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Jederzeil zu Kampf
oder Flucht bereit

Stress verursacht psychische und korperliche Reaktionen -

(MM) Es ist ein Kampf gegen die Uhr. Als erstertreibt der piepsende Wecker

zu nachtschlafenderZeitden Puls nach oben. Schnell ins Bad, dann für einen

Happen Brot und einen Schluck Kaffee an den Frühstückstisch, während im

Hinterkopf bereits die To-Do-Liste rattert. Und schon geht's ab in den zäh-

flüssigen Berufsverkehr mit Baustellen, permanentem Rotlicht und - gefühlt

- nur Fahranfängern auf der Straße. Puh, geschafft, pünktllch angekommen

- der Blutdruck sinkt! Was steht heute an? Projektdaten sichten, Präsentation

vorbereiten und Kundenmeeting um halb elf. Sportlich, aber gemeinsam mit

dem Kollegen machbar. Die E-Mails laden runter und der Puls schießt nach

oben: Der Projektserver ist down, der Kollege krank, das Meeting vorverlegt ...

Zum Glück 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

nächsten Mausetoch verkriechen möchte. Aber was genau ist Stress und wie

geht man am besten mit der Belastung um?
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Diese Reaktionen auf Stress sind Überbleibsel

aus längst vergangenen, archaischen Zeiten,

als der Mensch jederzeit damit rechnen musste,

von wilden Tieren oder feindlichen Artgenosen

angegriffen und getötet zu werden.

Bei Stress schüttet unser Körper Stresshormone

wie Adrenalin und Cortisol aus. Diese bioche-

mischen Botenstoffe wirken wie Aufputsch-

mittel und ermöglichen uns bei Flucht oder

im Kampf Höchstleistungen. Heute müssen

wir im Alltag keine lebensbedrohlichen An-

griffe mehr befürchten. ,,Die Umwelt hat sich

verändert, aber unsere DNA ist immer noch

gepolt wie damals, und unser Gehirn kann

das nicht unterscheiden", s0 Nützel weiter.

Und so wird unser Körper auch heute mit

Aufputschmitteln geflutet, wenn wir im Stress

sind. Und dies kann individuell sehr unter-

schiedliche Auswirkungen haben, zumal wir

diesen Energieüberschuss in der Regel nicht

mehr durch eine körperliche Anstrengung, also

Flucht beziehungsweise Kampf, kompensieren.

Unspezifischer Reiz

mit großer Wirkung

,,Stress an sich ist ein unspezifischer Reiz, der

auf unser System wirkt", weiß Nützel. Es muss

also nicht gleich ein knurrender Säbelzahnti-

ger sein, 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 Höhe schießt und wir uns gestresst fühlen.

Dabei wird deutlich: Stress entsteht im Gehirn

und wird von jedem unterschiedlich empfun-

den - und das nicht zwangsläufig als negativ.

Die Wissenschaft unterscheidet zwischen

,,Eustress" und ,,Distress". Eustress ist quasi die

gute Form von Stress: ,,Der 0rganismus passt

sich dem Stress an und begibt sich auf ein höhe-

res Leistungsniveau." In solchen Situation erle-

ben wir die körperliche Anspannung als positiv

,,Aus biologischer Sicht handelt es sich bei Stress

um eine Störung des Gleichgewichts, die wir über

körperliche und psychische Symptome erleben",

saglBarbar aNütze l, f reiberufl iche M itarbeiteri n

und Dozentin im Fachbereich ,,Psychologie und

Pddagogik" der Deutschen Hochschule ftir Prä-
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eruegend, das ALheitspeltsunt als interesstnte

IlentLrstordellllt!{ - ri'ir reiten qLursi die \\'elle.

[]ei I)istrcss liihlert n'ir uns dagegert ntit der'

SitLration iiberfrlrtlert Lrncl sltiiren VerslLcens-

ringste. 0b u'ir Stress als befliigelnd oder als

einschiiclrtelncl entltfinden, Itiingt rllLbei stlrrk

\on unserer pelsönlichen lirfahnrns ntit der

Beu,:iltigtrng tcn liLrl3erenr I)rLrck zustu.nllelt.

