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Stress verursacht psychische und korperliche Reaktionen —
Anzeichen frih erkennen und handeln

(MM) Es ist ein Kampf gegen die Uhr. Als erster treibt der piepsende Wecker
zu nachtschlafender Zeit den Puls nach oben. Schnell ins Bad, dann fiir einen
Happen Brot und einen Schluck Kaffee an den Friihstiickstisch, wahrend im
Hinterkopf bereits die To-Do-Liste rattert. Und schon geht's ab in den zé&h-
fliissigen Berufsverkehr mit Baustellen, permanentem Rotlicht und - gefuhlt
- nur Fahranfangern auf der StraBe. Puh, geschafft, plinktlich angekommen
—der Blutdruck sinkt! Was steht heute an? Projektdaten sichten, Prasentation
vorbereiten und Kundenmeeting um halb elf. Sportlich, aber gemeinsam mit
dem Kollegen machbar. Die E-Mails laden runter und der Puls schieBt nach
oben: Der Projektserverist down, der Kollege krank, das Meeting vorverlegt ...
Zum Glick ist dieser albtraumhafte Start in den Tag nur ausgedacht. Aber
wohl jeder kennt die Situation, wenn einen der Alltag mit zahlosen Aufgaben,
Terminen und ungeplanten Unterbrechungen soweit an die Grenzen der Be-
lastbarkeit bringt, dass man am liebsten schreiend davonlaufen und sich im
nachsten Mauseloch verkriechen méchte. Aber was genau ist Stress und wie
geht man am besten mit der Belastung um?

Ausbiologischer Sicht handelt es sich bei Stress vention und Gesundheitsmanagement (DHPG).

um eine Storung des Gleichgewichts, die wir tiber Diese Reaktionen auf Stress sind Uberbleibsel

kérperliche und psychische Symptome erleben*,
sagt Barbara Niitzel, freiberufliche Mitarbeiterin
und Dozentin im Fachbereich ,,Psychologie und

Pidagogik* der Deutschen Hochschule fiir Prii-

aus lingst vergangenen, archaischen Zeiten,
als der Mensch jederzeit damit rechnen musste,
von wilden Tieren oder feindlichen Artgenossen

angegriffen und getdtet zu werden.
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Bei Stress schiittet unser Korper Stresshormone
wie Adrenalin und Cortisol aus. Diese bioche-
mischen Botenstoffe wirken wie Aufputsch-
mittel und ermdglichen uns bei Flucht oder
im Kampf Hochstleistungen. Heute miissen
wir im Alltag keine lebensbedrohlichen An-
griffe mehr beftirchten. ,,Die Umwelt hat sich
verdndert, aber unsere DNA ist immer noch
gepolt wie damals, und unser Gehirn kann
das nicht unterscheiden®, so Niitzel weiter.
Und so wird unser Korper auch heute mit
Aufputschmitteln geflutet, wenn wir im Stress
sind. Und dies kann individuell sehr unter-
schiedliche Auswirkungen haben, zumal wir
diesen Energietiberschuss in der Regel nicht
mehr durch eine kirperliche Anstrengung, also

Flucht beziehungsweise Kampf, kompensieren.

Unspezifischer Reiz

mit groBer Wirkung

Stress an sich ist ein unspezifischer Reiz, der
auf unser System wirkt", weif§ Niitzel. Es muss
also nicht gleich ein knurrender Sébelzahnti-
gersein, der uns aus dem Gleichgewicht bringt.
Oft reicht schon ein Blick auf die tickende Uhr
und unsere To-Do-Liste, damit der Blutdruck in
die Hohe schiefit und wir uns gestresst fiihlen.
Dabei wird deutlich: Stress entsteht im Gehirn
und wird von jedem unterschiedlich empfun-

den — und das nicht zwangsldufig als negativ.

Die Wissenschaft unterscheidet zwischen
Eustress und ,, Distress”. Eustress ist quasi die
gute Form von Stress: , Der Organismus passt
sich dem Stress an und begibt sich auf ein hohe-
res Leistungsniveau.” In solchen Situation erle-

ben wir die kirperliche Anspannung als positiv



erregend, das Arbeitspensum als interessante
Herausforderung — wir reiten quasi die Welle.
Bei Distress fiihlen wir uns dagegen mit der
Situation iiberfordert und spiiren Versagens-
dngste. Ob wir Stress als befltigelnd oder als
einschiichternd empfinden, hiingt dabei stark
von unserer personlichen Erfahrung mit der

Bewiltigung von duferem Druck zusammen.

