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Stress gehort zum Job wie Luftholen zum Leben -
und ist genauso elementar. Ohne Druck keine
Leistung, ohne Leistung kein Erfolg.

Wie Sie guten Stress nutzen und schlechten Stress
abbauen: Ein Programm in sechs Schritten.

Von Anke Sparmann

igentlich wollte Carlheinz Tannen
Lehrer werden. Ihm blieb viel
erspart. Heute leitet der 34-Jihri-
ge die Sportmarketingagentur
Media & More, fibrt bei einer
60-Stunden-Woche ein Team von fanf
Kollegen, jettet von einem Termin zum
nachsten und holt auf dem Heimweg
rasch Sohn Thilo vom Hort ab. Fragt
man ihn, was er davon hat, sagt er
LEinen erflillten Tag. Stillstand, das wire
schlimm.”

Ansicht eines Gberspannten Wor-
kaholics? Schonfarberei? Von wegen.
Verantwortung, Termindruck, Konkur-
renz = der tdgliche Druck ist nach
neuen Erkenntnissen der Forschung
zundchst mal nur eines: im Prinzip posi-
tiv. Stress befliigelt Menschen, ist Vo-
raussetzung fur Leistungsbereitschaft,
ohne die es keine Erfolge gibt.

Doch wer heute Stress sagt, meint
meist Strapaze, Hetze, Chaos. Schon
banale Argemisse des Alltags sind Stress
- egal, ob damit der Stau auf der Auto-
bahn, Zoff mit dem Partner, Arger mit
dem Chef pemeint ist. Der Begriff ist
Modewort und Zustandsbeschreibung
der Gesellschaft zugleich. So fix er Gber
die Lippen geht, so schnell gilt das Pha-
nomen als Volkskrankheit.

Dabei ist die These, viel Stress mache
automatisch kaputt, wissenschaftlich
gar nicht haltbar. ,Wir brauchen
Stress”, sagt Gerald Hither, Professor
fiir Neurobiologie an der Universitat
Gottingen,

Der Himforscher versteht wnter
Stress alle Anforderungen, die uns

zum Handeln zwingen, fir die wir aber
kein Rezept bereithalten. Immer dann,
wenn wir vor neuen Herausforderun-
gen = also unter Stress = stehen, schit-
tet das Gehirn Signalstoffe aus, die
Verschaltungen der Mervenzellen im
Gehirn aktivieren. Findet die Person ei-
ne Problemlisung, bahnen und fes-
tigen sich diese Verschaltungen®, so
Hither. Konsequenz: ,Sie werden im-
mer besser nutzbar. Und damit wird die
Person immer besser bei der Problem-
bewaltigung.”

Wie aber Stress positiv nutzen? Wie
negativen Stress abbauen! Wie die
Balance halten? Und: Wie viel Stress
braucht der Mensch? Antworten gibt
unser Sechs-Punkte-Plan. Beginnen Sie
mit dem Test auf der nachsten Seite.

Der Diplompsychologe und Psychatherapeut
Werner Hilbner, 48, beschaftigt sich seit gut
rehn Jahren mit Antistress-
programmen. In Emzeltrainings
und Gruppenseminaren erar-
beitet er mit den Betroffenen
Strategien, wie sie Stress im
Privatieben und am Arbeits-
platz konstruktiv bewdltigen -
egal, ob Konflikte mit Partner oder Kallegen,
ob (berforderung, Zeitnot, Mobbing, Viersa-
gens- oder Redeangst Ursache sind.
Hibner hat zudem viele Entspan-
nungsprogramme fir CDs und
Kassatten enbwickelt.
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SCHRITT EINS

TEST: WAS MOBILISIERT?
WAS SCHLAUCHT?

Die Forschung unterscheidet zwischen
negativem und positivem Stress: Dis-
stress und Eustress. Wenn kurz vor dem
Abgabetermin das ganze Team Gas
gibt, um der Prisentation den letzten
Schliff zu geben, dann setzt der Zeit-
druck fur eine bestimmte Dauer unge-
ahnte Krifte frei — Eustress, der moti-
viert und mobilisiert. Immer erst auf
den letzten Driicker fertig zu werden,
erzeugt jedoch ein Gefuhl stindiger
Hetze und Uberforderung - Disstress.
Ob eine Situation als belastend emp-
funden wird oder als belebend und in-
spirierend, ist aber subjektiv. Erfahrun-
gen, Einstellungen und personliche
Verfassung bestimmen den Blickwin-
kel”, sagt Angelika Wagner-Link, Leite-
rin des Minchner Instituts Mensch und
Management. Zum Beispiel die Verant-
wortung fiir ein Projekt zu tragen, ist fur
den einen Zentnerlast, fiir andere He-
rausforderung. Wie viel Stress braucht
der Mensch? Eine pauschale Antwort
gibt es nicht. Ermitteln Sie lhre optimale
Dasis: Durch die Analyse der personli-
chen Belastungssituationen — und vor
allem der eigenen Einstellungen dazu.»