Gesundheitliche Folgen

,.(lrurndslitzlich ist Stless n'iclttig, dantit der

\lensch psvchisclt u'iichst und sich lveiter'-

entu,ickeln klnn", betont die Irrltertin. I)ie

pLrnktuelle llelastung clarf jcdoch nicht zLr

ei ner dauerh lLften lseanspnrchLr ng rielden. Äus

einet [.nsicherlteit klLnn sonst ein chronisches

(iefir h I der [' berfbrdenrrr g entstelten. Uetroff'e-

rre konrnrcn clann nteist nicht ntehr zu Iluhe,

kön nen u ntel stlilken lirschöpfLrngszust:inden

leiden Lrnd Depressionen entu,ickeln. ALrch

psvchosonratische |olgen ri,ie F)'krankungen

von Darnr und Haut, Riickenbescllr,erden oclel

lJlLrthochdrLrck können ntögliche Reaktionen

des Körpers sein.

Arbeitsqualität sinkt

Sind Iiitarbeiter clauerltaft Stress ausgesetzt.

leiclet aLrch die Qualitiit der Arheit: Iriillt ein

Kollege turs und bleilrt dent Arbeitsplttz f'ern

(r\bsentisnrLrs). bccle Lrtet rlas liir cl:rs glrnze

'ltlnr einen h(iheren l,eistungsdnrck. da die

,\rbr:it aul rlie restlichen Schrrltcrrt verteilt

tuetden nruss. lrbe nlllls nicht ftiltlcrlich ist cs.

ucnn IJetroff'erre ihre Svntptontc rgnoriercrt unrl

- nriiglichueise lurs i\ngst, ihrc ['lterfilrdcrLutli

einzuscstchen - erschi)pit zur 
^rl)cit 

rrschei-

nen ( I)r'risentisnlrs ). Ireh ler sincl ltrognrntntiert.

die ftir ri.citere llellLsturrge n s0rselt.

I)ie kreisenden (lcdlrnken rrncl I)r'oblcntc

s0rgen rthel nicht nur' trnr \r'beitspltrtz liil
runeru'tinschtc Illockrrden. sorrrlcrn begleiten

die lietloif'ene n nreist tuch in rlen rigrnen r ier

\\'lirrilen. I)ts gilt Lrnrgekehrt nutiirlrclt uuch

llir I'rrblcnte Lrnd Stress int privtrten Bereiclt.

die einen auch bei cler r\rüeit nicltt loslassen.

Sich zir iilfnen Lrnd diese [)roblente off'en an-

zusptechen. erfbrdert nicht nur IlLrt. sondern

aLtch Vertnuren. I)us Verhliltnis znischen derr

]lit:trircitern und den Volsesetzten ist l:urt der

lirpe rtin rl:rbei entscheiclend. I)utn: ..Kor.nntu-

rrikltion ist der Schliissellektor."

Stressfaktoren am Arbeitsplatz

1)ie ['rsltchen iiir Stress lLnr Arbeitsplatz sincl

vielfriltig. \iitzel nennt sechs Ilereiclte, die

IlinflLrss aLrf clas StLessenrpfrnden hallen kön-

nen. Kr)rperliche IleltrstLutgen entstelten Lrntel

anclelenr dLrrch:

. Arbeißlurigaben:Arlrcitspensunt,Zeit-Lrncl

TelrninilrLrck, ['nterbrechun gen oder

Lrnklare Ziele

. Rollen:t'ehlenclellnterstlitzung,nrengeln-

de Anerkennung, Konflikte Lrnd Ilobbing

. ['nrgehung: Lrinu, torische Stoffe, Hitzel

Kiilte

. Sozirtles I nrield: lJetriellsklinlL. (]hen-

ge-l)rozesse

,4,4r.
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KÜBLER ICONIO ist Workwear, die ihren
Job macht. Neu interpretiert, ktar und

ohne Kompromisse. Zu jeder Zeit, an
jedem 0rt. Smarte Detaits und praktische
Funktionen ergeben in der Summe eine

zielgerichtete Arbeitsbekleidung, die

zu 100 o/o duf den Träger und seine

Bedürf nisse fokussiert ist. Robust,

praxisnah und bequem. Workwear, auf
die man sich vertassen kann.

