
akzeptiert, dass die eigene Leistungsfahigkeit Grenzen hat, die

es zu respektieren gilt. Das fallt gerade engagierten, leistungs-
orientierten und hilfsbereiten Menschen besonders schwer, ist

aber von extremer Wichtigkeit, um einem schleichenden Leis-

tungsabfall und Burn-out vorzubeugen.

Hier einige Beispiele, wie solche Grenzziehungen
praktisch aussehen kdnnen:

e Telefon umleiten (Anrufweiterschaltung, Anrufbeantworter)
e Schild ,Bitte nicht stéren” authangen

e feste Sprechzeiten einrichten

e zeitliches Limit fiir Besprechungen setzen und einhalten

e Papierkorb (,Delete”-Button) nutzen

e hadufiger ,Nein”, ,Jetzt nicht”, ,0hne mich” sagen

~NEIN“ DENKEN - ,JA” SAGEN

Denken Sie auch manchmal ,Nein” und sagen dann doch ,, Ja“?

Um sichtbar zu machen, wie oft Ihnen das im Alltag passiert, probieren Sie einmal folgende Methode:

Geben Sie morgens mehrere 1-Cent-Miinzen in Ihre rechte Jackentasche. Wann immer Sie im Laufe des Tages am Arbeitsplatz
oder zu Hause ,Ja" sagen, obwohl Sie ,Nein” meinen, geben Sie eine Miinze von der rechten in die linke Tasche. Wenn Sie
abends nachsehen, wie viele Miinzen Sie in der linken Tasche haben, fragen Sie sich selbstkritisch, in welchen Situationen Sie
ohne wirklich gravierende Nachteile auch ,Nein” hatten sagen kénnen.

WEGE ZUR STRESSBEWALTIGUNG
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SOZIALE UNTERSTUTZUNG

Gehdren Sie auch zu den Menschen, die lieber anderen helfen,
als dass sie sich selbst unterstiitzen lassen? Unterstiitzung an-
zunehmen fallt vielen so schwer, weil sie Angst vor Ablehnung
haben und die Sorge, dass ihre Bitte von anderen als personliche
Schwache wahrgenommen wird. Dabei ist eine der am besten
gesicherten Erkenntnisse der modernen Gesundheitsforschung:
Einzelkdmpfende sind oft stressanfallig und Burn-out-gefahrdet.
Wer dagegen gut in ein soziales Netz eingebettet ist, fiir den ist
die Gefahr, in Belastungssituationen zu erkranken, relativ gering.

Q

Auch im Arbeitsleben spielen soziale Unterstiitzung und befriedi-
gende soziale Kontakte zum Kollegium und zu Vorgesetzten eine
entscheidende Rolle nicht nur fiir Arbeitszufriedenheit und Leis-
tungsfahigkeit, sondern auch als wirksamer Schutz vor dem Aus-
brennen. Andere Menschen kénnen ganz praktische Unterstit-
zung geben, wenn einem z.B. die Arbeit Gber den Kopf wachst
oder im Alltag Not am Mann ist. Aber nicht nur das. Auch die
Aussprache mit anderen iber die eigenen Belastungen kann
Erleichterung verschaffen und neuen Mut machen. Wir kénnen
Trost und Ermutigung durch andere erfahren und erleben, dass
jemand zu uns héalt. Im Zusammensein mit anderen gelingt es uns
hdufig auch leichter, abzuschalten und neue Energien zu tanken.

Kurz gesagt: Das soziale Netz ist ein hochst wirksamer Stress-
puffer, den es beizeiten und regelméRig zu pflegen gilt.

Praxistipps zur Pflege des sozialen Netzes

e Jemandem GriiRe ausrichten

e Sich nach jemandem erkundigen

e Um Rat fragen

e Sich fiir andere erreichbar halten

* RegelmaRigkeit aufbauen (z.B. jeden dritten Mittwoch
im Monat ...)