CHRISTOF FELDHAUSEN, 31

Sein Job: Fluglotse. Vom Tower aus kontrolliert
und koordiniert Feldhausen Flugbewegungen
um und auf dem Flughaten Kdin-Bonn. Drei Roll-
felder ermbglichen Starts und Landungen im
Minutentakt. Sie fordern dem Lotsen hbchste
Konzentration ab. Immer wieder kommt es zu
unvorhergesehenen Situationen, die — unbe-
merkt oder zu spat erkannt — fatale Folgen ha-
ben kinnen. .Zwar gibt es hohe Sicherheits-
puffer und fiir jede Eventualitdt genaue Hand-
lungsvorgaben®, sagt Feldhausen. _Aber trotz-
dem: lch muss hollisch aufpassen.”

Sein Stress: Die Mittagsmaschine aus

Hamburg ist sauber gelandet. Doch statt
die Piste flott zu rdumen, bleibt der Jet trage lie-
gen: Triebwerkschaden. Von Nordosten donnert
bereits der néchste Flieger heran. Fiinf Sekun-
den bleiben Christof Feldhausen, um die Lage zu
checken und das Verhdngnis abzuwehnen. Die
erste geht fir den Schrecken drauf. Dann die
Entscheidung: .Pull up, go around”, weist ér den
Piloten der nahenden Maschine an, was 5o viel
heilit wie: Mach die Biege.

Positive Wirkung: Fluglosten bringen téglich
Hichstieistung. Der durch unerwartete Situatio-
nen ausgeldste Adrenalinstof bringt das Gehim
auf Hochtouren. In Bruchteilen von Sekunden
werden alle gespeicherten Informationen abge-
rufen, um das Problem zu lsen. Feldhausen:
Das istimmer ein gutes Gefihl = hinterher.”

Negative Wirkung: Fluglotsen arbeiten unter
Extrembedingungen. Wissenschaftler der Uini
Dortmund wiesen nach: Puls und Blutdruck

schnellen bereits hoch, sobald sie an ihren Ar-
beitsplatz kommen. Fluglotsen zéhlen zu den
Berufsgruppen mit hichstem Schiaganfallrisi-
ko. Die Blutdruckwerte erreichen Spitzen von
180 zu 110 (Grenzwert ist 140 zu 90). Zusatzli-
che Belastung: Schichtdienst. Feldhausen ar-
beitet vier Tage zu unterschiedlichen Tag- und
Nachtzeiten, hat dann zwei Tage frei.

| Seine Bewiltigungsstrategie: Als ei-
nen ,von Haus aus entspanntenTyp”, be-
zeichnet Feldnausen sich selbst. .Man darf sich
nicht 50 schnell aus der Ruhe bringen lassen.”
Und der Schichtdienst? _Mit dem muss ich eben
leben.” Freunde treffen, Musik horen, Joggen
hilftihm, in der Freizeit zu entspannen.

Was Psychotherapeut Hiibner rat:
.Christof Feldhausen sollte versuchen, den ex-
tremen Alltag, der ihm den regelméBigen Ad-
renalin-Kick liefert, ganz bewusst wahrzuneh-
men — ndmilich 50, dass das Extreme notwendi-
ger Teil seiner Lebenswelt wird.

SIE, WAS SIE NEGATIV STRESST

So funktioniert der Test: Priifen Sie die folgende Liste. Beurteilen Sie, wie haufig eine Situation bei lhnen auftritt und wie unangenehm Sie diese finden, Set-
zen Sie ein Kreuz in das entsprechende Kastchen und multiplizieren Sie beide Werte miteinander. Die Hihe des Produkts zeigt die Heftigheit des Stresses.

Stressor

Termindruck

Ieitnot, Hetze

Ungenaue Anweisungen und Vorgaben
Verantwortung
Aufstiegswettbewerb/Konkurrenzkampf
Konflikte mit Kollegen
Arger mit dem Chef

Arger mit Kunden
Ungerechttertigte Kritik

Daverndes Telefonklingein
Informationsiiberflutung

Newer Verantwortungsbereich
Bewegungsmangel

Betrifft mich ...

Stért mich. .. Produkt

..nie  ...manchmal ...haufig ..sehroft | ...nicht .. .kaum ..mé&Big ...stark

Sowerten Sie den Test aus: Jede Zeile, in der Sie einmal die Null eingetragen haben, hat auch den Produkiwert null, Ein Wert zwischen null und vier weist auf
ginen Stressor, mit dem Sie problemios klarkommen. Jeder einzelne Produktwert ab vier kennzeichnet jedoch einen Stressor, der Sie ersthaft schiaucht. Die-
sen soliten Sie aktiv bewdltigen. Oder Sie versuchen, seine Wahmehmung und seine Bewertung zu verdndemn (siehe auch Schritt zwes).