Mehr lnformationen unter
www.kuebler.eu.
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. ljehevioLrrSetting:lsolution,beispielsueise

inr Ilonreoffice, oclel ein nrit Kollesen

geteiltes lliirn

. I)ersonensrstenr: ineffizicnter lrtihLLurgs-

stil, Ilengel lur lJenrtlseduhrLtns

ZLr clen ltesondets stlttk rirrt Stress betroff'enen

llenrisgrLrppen. zllhlen nlch Ni.itzels Ilin-

schlitzung helfcndes Lrncl pfleuenrles I)etson:tl.

l.ehrer oder uuch i\rzte. Generell spiele Sttcss in

lllen llerLrf'en unrllJnnchen eine gnrl3e Iirlle.

ri,o clie Ileschiiftigten unter hohenr Zcitclnrck

lubeiten Lrnrl viel Venurtlottttng tntgen.

t'nubhringig i'on der benrflichen 'l'litigkeit und

ctenr dort herrschenderr Per.rsur.r.r sincl nr:urche

Ilenschen pct se i'uhrentbler Lul[ stlessanilil li gen

\iitzel nerrnt eN,:r pcrt'ektirlnistisch velunlrtste

Charaktere, die sich selbst pernlurcnt untel

hrihcn I)rLtcl< setzen. ri'eiI sie ulles zu I00 l)rozent

lrrtckt nurchen lvollen. Äht ltLrch Pcrsorten, die

es stets :rllcn Iiecht nltchen nriichten, geticten

olt stlessbedingt in Schiefluge. I)u^s gelte uLrch

lrci sehr enrphutischen, also stru'k nrittiihlenden

)lenschen. \\'er cllrgegen nrit einenr gcsLrncten

F)goisnrus lLrsgestllttet sei, eine geriisse (irunr[-

gellnsenhcit nrrtblinge. nicht so viel un sich

henurLusse Lrnd nicht.lerlernltnns KLtntpel sein

n'olle. sei in rler ltegel stlesslesistenter:

Nachrichtenlage stresst zusätzlich

'\ktuell 
dliickt vielen zusritzlich zLr clen llells-

tungen unr,\rüeitspllLtz die ltktLrelle Nuchrich-

tenllLgc lLrf.s (ienriit: cler undrutcrrtdc Ktieg in

der L'klrtine ntit derzeit Lttrtltsehllttcnt ALts-

gung ltir den \\eltflierlen. rlie \\ iltschult und

den \\'ohlstrurd jedes einzelnen. l)lLzu gesellen

die Solgen unr dus sich ntsrutt rvrutlelnde Kli-

nlr trnrl tlrc zuneltnrenclen lirttcntucttet'eignis-

sc. rt\\rr rrnhlltentlc l)[itlen trnd srntflLrtltltigc

\iedersch[igc. Scllrn lust irt clcn IlintetstLrnd

getreten ist angcsrchts tliescl Klttrtstroplten clie

inrnrer noch schrielenrlc (lrlonrt-l)ltnclcnrie

..lis geht bci rliesen Ktisen Lun rlie l\istenz,

clunrnr. dts ['berleben zu sicheln", sagt \iit-

zel. 1)ics srinr cine e\trenr grllie psrchrsche

I lemustirrlenrns. I)cr' \lrtrrgcl ltn ()tientietttng

runrl l'rrspcktivc sei zrtnrtitbcnd, selte un ilic

SLrbstunz unrl kiinne einen sclrlinrnrstenirtlls

rtus rlet llrthrr rierf'en.

Warnsignale ernst nehmen

Kon zerrtrttionsschti'ietigkeiten, Fl i n- Lrnd

I)urchschlelptoblerue. ein sich strindig drehcn-

m

cles (ledrurkenk:trLrssell. (lereiztheit. i\ggressi-

vitrit, ttnsicherheit, Angste, Selbstzlveifcl Lrnd

dcplcssir,e Verstinrnnrngen könncn psvchische

Svnrptonre liiL einc iiberlastung dLrLch Stress

sein. I)antllel krjnnen eine i'elsplurnte JlLrs-

kullttLrt, \acken- unci llLickenlteschrverclen.

Fletzlasen, Ilrtsenschnlerzen. Sodbrennen

oder Kopf.schnrcrzen körperliche licuktionen

sein. IJetroff'ene sollten solche \\'unrsicnele

nicht ignoriererr.

Was können Betroffene tun?

1)ie gute )itchricht: ,.Jl:tn klurn rlen I nrgung

nrit Stress lelnen", sagt \iitzel uncl i'eln,eist

luLr f clus Stressbervrl l ti gLr n gsnurdel l x rn ll ich utl

Lltzltnrs. I)el rLnretikltnische Psrchokrse Lln-

terscheiclet cltei Atter cler Stressheri'liltigLurg

(Coping):

. lJeirn problenrorientierten 0opirrg steltt

clie I'toblenrl0sung inr IlittelpLrnkt.