Gesundheitliche Folgen

.Grundsitzlich ist Stress wichtig, damit der
Mensch psychisch wichst und sich weiter-
entwickeln kann®, betont die Expertin. Die
punktuelle Belastung darf jedoch nicht zu
einer dauerhaften Beanspruchung werden. Aus
einer Unsicherheit kann sonst ein chronisches
Gefiihl der Uberforderung entstehen. Betroffe-
ne kommen dann meist nicht mehr zu Ruhe,
kdnnen unter starken Erschopfungszustinden
leiden und Depressionen entwickeln. Auch
psychosomatische Folgen wie Erkrankungen
von Darm und Haut, Riickenbeschwerden oder
Bluthochdruck konnen magliche Reaktionen

des Korpers sein.

-Arbeitsqualitat sinkt
Sind Mitarbeiter dauerhaft Stress ausgesetzt,

leidet auch die Qualitét der Arbeit: Fillt ein

Kollege aus und bleibt dem Arbeitsplatz fern
(Absentismus), bedeutet das fiir das ganze
Team einen hdheren Leistungsdruck, da die
Arbeit auf die restlichen Schultern verteilt
werden muss. Ebenfalls nicht forderlich ist es,
wenn Betroffene ihre Symptome ignorieren und
—moglichweise aus Angst, ihre (Iberforderung
einzugestehen — erschopft zur Arbeit erschei-
nen (Prisentismus). Fehler sind programmiert,

die fiir weitere Belastungen sorgen.

Die kreisenden Gedanken und Probleme
sorgen aber nicht nur am Arbeitsplatz fiir
unerwiinschte Blockaden, sondern begleiten
die Betroffenen meist auch in den eigenen vier
Winden. Das gilt umgekehrt natiirlich auch
fiir Probleme und Stress im privaten Bereich,
die einen auch bei der Arbeit nicht loslassen.
Sich zu offnen und diese Probleme offen an-
zusprechen, erfordert nicht nur Mut, sondern
auch Vertrauen. Das Verhéltnis zwischen den
Mitarbeitern und den Vorgesetzten ist laut der
Expertin dabei entscheidend. Denn: , Kommu-

nikation ist der Schliisselfaktor.*

Stressfaktoren am Arbeitsplatz

Die Ursachen fiir Stress am Arbeitsplatz sind
vielfiltig. Niitzel nennt sechs Bereiche, die
Einfluss auf das Stressempfinden haben kin-
nen. Krperliche Belastungen entstehen unter

anderem durch:

e Arbeitsaufgaben: Arbeitspensum, Zeit- und
Termindruck, Unterbrechungen oder
unklare Ziele

e Rollen: fehlende Unterstiitzung, mangeln-
de Anerkennung, Konflikte und Mobbing

e Umgebung: Lirm, toxische Stoffe, Hitze/
Kiilte

e Soziales Umfeld: Betriebsklima, Chan-

ge-Prozesse
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e Behaviour Setting: Isolation, beispielsweise
im Homeoffice, oder ein mit Kollegen
geteiltes Biiro

e Personensystem: ineffizienter Fiihrungs-

stil, Mangel an Berufserfahrung

7u den besonders stark von Stress betroffenen
Berufsgruppen, zdhlen nach Niitzels Ein-
schitzung helfendes und pflegendes Personal,
Lehrer oder auch Arzte. Generell spiele Stress in
allen Berufen und Branchen eine grofie Rolle,
wo die Beschiftigten unter hohem Zeitdruck

arbeiten und viel Verantwortung tragen.

Unabhngig von der beruflichen Titigkeit und
dem dort herrschenden Pensum sind manche
Menschen per se vulnerabler und stressanfilliger.
Niitzel nennt etwa perfektionistisch veranlagte
Charaktere, die sich selbst permanent unter
hohen Druck setzen, weil sie alles zu 100 Prozent
perfekt machen wollen. Aber auch Personen, die
es stets allen Recht machen mdchten, gerieten
oft stresshedingt in Schieflage. Das gelte auch
bei sehr emphatischen, also stark mitfiihlenden

Menschen. Wer dagegen mit einem gesunden

Egoismus ausgestattet sei, eine gewisse Grund-
gelassenheit mitbringe, nicht so viel an sich
heranlasse und nicht Jedermanns Kumpel sein

wolle, sei in der Regel stressresistenter:

Nachrichtenlage stresst zusatzlich
Aktuell driickt vielen zusitzlich zu den Belas-
tungen am Arbeitsplatz die aktuelle Nachrich-
tenlage aufs Gemiit: der andauernde Krieg in
der Ukraine mit derzeit unabsehbarem Aus-
gang fiir den Weltfrieden, die Wirtschaft und
den Wohlstand jedes einzelnen. Dazu gesellen
die Sorgen um das sich rasant wandelnde Kli-
maund die zunehmenden Extremwettereignis-
se, etwa anhaltende Diirren und sintflutartige
Niederschldge. Schon fast in den Hintergrund
getreten ist angesichts dieser Katastrophen die
immer noch schwelende Corona-Pandemie.
,Es geht bei diesen Krisen um die Existenz,
darum, das Uberleben zu sichern®, sagt Niit-
zel. Dies seine eine extrem grofe psychische
Herausforderung. Der Mangel an Orientierung
und Perspektive sei zermiirbend, gehe an die
Substanz und konne einen schlimmstenfalls

aus der Bahn werfen.