(Angekia Wagner-Link. _Aktive Entspannung = Stressbewiltigung”, Expert Vertag)
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SCHRITT ZWEI

GUTEN STRESS NUTZEN,
SCHLECHTEN ABBAUEN

Manchmal hért der Spal eindeutig auf.
Wenn der Chef durch den Flur tobt und
dem Ersten, der ihm iiber den Weg
lduft, einen Ruffel verpasst. Oder wenn
das Chaos im Biro beim besten Willen
nicht mehr kreativ zu nennen ist.
Grundsatzlich gibt es zwei Moglichkei-
ten, negative Belastungen auszuschal-
ten oder auf ein produktives MaB her-
unterzuschrauben. Der Geplagte kann
die Ursache des Stresses verdndern
oder die eigene Einstellung dazu. Den
jeweils richtigen Weg weist die Situati-
on. Dem cholerischen Chef kann aller
Wahrscheinlichkeit nach nicht mehr

SUSANNE GEBEL, 36

Ihr Job: Die Medizinisch-Technische Radio-
logieassistentin arbeitet in der Rontgenab-
teilung der Klinik Moers, Zusatzlich zur Schicht
von acht bis zwolf Uhr Obemimmt sie oft Nacht-
und Wochenenddienste. Zwei Sthne - Nils ist
sechs, Helge drei Jahre alt - halten sie zu Hau-
se auf Trab.

Ihr Stress: Im Wartezimmer drangen
sich 20 ungeduldige Patienten. Dann gin
Notfall: Verdacht auf Schadelbasisbruch. In sol-
chen Momenten steigt ihr Stresspegel auf

§  Hochststand.
i. Positive Wirkung: ,Richtig durchzupowern
§ macht mir Spaf!* Susanne Gebel verliertauch in
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geholfen werden. Das Durcheinander
auf dem Schreibtisch lasst sich beseiti-
gen. Ist im ersten Fall Gleichmut und
Gelassenheit gefragt, gilt esim zweiten,
Engagement zu entwickeln.
Veranderbare Probleme von solchen
zu unterscheiden, auf die man beim
besten Willen keinen Einfluss hat, ist die
Grundbedingung fur eine erfolgreiche
Bewaltigung von Belastungen. Wer
standig an Tatsachen ruttelt, an denen
nicht zu riitteln ist, kann genauso gut
mit dem Kopf gegen die Wand laufen.
Er wird frilher oder spater das Gefuhl
haben: nichts geht mehr. Fiir dieses
Elend hat die Wissenschaft einen MNa-
men: Burnout (ausgebrannt sein).
Menschen, die unter Bumout lei-
den, stecken in einer Falle”, erklirt Mat-
thias Burisch, Privatdozent am Psycho-
logischen Institut der Universitat Ham-
burg. ,Sie streben ein nicht zu errei-
chendes Ziel an oder wverharren in
schwer ertraglichen Situationen.” Die
Folge: Anfangliches Uberengagement

hektischen Situationen weder Nerven noch Hu-
mor und versucht, trotzdem auf die Note des Pa-
tienten einzugehen: ,Gelingt mir das, dann wei
ich wieder, weshalb ich meinen Beruf liebe.

Negative Wirkung: Vor allem die Kombination
won Job und Familie setzt sie zuweilen unter
Druck. Wenn sie etwa nach einer hektischen
Macht im Krankenhaus die Kinder versorgen
muss, ehe an Schiaf zu denken ist, .geht dasan
die Substanz*, Als die Gebels vergangenes Jahr
ihr Haus bauten, drohte der Druck zu grof zu
werden. Aber: Aus dem Gribsten sind wir zum
Gliick raus."

_ |hre Bewdltigungsstrategie: Sie setzt
auf Organisation. Wer, was, wann und
wo zu erledigen hat, steht auf einem
groBien Terminplan im Flur. ,Ohne den briche
bei uns das Chaos aus®, sagt Gebel. lhr Ehe-
mann Ubermimmt ohne zu Murmen® seinen Teil
der Familienarbeit. Auszeit von der Familie
gonnt sich Susanne Gebel mindestens einmal in
der Woche. Gemeinsam mit Freundinnen geht
sie tanzen oder wandern. Bald soll auch ein lan-
ge vernachldssigles Hobby wieder zu seinem
Recht kommen; Handball spieken.

