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STRESSKOMPETENZ

Was Sie unbedingt wissen sollten

Erhalten Sie anhand von zahlreichen Schlagworten einige Grundkenntnisse zum Thema.

Belastungen sind ein vollig normaler Teil des Lebens; auch des Arbeitslebens. Belastung kon-
nen resultieren aus den Arbeitsaufgaben (z.B. Verkauf von Zusatzleistungen an der Rezepti-
on), aus der Arbeitsumgebung (z.B. die Kiiche ist eng und klein), aus der Arbeitsorganisation
(z.B. der Arbeit am Sonntag) und aus den psychosozialen Bedingungen (z.B. dem Arbeitskli-
ma). Nach dem Belastungs- und Ressourcenmodell erleben die Beschaftigten diese Belas-
tungen vollig unterschiedlich; dies hat mit den eigenen inneren Ressourcen zu tun. Innere
Ressourcen sind Erfahrungen, Kompetenzen oder auch Werte. Daneben existieren auch ex-
terne Ressourcen, wie das soziale Umfeld auf der Arbeit, die Wertschatzung oder die Kom-
petenz der Fihrungskrafte. All dies — interne und externe Ressourcen — fiihrt zu unterschied-
lichen Beanspruchungen von Korper und Psyche. Somit ist das Belastungserleben (die Bean-
spruchung) bei einzelnen Menschen verschieden.

Was ist Stress?

Bei Stress handelt es sich um eine negative Beanspruchung, die begleitet ist von einem Ge-
fihl Gberfordert zu sein oder des Unbehagens. Stress entsteht somit immer erst dann, wenn
eine Diskrepanz zwischen einer Anforderung (Belastung) und unseren Bewaltigungskompe-
tenzen (inneren Ressourcen) entsteht. Somit entscheiden unsere subjektiven Einschatzun-
gen der Anforderungen und Bewaltigungsmoglichkeiten darliber, ob Stress entsteht oder
nicht.

Zum besseren Verstdandnis des eigenen Stressgeschehens ist es wichtig zwischen den Stres-
soren, den personlichen Stressverstdrkern sowie den Stressreaktionen zu unterscheiden (die
Stresstrias).
Stressoren sind die Anforderungen oder Situationen, die bei jemandem eine Stressreak-
tion ausldsen. Stressoren kdnnen ganz unterschiedlich sein: physikalische Stressoren wie
Hitze, oder Larm; das kdnnen Schmerzen sein oder auch Leistungsstressoren, also Situa-
tionen, in denen Anforderungen an uns gestellt werden, die wir glauben nicht gut erfil-
len zu kénnen. Stressoren kdnnen auch aus Konflikten resultieren.
Personliche Stressverstarker sind das, was man in einer Stresssituation hinzu tut, so dass
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diese noch starker spirbar ist. Also: ein Mitarbeiter erhalt vom Chef den Auftrag einen
Cocktail zum Muttertag zu komponieren. Das hat dieser Mitarbeiter noch nie gemacht
und produziert unangenehme Geflihle. Wenn der Mitarbeiter in einer solchen Situation
denkt, das schaffe ich nie, wird der Stress mental verstarkt. Stressverstarker verweisen
oft auf innere Motive, Einstellungen und Haltungen; wie z.B. Perfektionismus. Stressver-
starker ist sozusagen der eigene Anteil am Stressgeschehen — und somit auch das, was
veranderbar ist.

Stressreaktion ist all das, was in uns geschieht, wenn wir einem Stressor ausgesetzt sind:
korperliche Reaktionen, wie z.B. Schwitzen, Erroten, Muskelanspannung, Verhaltensreak-
tionen wie Ungeduld, Wut, Hektik und emotionale Reaktionen wie Angst, Hilflosigkeit,
Leere im Kopf. Wie auch immer: Stressreaktionen aktivieren uns.

Was ist Burnout?
Burnout ist in aller Munde und wird oftmals auch Uberschéatzt. Von daher die Frage: Was ist
Burnout? Burnout im Sinne von ,ausgebrannt sein“ bezeichnet einen schweren Erschop-
fungszustand infolge von chronischem Stress. Die wichtigsten Symptome von Burnout sind:
korperliche Erschopfung (Energiemangel, Schlafstérungen, standige Miidigkeit)
emotionale Erschopfung (Niedergeschlagenheit, innere Leere, Reizbarkeit)
mentale Erschopfung (eingeschrankte Leistungsfahigkeit, negative Einstellungen, Zynis-
mus)
soziale Erschopfung (Rickzug, Verstandnislosigkeit fir Andere, andere Menschen sind
nur noch Belastung)
Burnout ist ein schleichender Prozess, den man umso eher umkehren kann, je friiher man
die Warnsignale erkennt und respektiert.

Die 3 Saulen der individuellen Stresskompetenz

e Prioritaten setzen e regelmalige Pausen ® Realitdt annehmen
e Zeit planen e Sport und Bewegung e innere Distanz
e Aufgaben delegieren e Entspannungstechniken e das Positive sehen

e Grenzen setzen

Den betrieblichen Alltag

Entspannen und Erholen Die Gedanken verdndern

anders gestalten
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Sdule 1 der Stresskompetenz: Den betrieblichen Alltag anders gestalten: Eine Mdglich-
keit zum Aufbau von Stresskompetenz besteht darin, die negativ belastende Situation zu
verandern. Das ist selbstverstandlich nicht immer moglich. Es sollte allerdings geprift
werden: Gibt es Unterstltzung? Kann ich Aufgaben delegieren? Muss ich die Dinge wirk-
lich jetzt erledigen? Wann bin ich ansprechbar? Wie gehe ich mit der Flut an E-Mails um?
Das sind nur einige Fragen, die vielleicht helfen, den betrieblichen Alltag anders zu ge-
stalten. Im Kern geht es darum die eigenen Grenzen besser zu setzen, die sozialen Netz-
werke zu pflegen und sich besser selbst zu managen (Prioritdten und Ziele setzen).

Sdule 2 der Stresskompetenz: Entspannen und Erholen: Stresskompetenz beinhaltet
immer auch die regenerativen Moglichkeiten, also die Kunst des Ausruhens und der Mu-
Re: Freizeit, Pausen machen, erholsam und lange schlafen, koérperlichen Ausgleich her-
stellen durch Sport, Entspannungs- und Meditationsiibungen praktizieren, Zeit zum Ge-
nieBen nehmen. Es gibt unendlich viele Moglichkeiten der Regeneration — Sie sollten es
nur tun. Ohne Pause, ohne Stille und ohne Erholung ist Regeneration nicht moglich und
chronischer Stress vorhersehbar.

Sdule 3 der Stresskompetenz: Die Gedanken verandern: Bei dieser mentalen Strategie
zum Aufbau von Stresskompetenz geht es darum, diejenigen negativen Gedanken zu
verandern, die die Stresssituation verstarken. Die personlichen Motive, Bewertungen,
Glaubenssatze riicken in den Vordergrund und sollten reflektiert werden. Die eigenen
Gedanken, z.B. in Form von Bewertungen wie , das schaffe ich nie” oder ,die anderen
kénnen das besser” sind machtig; sie sind allerdings auch veranderbar. Was wir denken,
hat einen groRen Einfluss auf unser Handeln. Im Kern geht es darum, Realitaten zu ak-
zeptieren, Positives und Gelungenes in den Vordergrund zu heben, Distanzen zu wahren,
sich von unerfillbaren Anspriichen zu |6sen und loszulassen.

Tipp zum Lesen:
9 Gert Kaluza: Gelassen und sicher im Stress; 6. Auflage Berlin 2015
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