* An Geburtstage, Jubilden und Ahnliches denken

 Anlasse fiir Kontaktaufnahmen suchen und merken

e Loben, Wertschatzung ausdriicken, Komplimente machen

e Einfach mal eine E-Mail, Postkarte oder SMS schicken
(ohne Anlass)

* Interesse an anderen zeigen, nachfragen und zuhéren

* Anderen eine kleine Freude machen

SICH UNTERSTUTZEN LASSEN

Sie miissen nicht alles selbst machen.

Uberlegen Sie einmal, fiir welche Aufgaben Sie die Unter-
stiitzung durch Personen in Ihrer Umgebung gewinnen
konnen oder ob Sie Aufgaben an diese Personen delegie-
ren kdnnen. Vielleicht gibt es Menschen in Ihrem Umfeld,
die regelrecht darauf warten, von lhnen eine Chance zu
bekommen. Das bringt Entlastung fiir Sie persénlich. Und
fiir diejenigen, die von lhnen um Unterstiitzung gebeten
werden, bedeutet dies oft auch einen Vertrauensheweis
und die Mdglichkeit, sich weiterzuentwickeln.
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ZEIT SINNVOLL PLANEN

Standiger Zeitdruck und Hetze bestimmen den Alltag vieler Men-
schen. Richtig betriebene Zeitplanung kann helfen, die begrenzte
Zeit fir das zu nutzen, was wirklich wichtig ist, und nétige Frei-
raume fiir Regeneration zu schaffen. Das Ziel besteht nicht in
einem maoglichst gefiillten, sondern einem méglichst erfiillten
Leben. Folgende Praxistipps sind dabei hilfreich:

Klare Prioritdaten setzen

Dies ist die wichtigste Regel, um Zeitsouveranitat zu erlangen.
LAlles? Geht nicht!” — zumindest nicht auf einmal. Diese ein-
fache Erkenntnis fordert uns auf innezuhalten, um die eigenen
Prioritdten zu kldren. Was ist mir wirklich wichtig? Klaren Sie
diese Frage regelmaRig zu Beginn eines Tages, einer Woche oder
eines Monats und verfahren Sie dann nach der nachsten Regel.

* First things first!
Wenn Sie lhren Tages- oder Wochenplan erstellen, dann
planen Sie als Erstes die Zeiten fiir die Aufgaben mit hoher
Prioritat.

* Trennen Sie klar die Zeiten fiir Arbeit und Privates
In Zeiten von Mobilfunk und E-Mails ist es gut, sich selbst
klare Regeln zu geben, wann die Arbeit beendet ist.

e Schriftlich und mit System planen
Je nach persénlicher Lebenssituation reicht die Palette hier
von der einfachen To-do-Liste bis hin zum komplexen Zeitplan-
buch.

Personliche Leistungskurve beachten

Manche Menschen erleben ihre hchste Leistungsfahigkeit am
Morgen, andere kommen erst am Nachmittag so richtig auf Tou-
ren und wieder andere haben zwei Hochs, eins am Morgen und
ein zweites am spateren Nachmittag, mit einem ausgedehnten
Tief (ber die Mittagszeit.

Wenn Sie lhren personlichen Tagesrhythmus kennen, kénnen Sie
dieses Wissen nutzen, um den Tagesablauf optimal zu gestalten.
Wichtige und komplexe Aufgaben terminieren Sie fiir Zeiten, in

denen lhre Leistungsféahigkeit am hdchsten ist. Routineaufgaben

und Aufgaben von geringer Prioritat legen Sie in Zeiten vor einem
Hoch, in denen lhr Energiepegel allméahlich ansteigt. Die Zeiten
nach einem Hoch, in denen die Energie sinkt, nutzen Sie fur Er-
holung und Entspannung.

RegelméaBige Pausen einplanen

Regelmalige Ruhephasen sind nicht unniitze Zeitvergeudung,
sondern wichtig fiir eine sinnvolle und effektive Zeitgestaltung,
gerade auch in Zeiten hoher Anforderungen.