Was Psychotherapeut Hiibner rit:
,Alle Achtung! Job, Ehe, Kinder, Eigenheim — an
Schiaf wird spater gedacht. Warum aber muss
unbedingt alles gleichzeitig bewdltigt werden?
Vielbeicht hitft es, sich in einer ruhigen Minute zu
fragen, ob sie jemandem etwas beweisen will.
Und was?*

WIE WIRKT STRESS?
1 Eine psychische
Belastung it . 2 Der Organismis
i e
7 Das Gehim verankert tung vom Hormonen,
o= ofira :
. 5 15t o Frp——
it G ax
beted
| /
3 Do utrraang be-
s schieungt sch
- " der Puls sieqt
r H‘
6 Wird die Lisung gefunden,
blesht dbe Stressreaktion kurz. — & Die Mrpriche
Die ausgeschiitteten Hormane / Paakdion wird s
umterstitzen die Bahnung und y Angst, Unribe wie
Festigung von Mervenzellen- 5 Das Gehim arbeitet .. -=hanes
verschaltungen, die im Gehim  auf Hochtouren, Es
beshieriger Efshrungen
e eine Problemifisung.

I6st das Gefiihl von Lustlosigkeit und
Erschipfung aus, die Selbstachtung
sinkt und Sozialkontakte gehen verlo-
ren. ,Anfinge des Burnout erebt fast
jeder einmal®, meint Experte Burisch.
Doch was dem einen Anlass ist, den
eigenen Kurs zu uberdenken oder
Gleichmut zu entwickeln, will der
nachste partout nicht wahrhaben.
Erfolgreich wird nur, wer den Kampf
gegen Windmiihlen aufgibt.

SCHRITT DREI

VON ERFOLGSTYPEN
LERNEN

Psychologe Wemer Hubner veranstal-
tet Seminare fir Burnout-Opfer, in de-
nen er ihnen zeigt, wie sie ihre Energie
zurickgewinnen. Bei seinen Kursteil-
nehmermn entdeckte Hilbner eine ei-
gentimliche Gemeinsamkeit: Fast
ausnahmslos sind sie von dem Wunsch
besessen, sich selbst und der Welt et-
was zu beweisen.” Nicht zum Mittel-
malf zu gehGren zum Beispiel, etwas zu
kiinnen, wer zu sein. In ihre Kopfe hat-
ten sich Satze verirrt, die sich gegen sie
wendeten: Auf mich muss immer Ver-
lass sein. Es gibt immer eine perfekte
Losung. Alle missen mich mdgen.
Wunsch und Wirklichkeit haben da so
viel gemeinsam wie die Margarinewer-
bung mit einem grauen November-
morgen. Solche Satze erzeugen Druck,
wo es objektiv gesehen gar keinen gibt.
Der negative Stress ist hausgemacht.

Unbedingte oder negative Erwartun-
gen verursachen nicht nur Gberfliissige
Angste: ,Sie blockieren auch die Ener-
gie, die eigentlich nitig ware, um eine
Situation zu bewiltigen®, erklart Wer-
ner Hiibner. -
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Doch diese Einstellungen lassen sich
uberwinden. ,Wer sich bei negativen
Selbstgesprichen ertappt, sollte den
Spief einfach umdrehen und sich
selbst gut zureden®, rit Stressexpertin
Wagner-Link. Zum Beispiel mit Sitzen
wie: Niemand ist perfekt. Es gibt
Schlimmeres. Erst mal probieren — und
dann weitersehen. Ideal ist es, gleich
von Erfolgstypen zu lemen. Deren Cre-
do angesichts schwieriger, aber mach-
barer Aufgaben heift: Ich schaffe es.
Und wird begleitet von der im Fall einer
Niederlage trostenden Gewissheit: Das
kann jedem passieren.

Die Gelassenheit und Zuversicht, die
man sich selbst gegentiber an den Tag
legt, kann dann auch dem Rest der Welt
gegeniiber geiibt werden. Der schroffe
Chef — kein Grund, das personlich zu
nehmen. Der neue Kollege mag ein
Bessenwisser sein, aberist das gleich ein
Schicksalsschlag?

SCHRITT VIER

SCHLECHTEN STRESS ZU
GUTEN STRESS MACHEN

Wo Cleichmut und positives Denken
an ihre Grenzen stolen, heift die Paro-
le: negativen Stress aktiv bewaltigen.
Wer hierfir die richtigen Strategien
kennt, wird den Druck nicht mehr als
Belastung begreifen, sondern als He-
rausforderung, die ihren Meister zur
Héchstform auflaufen lasst.

STRESSFAKTOR:

ZEITNOT

Bei Umfragen gibt jeder
Dritte an, im Job unter Zeit-
not zu leiden. Hiufige Begleiterschei-
nung: Mehrarbeit. Rund 1,9 Milliarden
Uberstunden fallen jahrlich in Deutsch-
land an. Im Schnitt kommt so eine gute
Arbeitswoche zusitzlich auf jeden Er-
werbstatigen. Dabei verteilt sich die
Last allerdings nicht gleichmaBig. Sie
lastet vor allem auf den Schultern von
Selbstindigen und Topfihrungskraf-
ten.