I I it,r'zLr zlih I t bei spie I sr','ei se. rl ie Sit rurti-

on. in cler Stress entsteht. lrktir zu ve nin-

ciern octer ltLrclr clie ergenen |iihigkeiten

clen Ilrthrnenbedi nuLt rt gen lur zLrl)ltssur.

o I)lLs enrotionsorientierte 0opinu setzt

aLrl den Abb:ru der strcssbcclingten

AnspennLrng. ..Sport ist beispielsrveisc

ein gLrter StrcsspLrffer"', sagt \iitzel.

o
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Wichtig sei abeL die Dosis. Wel es mit den

sportlichen Aktivitäten übettreibe, setze

seinen Körper zusiitzlichen Stressreizen

aLrs. Neben AusdaLrersport ernpfiehlt die

Expertin Yoga, plogLessive MLrskelent-

spannLrng odeL spezielle Atemtechniken.

ALrsflüge ins Grtine oder kreative Tätig-

keiten wie N,lusizieren und Malen seien

ebenfalls gut geeignet, unt deu Kopffrei

zu bekorlmen.

. Beim vermeidenden Coping geht es

schließlich darum, belastenden Dingen,

SitLrationen oder Menschen aus denr

\l'eg zu gehen oder diese zu nieiden,

was aber keine DauerlösLrng darstellt.

Was der Arbeitgeber tun kann

Die Sicherheit Ltnd der Gesr-rndheitsschLrtz

der X,litarbeiter gehört gemäß Arbeits-

sclrutzgesetz ztt den Grundpflichten des

Arbeitgebers. In deL verpflichtenden Ge-

fährdLrngsbeuLteilung sind psvchische

Belastungen ebenso wie physische Gefahren

zLr berücksichtigen - und damit ist auch

die StresspLävention ein zeutrales Thena.

Zur Velmeidung von kostenintensiven,

krankheitsbedingten Personalausfüllen und

einer konstant hohen Qualität cler Arbeit ntit

möglichst geLinger Fehlerquote sollte diese

aber ohnehin inr ureigenen Interesse eines

jeden Llnternehmens sein.

Aber was kann deL ArbeitgebeL konkret

tun?' ,,Beispielsweise die Mitarbeiter gemäß

ihLen FZihigkeiten einsetzen", sagt Nützel.

N{öglichst klar und eindeutig lornrulierte

Ziele und Arbeitsauftrige beugen ebenfalls

ljberfbrdenlllg vor, ebenso rvie realistische

Zeitplline und PLojektiristen. Auch in der

FlihrLrngskultuL sieht die Iirpertin ein

wichtiges \\"erkzeug und entpfiehlt. ivertn

möglich, partizipative Ftihrungsfornten,

bei denen die Beschäftigten mitwirken

können. Die Anerkenl.llll.lg Lrnd Xi/ertschät-

zLrng der NtlitaLbeiter, ihLer Ftihigkeiten und

Leistungen wiLke sich ebenfalls positiv aLrf

das Stressenrpfinden Lrnd die X{otivation

aus. ,,Das muss nicht Lrnbedingt ntonetlir

geschehen. N,lau kann aLrch einfach mal

ein Lob aussprechen", betont Ntitzel den

geringen Einsatz, der eine große WiLkLrng

entfalten kann.

In gröf3eren Llnternehuren sind Angebote

zur Gesundheitsprävention nteist stärker

aLrsgepLägt beziehungsweise institLrtionali-

siert - oft über das gesetzlich geforderte Maß

liinaus. So gibt es in einigen Unteruehmen

spezielle Vertraueltspel'soltelt, an die sich

BetLoffene bei psy'chischen Ploblemerr

lvenden köuuen. Andere bieten liber exteme

Dienstleister Hotlines an, die rund um die

trhr HilfestellLrng bei Stress und Überforde-

mns aller Art geben. Was mit dem Psvclio-

logen besprochen wird, unterliegt dabei der

Schweigepflicht. Zur PLävention hält Nützel

auch Stlesskompetenz-TLainings, Entspan-

nungskurse oder Teant-BLrilding-Events ftir

sinnvolle Angebote.

DHfPG

www.dhfpg.de
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