Warnsignale ernst nehmen
Konzentrationsschwierigkeiten, Ein- und

Durchschlafprobleme, ein sich stindig drehen-

des Gedankenkarussell, Gereiztheit, Aggressi-
vitiit, Unsicherheit, Angste, Selbstzweifel und
depressive Verstimmungen konnen psychische
Symptome fiir eine Uberlastung durch Stress
sein. Parallel kénnen eine verspannte Mus-
kulatur, Nacken- und Riickenbeschwerden,
Herzrasen, Magenschmerzen, Sodbrennen
oder Kopfschmerzen korperliche Reaktionen
sein. Betroffene sollten solche Warnsignale

nicht ignorieren.

Was kénnen Betroffene tun?

Die gute Nachricht: ,Man kann den Umgang
mit Stress lernen”, sagt Niitzel und verweist
auf das Stresshewiltigungsmodell von Richard
Lazarus. Der amerikanische Psychologe un-
terscheidet drei Arten der Stresshewiltigung

(Coping):

e Beim problemorientierten Coping steht
die Problemldsung im Mittelpunkt.
Hierzu zihlt beispielsweise, die Situati-
on, in der Stress entsteht, aktiv zu verin-
dern oder auch die eigenen Fihigkeiten
den Rahmenbedingungen anzupassen.

e Das emotionsorientierte Coping setzt
auf den Abbau der stressbedingten
Anspannung. ,,Sport ist beispielsweise

ein guter Stresspuffer, sagt Niitzel.




Wichtig sei aber die Dosis. Wer es mit den
sportlichen Aktivitéiten tibertreibe, setze
seinen Korper zusitzlichen Stressreizen
aus. Neben Ausdauersport empfiehlt die
Expertin Yoga, progressive Muskelent-
spannung oder spezielle Atemtechniken.
Ausfliige ins Griine oder kreative Tiitig-
keiten wie Musizieren und Malen seien
ebenfalls gut geeignet, um den Kopf frei
zu bekommen.

e Beim vermeidenden Coping geht es
schliefSlich darum, belastenden Dingen,
Situationen oder Menschen aus dem
Weg zu gehen oder diese zu meiden,

was aber keine Dauerlosung darstellt.

Was der Arbeitgeber tun kann

Die Sicherheit und der Gesundheitsschutz
der Mitarbeiter gehort gemifs Arbeits-
schutzgesetz zu den Grundpflichten des
Arbeitgebers. In der verpflichtenden Ge-
fihrdungsbeurteilung sind psychische
Belastungen ebenso wie physische Gefahren

zu beriicksichtigen — und damit ist auch

die Stressprivention ein zentrales Thema.
Zur Vermeidung von kostenintensiven,
krankheitsbedingten Personalausfillen und
einer konstant hohen Qualitit der Arbeit mit
moglichst geringer Fehlerquote sollte diese
aber ohnehin im ureigenen Interesse eines

jeden Unternehmens sein.

Aber was kann der Arbeitgeber konkret
tun? , Beispielsweise die Mitarbeiter gemif
ihren Fihigkeiten einsetzen®, sagt Niitzel.
Moglichst klar und eindeutig formulierte
Ziele und Arbeitsauftrige beugen ebenfalls
Uberforderung vor, ebenso wie realistische
Zeitpline und Projektfristen. Auch in der
Fithrungskultur sieht die Expertin ein
wichtiges Werkzeug und empfiehlt, wenn
moglich, partizipative Fiihrungsformen,
bei denen die Beschiftigten mitwirken
konnen. Die Anerkennung und Wertschiit-
zung der Mitarbeiter, ihrer Fihigkeiten und
Leistungen wirke sich ebenfalls positiv auf
das Stressempfinden und die Motivation

aus. ,,Das muss nicht unbedingt monetir
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geschehen. Man kann auch einfach mal
ein Lob aussprechen, betont Niitzel den
geringen Einsatz, der eine grofe Wirkung

entfalten kann.

In groferen Unternehmen sind Angebote
zur Gesundheitspravention meist stirker
ausgeprigt beziehungsweise institutionali-
siert — oft tiber das gesetzlich geforderte Maf§
hinaus. So gibt es in einigen Unternehmen
spezielle Vertrauenspersonen, an die sich
Betroffene bei psychischen Problemen
wenden konnen. Andere bieten tiber externe
Dienstleister Hotlines an, die rund um die
Uhr Hilfestellung bei Stress und Uberforde-
rung aller Art geben. Was mit dem Psycho-
logen besprochen wird, unterliegt dabei der
Schweigepflicht. Zur Privention hiilt Niitzel
auch Stresskompetenz-Trainings, Entspan-
nungskurse oder Team-Building-Events fiir

sinnvolle Angebote.
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