Beklemmend ist das Gefihl, zu
schuften und doch nie fertig zu wer-
den. Wihrend das Erledigte Erfolgser-
lebnisse verschafft, zerrt Unerledigtes
anden Nerven - nicht selten noch nach
Feierabend. Unbewiltigte Arbeitsher-
ge konnen Bilder erzeugen, die einen
bis in den Schlaf verfolgen.

. ERFOLGSSTRATEGIE:

!',__-1"'_' ZEITMANAGEMENT
= Selbst das beste Zeitma-
nagement macht aus einer

halben Stunde keine zwei. Es
hilft jedoch entscheidend, die vorhan-
dene Zeit besser zu nutzen. Die beste
aller goldenen Regeln dabei lautet:
wichtige Aufgaben zuerst und sofort er-
ledigen, weniger wichtige aufschieben,
delegieren oder vollstindig ignorieren.
Wichtige Aufgaben zeichnen sich vor
allem durch eine Eigenschaft aus: Sie
fiihren zum Ziel. Wer das nicht erkennt,
kann auch keine klare Vorstellung da-
von entwickeln, wie es zu erreichen ist.
Er wird falsch oder gar nicht handeln.
Die Grundlage jeden Zeitmanage-

ACHTUNG: BURNOUT DROHT

Die gute Nachricht: Burnout entsteht nicht von
Heute auf Morgen. Es ist ein Prozess, der je-
derzeit durch dufere oder innere Veranderun-
gen gestoppt werden kann. Die nicht so gute
Machricht: Anfangssymptome des Burnout
sind simplem Arbeitseifer zum Verwechseln
hnlich. Zehn friihe Wamsignale:

1. Hyperaktivitat

2. Freiwillige unbezahite Mehrarbeit
3. Gefiihl der Unentbehrlichkeit

4, Gefiihl, nie Zeit zu haben

5. Verleugnen eigener Bediirfnisse

6. Verdringung von Misserfolgen und
Enttduschungen
7.Beschrinkung sozialer Kontakte auf den.Job
8. Chronische Midigkeit
9.Energiemangel

10. Erhihte Unfaligefahr.

ments ist deshalb, kurz- und mittelfristi-
ge Ziele zu fixieren und einen Plan zu
entwerfen, der dorthin fihrt. Ist der
Weg erst einmal bekannt, gibt Zeit-
druck den nitigen Riickenwind, umihn
rasch und erfolgreich zu beschreiten.

Die vier haufigsten Zeitfallen und
wie Sie ihnen entgehen

Meetings. Zeitlimit setzen. Linger als
eine Stunde kann sich ohnehin kaum
jemand konzentrieren.

Unangemeldete Besucher. Die ge-
schlossene Tur signalisiert: Ich méchte
nicht gestort werden.” Verirt siche

ERFOLG NACH PROGRAMM — WIE SIEMENS SEINE MITARBEITER TOP IN FORM BRINGT

20 Prozent auf 3,3 Prozent. Fiir 1999 peilt das Un-  Mitarbeiter am besten anbringen. Alle Twei Jahre

Ein Mickerchen am Arbeitsplatz? In den USA stel-
len Arbeitgeber Schiafzette fir die Beschéftigten
auf, wie zum Beispiel das kalifornische Architek-
turbiiro Gould Evens. Oder sie fordem Freizeitpla-
e, wie die Computerfirma Hewlett Packard.

Auch deutsche Unternehmen haben entdeckt,
dass Raubbau an Mitarbeitern zu Lasten von Krea-
tivitat und Leistungsbereitschaft geht. Motivati-
onsseminare sind als schnelle Nummer gegen ne-
gativen Stress im Job jedoch out. Der neve Ansatz
ist ganzheitlich. ,Top in Form*® heiBt das MaBnah-
menpaket, mit dem zum Beispiel Siemens seing
bundesweit 150000 Mitarbeiter kirperlich, see-
lisch und geistig fit halten und zu Spitzenleis-
tungen anspornen will. Das Programm lduft seit
drei Jahren und hat zu messbaren Ergebnissen ge-
filhrt. Der Krankenstand sank im Schnitt um rund

34 mizz 1199

ternehmen einen Wert von unter drei Prozent an.

wird der Spie umgedreht. Dann erhalten die Vor-

Schiafzelte sind fibr eine entspannte Arbeitssitua-  gesetzten von den Mitarbeitern Rickmeldung.
tion gar nicht ndtig. Eine Umfrage brachte zu Tage,  Zeit- und Selbstmanagement: Wie teile ich mei-

dass sich die Mitarbeiter vor allem dann wohl
fiihlen, wenn der Chef zu fiihren weil, wenn das
Arbeitspensum stimmt, wenn es mit den Kolle-
gen klappt und Informationen flieBen.