Pufferzeiten einplanen

.Je genauer man plant, desto harter trifft einen der Zufall”, so
lautet eine Weisheit von Managerinnen und Managern. Deshalb
lieber von vornherein etwas mehr Luft einplanen! Das spart
Nerven und letztlich auch Zeit.

Zeithedarf realistisch einschatzen

Dies bedeutet zum einen, dass Sie fiir einzelne Tatigkeiten einen
ausreichend groRen Zeitraum einplanen, zum anderen aber auch,
dass Sie fiir diese Tatigkeiten eine zeitliche Obergrenze definie-

ren. Das hilft, eigene Perfektionsanspriiche im Zaum zu halten.

Nachkontrolle

Nehmen Sie sich am Ende des Tages (bzw. einer Woche) Zeit, um
zu Uberpriifen, inwieweit Sie lhren Plan eingehalten haben. Da-
mit verschaffen Sie sich Erfolgserlebnisse, wenn Sie Erledigtes
streichen kdnnen, und die Mdglichkeit, Unerledigtes zu {ibertra-
gen. Nach und nach lernen Sie so, lhre Zeitplanung immer besser
auf Ihren personlichen Tagesrhythmus abzustimmen.
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) WEG 3:
FORDERLICHE EINSTELLUNGEN

ENTWICKELN

30

.Es sind nicht die Dinge oder Ereignisse an sich, die uns beunruhigen,
sondern die Einstellungen und Meinungen, die wir zu den Dingen haben.”
(Epiktet, griechischer Philosoph der Stoa, 50-138 n. Chr.)
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Stress entsteht zu einem erheblichen Teil im Kopf. Wie wir Situa-

tionen wahrnehmen und bewerten, hat gro8en Einfluss darauf,
ob es zu Stress kommt oder nicht. Zur personlichen Stresskom-
petenz gehort es daher auch, eigene stressverscharfende Denk-
muster und Einstellungen zu erkennen und férderliche Gedanken
zu entwickeln.

Das bedeutet, die Situation so zu akzeptieren, wie sie ist — als
Teil des Jobs, als Teil des Lebens. Arger, Vorwiirfe und Schuld-

gefiihle helfen ebenso wenig weiter wie Weggucken und Nicht-

wahrhaben-Wollen. Sie haben bereits das stressverscharfende
.Das gibt's doch nicht!”-Denken kennen gelernt (siehe Seite 17).
Annehmen der Realitdt unterbricht dieses Denkmuster.

Gemeint ist eine Haltung des Nichtbewertens, die nicht mit

einem Billigen oder gar GutheiRen der Realitat gleichzusetzen ist.

Annehmen ist auch nicht gleichbedeutend mit Hinnehmen oder
passivem Erdulden der Situation. Im Gegenteil: Oft ist es so,
dass wir erst durch das Annehmen die Freiheit zuriickgewinnen,
konstruktiv handeln zu kénnen.

Erst wenn wir uns in einer annehmenden Grundhaltung der Rea-
litat stellen, gelingt es, eigene Handlungsmdéglichkeiten (wieder)
zu entdecken und zu ergreifen, weil wir unsere Energie nicht
mehr im Hadern und Argern, im Dagegennnkampfen und Ver-
leugnen verbrauchen.

Dienstagmorgen, 7.45 Uhr. franz Z. steht im Stau. Wahrschein-
lich wird er zu spét zur Arbeit kommen. Er &rgert sich furchtbar
und stellt sich lebhaft die vorwurfsvollen Blicke seiner Kolle-
ginnen und Kollegen vor. Fahrig ziindet er sich eine Zigarette

an, dreht nervds am Knopf seines Autoradios und tritt unruhig
auf das Gaspedal. Sein Herz beginnt schneller zu schlagen, er
schwitzt, sein Atem gerét durcheinander. Innerlich schimpft

er (iber die schlechten Verkehrsverhéltnisse und die unféhige

Politik, die nichts dagegen unternimmt.

