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Stressbewertung und Ressourcen - Zusammenfassung
Ob und wie stark jemand auf Stress reagiert, hangt von der
Starke des Kohdrenzgefihls ab. Dieses wird von Ressourcen
und Defiziten beeinflusst und bildet sich im Laufe des Le-
bens aufgrund der personlichen Lebenserfahrungen heraus.
Vor diesem Hintergrund liefert das Modell der Salutogenese ei-
nen Erklarungsansatz, warum beispielsweise nur ein Teil der Mit-
arbeiter stressbedingt erkrankt, wenn in einem Unternehmen
die Arbeitsbelastungen (z.B. durch Termin-, Zeit- und Leistungs-
druck) ansteigen. Sie verfigen Uber ein schwdcheres Kohdrenz-
gefihl und haben weniger Ressourcen als Mitarbeiter, die nicht
erkranken.

Ressourcen sind also so etwas wie die Gegenspieler zu den
Stressoren, sie sind die Stdarken und Kraftquellen einer Person.
Sie haben besondere Bedeutung in Stresssituationen, da sie in
der Lage sind, Stress zu vermindern oder gar nicht entstehen
zu lassen. Im Wesentlichen werden drei Arten von Ressourcen
unterschieden, fur die hier jeweils typische Beispiele angegeben
sind:

e Personliche Ressourcen
Wissen und Kénnen, Ausbildung, Hobbys und Interes-
sen, Ziele, soziale Kompetenz, Durchsetzungsvermogen,
Selbstvertrauen, Selbstwertgefthl und Willenskraft
Soziale Ressourcen
Ruckhalt durch Familie und Freunde, Unterstitzung
durch Kollegen, Wertschatzung und Anerkennung durch
Vorgesetzte
Materielle Ressourcen
gesicherter Arbeitsplatz, finanzielle Unabhangigkeit
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Gesundheitliche Folgen von Stress

Wenn sich Stress zu einem dauerhaften Zustand entwickelt und
der Betroffenenichtin der Lageist, den Stress zu bewaltigen, wie
beispielsweisedurcheinindividuelles Stressmanagement,durch
regelmaRiges Durchfiihren eines Entspannungsverfahrens oder
durch regelmaRigen Ausgleichssport, kdnnen stressbedingte
Symptome bis hin zu stressbedingten Erkrankungen auftreten.

Nachfolgend ist eine Auswahl von stressbedingten Symptomen
aufgelistet, die auf eine zu hohe Stressbelastung hinweisen. Soll-
ten ein oder mehrere Symptome auf Sie zutreffen, berlegen Sie,
welche Gegenmalnahmen Sie, beispielsweise mithilfe dieses
Buches, ergreifen kénnen.
Es liegt moglicherweise eine zu hohe Stressbelastung vor, ...
e wenn Sie abends oft nicht einschlafen kdnnen, weil Sie die
Ereignisse des Tages nicht loslassen und Ihre Gedanken
beispielsweise um Sorgen und Probleme kreisen.
e wenn Sie am Sonntagabend nicht einschlafen kbnnen,
da Sie die Gedanken an die kommende Arbeitswoche
wachhalten.
e wenn Sie oft eine innere Unruhe versplren und lhnen
»das Herz bis zum Hals schlagt*
e wenn Sie das Gefuhl haben, ,standig unter Strom zu
stehen“bzw. ,nicht mehr runterzukommen®
e wenn Sie sich gehetzt und gedrangt fuhlen.
e wenn Sie keinen Appetit und keine Freude mehram Essen
haben.
e wenn Sie sich schwertun, um sich an etwas zu erfreuen
oder etwas zu genielen.
e wenn Sie unter Angsten leiden, ohne erkennbare Ursache.
e wenn Sie haufig unter Magen- und Darmbeschwerden
wie z. B. Magenschmerzen, Ubelkeit, Bauchschmerzen,
Durchfall oder Verstopfung leiden und Ihr Arzt keine
korperlichen Ursachen finden kann.