Mach diesen Bediirfnissen entwickette Sie-
mens sein Programm. Mehr als 60 Sozialar-
nen, leiten Schulungen oder stehen
als Moderatoren bel schwierigen
Gesprichen zur Verfligung. Dazu kom-
rmen noch folgende MaBnahmen.

Feedbacktraining: In  Seminaren erfahren
Fishrungskrafte, wie Sie loben oder Kritik an einem

ne Krifte sinnvoll ein? Wie kann ich Job und
Familie vereinbaren? Anwort auf derlei Fra-
gen gibt es fiir Siemens-Mitarbeiter in
Kompakthkursen.
Sport und Entspannung: Lauf-
treffs, Yoga, Meditationsgrup-
pen, Riickenschulen — an allen
deutschen Siemens-Stand-
orten gehort Fitness zum
Alltag. Einmal ins Leben ge-
rufen, werden viele Angebote von den
Mitarbeitern eigenverantwortlich wei-
tergefiihrt.

Fota: Tony Stone



L

NN

Nr’

STRESS

trotzdem jemand ins Buro: Hoflich aber
bestimmt einen gunstigeren  Termin
vereinbaren.

Standige Telefonanrufe. Rufumleitung
legen oder Voicebox anschliefen. Statt
stiandig um Rickruf zu bitten, besser
selbst zum Horer greifen.

Nicht abgeben konnen. Vor jede
grobere Aktivitat gehdrt die Frage:
Muss ich selbst ran, oder kann ich die
Aufgabe in Auftrag geben?” Zu delegie-
ren heilbt, Verantwortung und Befugnis-
se abzugeben, also dem dann zustin-
digen Mitarbeiter nicht in den Job hin-
einzureden,

STRESSFAKTOR:
KONFLIKTE

Auseinandersetzungen  mit
Vorgesetzten, Kollegen, Kun-
den sind unvermeidlich. Da gibt
es den Kollegen, der geklaute ldeen un-
verbliimt als seine eigenen ausgibt,
Oder die ungerechte Kritik des Chefs,
den ewig norgelnden Kunden, den Mit-
arbeiter, der stiandig das letzte Wort ha-
ben will.

Sozialer Druck ist der Stress, der am
stiarksten an die Substanz gehen kann.
Dabei eriffnet jede Kontroverse auch
neue Chancen. Firmen, die eine Streit-
kultur pflegen, haben erkannt: Konflik-
te leiten oft notwendige Anderungen
ein. An ihnen konnen sich kreative
Ideen entziinden oder sie werden
Grundlage fur ehrliches Miteinander.

ERFOLGSSTRATEGIE:
OFFENE GESPRACHE

Die Voraussetzung dafir, dass

sich dieses Potenzial entfalten
kann, besteht in konstruktivem
Konfliktmanagement = in einem offe-
nen Gesprich also. Das fordert Mut.
Am leichtesten ist die Courage aufzu-
bringen, wenn die Situation vorher ein-
mal zu Ende gedacht wurde: Was pas-
siert, wenn der Konflikt unter den Tep-
pich gekehrt wird? Und welchen Ge-
winn bringt der Schritt in die Offensive?
Hilireich kann es sein, sich an vergleich-
bare, bewaltigte Situationen zu erin-
nem.

—
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Grundsitzlich gilt: Bevor AuBen-
stehende oder Vorgesetzte in die 5a-
che hineingezogen werden, sollten al-
le am Konflikt Beteiligten versuchen, al-
lein eine Losung zu finden. Die zweite
Regel lautet: sachlich bleiben. Person-
liche Angriffe haben im Berufsleben
nichts zu suchen. Was interessiert, sind
allein Fakten, Zudem wichtig: gutes
Zuhdren. Vielleicht hat der Kunde ja
triftige Griinde fiir seine Norgelei? Wer
nach dem ersten Satz des Gegenibers
abschaltet, wird es nie erfahren.

Fast weise handelt, wer gar nicht erst
versucht, das Verhalten des anderen zu
andern. Sich selbst einen Ruck zu ge-
ben, ist schwer genug. Anderen neue
Verhaltensweisen aufzuschwatzen, fast
unmdglich. Sobald sich einer der Streit-
hihne erfahrungs-
gemal der andere automatisch einen
Schritt nach vome.

STRESSFAKTOR:
UBERFORDERUNG

Hohe Verantwortung und
komplizierte Aufgaben fiihren
oft zum Gefiihl, den Job nicht im Griff

bewegt, macht

JOHN BUTLER, 30

Sein Job: Global Chief Markets Research. Der
gebiirtige Kalifornier beobachtet fiir die Dresd-
ner Bank die internationalen Renten- und Devi-
senmérkte und entwirft Anlagestrategien. 20
Kollegen in aller Welt versorgen ihn mit den niti-
gen Informationen.