Anne M. steht in der Spur nebenan. Auch sie wird wahrschein-
lich unptinktlich zu ihrer Besprechung kommen. Aber sie weils,
dass ihr Arger jetzt nicht hilft. Nachdem sie ein paar Mal tief
durchgeatmet hat, (iberlegt sie in Ruhe, wie sie ihren Tages-
plan wegen der Verzégerung umgestalten kann. Da der Stau
nicht ihr Verschulden ist, erwartet sie von ihren Kollegen und
Kolleginnen ein gewisses Versténdnis fiir ihr Zuspdtkommen.
So bleibt sie gelassen und kann die Gelegenheit nutzen, sich
bei angenehmer Radiomusik etwas zu entspannen.

Wie wiirden Sie in dieser Situation reagieren?

Nervos und argerlich wie Franz Z. oder gelassen und ruhig wie
Anne M.?

ZUM WEITERDENKEN

Bitte denken Sie einmal an konkrete Stresssitua-
tionen aus lhrem beruflichen oder privaten Alltag
der letzten Zeit.

Dann priifen Sie bitte die folgenden Fragen:
Was bedeutet das , Annehmen der Realitat” fiir diese
konkrete Stresssituation?
Inwieweit stellt das ,, Annehmen” in dieser Situation
den ersten Schritt zu einer konstruktiven Bewaltigung
dar?



ORIENTIERUNG
AUF CHANCEN UND SINN

Haufig neigen wir dazu, in Situationen zu einseitig die negativen,

bedrohlichen oder schadigenden Aspekte zu sehen (siehe ,Blick
auf das Negative”, Seite 18). Dann kann es zur Stressverminde-
rung beitragen, wenn wir unsere Aufmerksamkeit gezielt auch
auf die positiven Aspekte der jeweiligen Situation lenken, auf
den Sinn und die Chancen, die in ihnen stecken.

Anstatt sich gedanklich mit den negativen Folgen zu beschaf-
tigen, die es haben wird, wenn wir an der Bewaltigung einer

Anforderung scheitern (vgl. ,Negative Konsequenzen“-Denken,

Seite 17), konnen wir unsere Aufmerksamkeit auch gezielt auf
die mdglichen positiven Konsequenzen einer erfolgreichen Be-
waltigung lenken.

Hilfreich hierbei sind Fragen, die wir uns selbst stellen,

um ein Umdenken anzuregen.

Zum Beispiel:

* Wozu ist das gut?

* Wo liegen Chancen?

* Was kann ich in dieser Situation lernen?

* Welche Aufgabe habe ich in dieser Situation?

* Welchen Sinn finde ich in dieser Situation?

* Wie wird es sein, wenn ich die Anforderung erfolgreich
bewaltigt habe?

* Wie wird das meine Lebenssituation positiv beeinflussen?
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RELATIVIEREN
UND INNERE DISTANZ BEWAHREN

Manche Menschen setzen sich selbst unter Stress, indem sie

alltaglichen Argernissen eine zu groRe Bedeutung verleihen und
vieles zu perscnlich nehmen (vgl. ,Personalisieren”, Seite 18).

Dann ist es hilfreich, die Dinge wieder ins rechte Verhaltnis zu
setzen, zu relativieren und mehr innere Distanz zu schaffen.

Die folgenden Fragen kdnnen dazu anregen:

* Wie werde ich spater (morgen, in einem Monat, in einem
Jahr) dartiber denken?

* Was denkt jemand, den die Situation weniger belastet
als mich?

* Wie wichtig ist diese Sache wirklich fiir mich? Was ist
wichtiger als diese Sache?

* Wie sieht die Situation von einer héheren Warte aus?

Wenn Sie sich mit diesen Fragen beschaftigen, wird dies
wahrscheinlich dazu fiihren, dass Sie das Wesentliche, das,
was Ihnen wirklich wichtig ist, wieder klarer sehen konnen.