Gesundheitliche Folgen von Stress
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Mogliche Losungsstrategie

Fihren Sie zuerst eine Tatigkeitsanalyse durch und ermitteln
Sie Ihre Zeitdiebe. Vergleichen Sie die tatsachlich benotigte
Zeit zur Aufgabenerledigung mit lhrer Tagesplanung. Entspricht
Ihre Planung der tatsachlich bendétigten Zeit oder haben Sie
mehr Zeit benotigt, weil Sie beispielsweise oft bei Ihrer Arbeit
unterbrochen wurden? Haben Sie Ihren kompletten Tag ver-
plant, ohne Pufferzeiten fir Unerwartetes und Pausenzeiten zu
berticksichtigen?

Eliminieren Sie schrittweise Ihre Zeitdiebe. Setzen Sie Priorita-
ten. Welche Arbeiten waren unnotig? Welche Arbeiten kénnen
Sie eliminieren oder abgeben? Planen Sie die Zeit zur Aufgaben-
erledigung realistischer (siehe dazu die ALPEN-Methode nach
Seiwert). Zur Tages- und Wochenplanung kénnen Sie To-do-Lis-
ten oder Personal Kanban verwenden.

Planen Sie die Zeit mit Ihrer Familie ganz bewusst im Termin-
kalender ein. Achten Sie bei lhrer Planung darauf, regelmaRige
Pausen zu berticksichtigen. Wenn Sie Uberstunden machen
mussen, dann versuchen Sie diese moglichst zeitnah in Form
von Zeitausgleich wieder abzubauen. Als Angestellter sollten Sie
nach Moglichkeit auf die geldliche Vergutung von Uberstunden
verzichten und stattdessen den Zeitausgleich wahlen.

VERWENDETE WERKZEUGE

e Meine Tdtigkeitsanalyse

o Zeitdiebe erkennen
o Klare Prioritdten setzen

e Ziele erreichbar machen: Mit der ALPEN-Methode,
Mit To-do-Listen, Mit Personal Kanban

® Richtig Pause machen und den Alltag geniefien
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Unzufriedenheit mit dem Arbeitsplatz -
Klarheit schaffen und Entscheidungen
treffen

Zielgruppen
Mitarbeiter, Fihrungskrafte

Problembeschreibung
»Ich bin mit meinem Arbeitsplatz schon seit ldngerer Zeit unzu-
frieden. Sollte ich wechseln?“

Ziele
Grinde fur die Arbeitsplatzunzufriedenheit herausarbeiten (Ziel 1)
und Unterstitzung bei der Entscheidungsfindung (Ziel 2)

Mogliche Losungsstrategie

Jeder stand sicher schon einmal vor der schwierigen Entschei-
dung, seinen Arbeitsplatz zu wechseln. Die Entscheidung fur
einen Wechsel sollte sehr gut Uberlegt werden, da ein Wech-
sel neben Verdanderungen im Berufsleben oftmals auch weit-
reichende Verdanderungen im privaten Bereich mit sich bringt.

Um zZiel 1 zu erreichen, missen Sie sich zunachst bewusst ma-
chen, weshalb Sie an lhrem Arbeitsplatz unzufrieden sind. Die
folgenden Aussagen beschreiben haufige Griinde fur die Unzu-
friedenheit am Arbeitsplatz. Vielleicht finden Sie sich auch in
diesen Beispielen wieder.

e Meine Talente werden nicht ausreichend genutzt. Ich
fuhle mich unterfordert.

e |ch werde permanent ber meine Leistungsgrenze hinaus
beansprucht (z.B. standig Uberstunden, Wochenendarbeit
und Urlaubssperren).

® Meine Bezahlung empfinde ich nichtals leistungsgerecht.

Unzufriedenheit mit dem Arbeitsplatz
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