Sein Stress: Liegt er mit seinen Strate-
gien richtig — oder total daneben? Die
Entscheidung belastet ihn. Kommt dann
noch ein Kollege in sein Bliro, postiert sich brait-
beinig vor seinem Schreibtisch und fragt: . John,
bist du wirklich sicher?" steigt der Stresspegel.
Butler rét derzeit zu Investitionen in den Euro.
Zwar gibt es dafir _langfristiy gesehen viele
gute Grinde®, so Butler. Trotzdem steht er mit
seinem Tipp unter Finanzexperten ziemlich al-
lein da. Erweist sich seine Strategie als richtig,
machen die Kunden Millionengewinne - wenn
nicht, Millionenveriuste,

Positive Wirkung: Es gibt, 0 der junge Banker,
gine Zone, in der Aufgaben zwar schwierig, aber
gerade noch machbar sind. Sich in dieser Zone
zu bewegen, sei enorm anstrengend — garantie-
re aber auch Zufriedenheit, Spal und Glick.

Negative Wirkung: Rechthaber und Missglns-
tige erschweren ihm gerade in belastenden 5i-
tuationen das Leben. Es gibt immer Leute, die
deinen Job haben wollen, und Laute, die standig
Recht haben. Die lavern auf deine Fehler.®

zu haben, sondern = umgekehrt - von
ihm beherscht zu werden. Dazu
kommt: Die Arbeitswelt verandert sich
in atemberaubendem Tempo. Was
gestern an Qualifikation und Wissen
ausreichte, ist heute lingst lUberholt.
Andererseits bieten wvollig neue Ge-
schaftsfelder und Berufsbilder Raum fir
Blitzkarrieren.

ERFOLGSSTRATEGIE:
MITWACHSEN

[Das Schine an schwieri-
gen Aufgaben und ho-»

Seine Bewdltigungsstrategie: _Man
J kann nicht immer richtig liegen”, sagt
Butler und bt sich in Gelassenheit im Um-
gang mit Fehiprognosen. Dabei hilft ihm Bewe-
gung in der Freizeit: Laufen, FuBbalispielen, Rol-
lerbladen — Butler tobt sich taglich korperlich
aus. Zudem meditiert er. Bewusst viel Zeit rdumt
er seiner Freundin ein: Einen Ausgleich zum
Job zu haben, ist wichtig. Wenn man immer nur
arbeitet, ist das Leben schnedl vorbed.”

Was Psychotherapeut Hiibner rat:
John Butler ist fir seine hohen Anforderungen
im Job gut gerlstet. Er versucht, Anspannung
mit Entspannung und Gelassenheit zu beant-
worten. Moch besser bewaltigen konnte er sei-
ne Belastungen, wenn er s schaffte, sich auch
in Stress-Situationen an seine bewahrten Ent-
spannungsmoglichkeiten zu erinnern.”

[Folo: Fritz Stockmelss/ Argum
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her Verantwortung: daran kann man
enorm wachsen. Wichtig ist vor allem,
die gestellte Aufgabe nicht als negati-
ven Druck zu betrachten, sondern als
Herausforderung, die einen weiter-
bringt. Wachsen bedeutet, die Kompe-
tenzen zu erwerben, die notig sind, um
der Anforderung zu genigen. Erfah-
rung kann ein Weg dahin sein. Wo die-
se Schule nicht hilft, ist Unterstiitzung
von auben gefragt. Das kann ein ver-
sierter Kollege sein, der in Zweifelsfra-
gen als Coach fungiert. Oder man ana-
lysiert selbstandig und niichtern das ei-
gene Defizit, setzt sich ein Ziel und bil-
det sich gezielt weiter. Der Wille, das
eigene Wissen und Konnen stetig den
neuen Anforderungen anzupassen, ist
die Erfolgsformel der Zukunft.

STRESSFAKTOR:
KONKURRENZKAMPF

Jeder Sportler weif: Wettbe-
werbssituationen konnen unge-

ahnte Reserven mobilisieren.
Nicht umsonst werden die meisten
personlichen Rekorde bei Wettspielen
aufgestellt. Aus dem Tritt bringt Konkur-
renzkampf hingegen die Kontrahenten
dann, wenn sie die freigesetzte
Power nicht nutzen, um eigene Hochst-
leistungen zu vollbringen, sondem um
dem Gegner eins auszuwischen.