WEGE ZUR STRESSBEWALTIGUNG



SELBSTWIRKSAMKEIT:
VERTRAUEN IN
DIE EIGENEN STARKEN

Stress entsteht auch dadurch, dass wir uns die erfolgreiche Be-
waltigung einer Anforderung nicht zutrauen. Wir haben zu ein-
seitig unsere Schwéachen und Defizite im Blick (vgl. , Defizit"-
Denken, Seite 18). Als ein hochst wirksamer Stresspuffer wirkt
dagegen ein starkes Vertrauen in die eigenen Kompetenzen.
Gesundheitsforschende sprechen von der Selbstwirksamkeit
und meinen damit das optimistische Vertrauen, dass man schwie-
rige, auch neue, unvertraute Situationen erfolgreich wird bewal-
tigen knnen. Es ist die ,Ich kann ..."-Uberzeugung.

Wie kdnnen wir diese Uberzeugung der Selbstwirksamkeit in uns
starken? Viele werden die Erfahrung teilen, dass es wenig niitzt,
wenn man sich die ,Ich kann ..."-Uberzeugung gebetsmiihlen-
artig einzureden versucht. Auch gutes Zureden von anderen
(,Du schaffst es schon ...") zeigt zumeist nur eine kurzfristige
Wirkung.

w
w

Eine nachhaltige Selbstwirksamkeit beruht auf Erfahrungen mit
schwierigen Situationen in unserem Leben, die wir — auf welche
Art und Weise auch immer — gemeistert haben. Hier kommt es
darauf an, uns die Erinnerungen an die Situationen, in denen wir
etwas geschafft haben, von dem wir zundchst nicht iiberzeugt
waren, dass es uns gelingen konnte, bewusst ins Gedachtnis zu
rufen. Diese Erfahrungen sind die Nahrung fiir die Selbstwirk-
samkeit. Wir miissen sie in uns wach und lebendig halten.

—~ ZUM WEITERDENKEN

* Welche schwierigen Situationen in meinem Leben habe
ich bereits gemeistert? Wie habe ich das geschafft?

* Welche Starken und Tugenden habe ich dabei unter
Beweis gestellt?

* Worauf bin ich stolz?

* Was gibt mir heute Mut und Sicherheit?

* Worauf kann ich mich verlassen?




DEN EIGENEN

- WEG FINDEN

Stress wird sich niemals ganz vermeiden lassen. Das ware auch Bitte beherzigen Sie dabei die folgenden Ratschlage:
gar nicht wiinschenswert. Stress gehért zum Leben — als An-
sporn fiir die eigene Weiterentwicklung. Vielleicht aber haben * Nehmen Sie sich nicht zu viel auf einmal vor.
Sie erkannt, dass es in Ihrem Leben zu viel Stress gibt. Vielleicht Setzen Sie sich (iberschaubare realistische Ziele und planen
spiiren Sie auch, dass Ihr kérperliches und seelisches Gleichge- Sie einzelne konkrete Schritte.
wicht bereits darunter leidet. Und Sie haben den Wunsch, etwas
dagegen zu unternehmen. Wie lhnen diese Broschiire aufzeigt, * Machen Sie sich immer wieder die Vorteile klar,
stehen dafiir viele Wege offen. Patentrezepte, die fiir alle giiltig die Sie erreichen wollen und werden.
sind, gibt es jedoch nicht. Dies wird Ihnen helfen, auftretende Hindernisse zu ber-
winden.
Bitte priifen Sie anhand der folgenden Liste, welche Maglichkei-
ten zur Stressbewaéltigung Sie heute bereits nutzen und welche ¢ Riickschldge konnen bei jedem Versuch der
Sie zukiinftig noch starker nutzen mochten. Verhaltensanderung auftreten.
Riickschlage sind normal. Lassen Sie sich nicht entmutigen
Einstellungen und Verhaltensweisen, die oft tiber viele Jahre und haben Sie Geduld mit sich selbst.

gewachsen sind und den heutigen Umgang mit Belastungen
pragen, verandern sich nicht von heute auf morgen, schon gar

nicht von selbst. Der Wille, an sich selbst zu arbeiten, Zeit und VIEL ERFOLG AUF IHREM WEG
Geduld sind notwendig auf Ihrem personlichen Weg zu einem ZU MEHR GELASSENHEIT,
gestinderen Umgang mit den Belastungen des Alltags. WOHLBEFINDEN UND GESUNDHEIT.

WEGE ZUR STRESSBEWALTIGUNG
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TRIFFT AUF MICH ZU

‘ EHER JA ‘ EHER NEIN ‘ TEILS, TEILS

AUSGLEICH SCHAFFEN — ERHOLUNG AKTIV GESTALTEN

Ich sorge fiir regelmaRige Pausen. Ich gestalte meinen Urlaub ent-
sprechend meinen Erholungsbediirfnissen. Ich habe einen tiefen und
erholsamen Schlaf.

In meiner Freizeit sorge ich aktiv fiir ein Gegengewicht zur Arbeit.
Ich tibe Aktivitaten aus, die mir Spa machen, und genieRe angenehme
Dinge.

Ich beherrsche eine Entspannungstechnik, mit der es mir gut gelingt,
kdrperlich zu entspannen und gedanklich abzuschalten.

Ich treibe regelméaRig Sport und sorge fiir viel Bewegung in meinem
Alltag.

ANFORDERUNGEN AKTIV ANGEHEN

Ich halte mich fachlich auf dem Laufenden. Ich bilde mich regelmaRig
weiter. Ich lerne gern von anderen und sehe mich selbst als ,Lernenden” 35
bzw. als ,Lernende”.

Ich pflege mein soziales Netz. Ich erfahre ausreichend Unterstiitzung
durch andere. Ich habe mindestens eine vertraute Person, bei der ich
mich fallen lassen kann.

Ich achte auf meine Grenzen. Ich vertrete meine Interessen gegeniiber
anderen. Wenn ndtig, sage ich ,Nein”, delegiere Aufgaben oder bitte
andere um Unterstiitzung.

Ich setze klare Prioritaten. Ich plane meine Zeit mit ausreichend Puffern
und achte auf meine persénliche Leistungskurve.

FORDERLICHE EINSTELLUNGEN ENTWICKELN

Anforderungen und Schwierigkeiten gehéren fiir mich zum Leben dazu.
Ich begegne ihnen mit einer annehmenden Grundhaltung.

Anforderungen oder Schwierigkeiten sehe ich als Herausforderung.
Ich richte meinen Blick auf die Chancen und mégliche positive Folgen.

Ich bewahre mir eine innere Distanz und behalte den Blick fiir das
Wesentliche, das, was wirklich wichtig ist.

Ich habe ein starkes Vertrauen in meine eigenen Kompetenzen. Ich bin
mir meiner Starken bewusst und vertraue darauf, dass ich auch neue
Anforderungen und Schwierigkeiten meistern kann.

WEGE ZUR STRESSBEWALTIGUNG



NOCH

FRAGEN?

WIR SIND RUND
UM DIE UHR ERREICHBAR.

DAK Service-Hotline 040 325 325 555
Fir alles zu Leistungen, Beitrdgen und Mitgliedschaft.

DAK Medizin-Hotline 040 325 325 800

Fir allgemeine medizinische Fragen oder auch zu Kinder-
und Sportmedizin. Und als Unterstiitzung vor und wéhrend
eines Auslandsaufenthaltes.

Meine DAK

Ihr Online-Servicezentrum. Firr alles, was Papierkram ist.
Und fiir so viel mehr. Immer und dberall, im Web oder
per DAK App: ,Meine DAK" fiir die Hosentasche und Ihr
Schliissel fiir mehr Sicherheit bei jedem Web-Login.
Mehr erfahren: dak.de/online

Online-Beratung: dak.de/chat

DAK-Gesundheit

Gesetzliche Krankenversicherung
Nagelsweg 27-31, 20097 Hamburg
www.dak.de
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Nachtraglich kann es z. B. durch Gesetzesénderungen :
zu abweichenden Regelungen kommen. Emn L_ebeu, éanj
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