ERFOLGSSTRATEGIE:
FAIR PLAY

Das oberste Gebot im
Sport hat auch im Job seine
Berechtigung: Fair Play. Schluss mit mie-
sen Tricks und Lavern auf die Fehler des
Goegners, Stattdessen sollte jeder
dem anderen seinen Edolg gon-
nen = verbunden mit dem Vor-
satz, das nachste Mal selbst wie-
der auf dem Treppchen zu stehen. Ge-
radezu entwaffnend kann es wirken,
dem Kontrahenten einfach mal einen
guten Tipp zu geben. Auf lange Sicht
zahlt etwas eher aus, als
die egoistische Tour. Der solidarische
Schulterschluss ist vor allem dann an-
gesagt, wenn die Konkurrenz durch
drohende Entlassungen angefacht wird
oder der Vorgesetzte Mitarbeiter ge-
zielt gegeneinander ausspielt.

-

sich so

SCHRITT FUNF
GLEICHGEWICHT HALTEN

Die Wissenschaft kennt zwei Erfolgs-
typen und hat sie simpel A und B ge-
tauft. Beide bringen Power mit, Ehrgeiz
und  Gewinnorientierung.  Doch
wahrend Typ A im Laufe seines Lebens
beginnt, unter Kopfschmerzen zu lei-
den, Engegefihle in der Brust spirt
oder Flauheit im Magen, ackert Typ B

Bauen Sie lhre durch
Stress aufgebaute
Energie ganz
gportiich an
einem SPAR-
RINGSPARTNER
ab. Pro Idee,
1329 Mark.

Akustische Signale,
sanftes Blinken und
Musik versetzen in
tiefe Entspannung.
BRAINLIGHT, 998 Mark.

Relaxen per CD:
Michael Hutchison,
nMegabrain Zones®,
39 Mark. Werner Hiib-
ner, ,An der Quelle®,

Stressmanagement
durch Obungen mit
dem Widerstand der
Haut bietet SKINTALK
von Netzwerkmedia,
379 Mark.




gesund und fréhlich weiter. Typ B kann
namlich etwas, das Typ A nie gelernt
hat: entspannen und geniefen.

Am besten lassen sich beide im Ur-
laub auseinander halten. Wihrend Typ
Asich beim Frihstiick erst tiber die Bor-
senkurse und danach sofort Uber die
schlampige Bedienung drgert, schwelgt
Typ B in dem wunderbaren Gefuhl, rein
gar nichts zu tun zu haben. Balancing -
das Gleichgewicht zu halten zwischen
Stress und MuBe, Aktivitat und Ent-
spannung - heift in der modernen
Stressmedizin das Synonym fiir Zufrie-
denheit und Gliick.

Physiologisch gesehen ist Entspan-
nung das Gegenteil der Stressreaktion.
Sie bringt die bei Druck mobilisierten
Korperfunktionen auf ihr Ausgangsni-
veau zuriick. Bleibt das regelmaBige
Runterkommen aus, steigt das Erre-
gungsniveau unauthaltsam an. Die Be-
lastharkeit sinkt.

Den Schalter in schoner Regelmabig-
keit wieder auf null zu stellen = was Typ
B in die Wiege gelegt wurde, kann jeder
lernen. Wichtig dabei ist die Grundhal-
tung. Entspannung ist keine Antistress-
maBnahme, die wie eine Tablette ge-
gen Kopfschmerzen zu nehmen ist.
Wer einen Abend mit Freunden ei-
gentlich fir verschwendete Zeit halt,
wird dabei kaum entspannen”, sagt
Psychologe Hiibner. Und zwei Stunden
Golfspiel ins sonntigliche Pflichtpro-
gramm aufzunehmen, garantiert kei-
nen ausgeruhten Start in die Woche.

Autogenes Training, Meditation oder
Yoga erméglichen es, Entspannung als
etwas zu erfahren, das einen Eigenwert
besitzt. Eine dieser Techniken zu erler-
nen, kostet Zeit, die sich aber lohnt.

Auch aktiver Sport ist eine gute Me-
thode zur Verbesserung der Stressresis-
tenz. Denn dabei verbraucht der Kor-
per die durch Stress bereitgestellte En-
ergie, man gewinnt Abstand zu seinen
Problemen, Entspannung und Span-
nung stehen im Wechselspiel, die Be-
lastbarkeit steigt. Besonders gut geeig-
net ist Laufen, Radfahren, Schwimmen
oder Skilanglauf.

SCHRITT SECHS

DURCHSTARTEN

Einen Artikel iiber Stress zu lesen, ist
einfach. Schon schwieriger ist es, das
Verhalten zu dndern. In alte Schwichen
zuriickzufallen, geht dagegen wieder
ganz fix. Die wichtigste Regel, um dau-
erhaft mit Gewohnheiten zu brechen,
lautet: konkrete Vorsatze fassen. Der
erste Schritt zum Ziel ist bereits ein Er-
folgserlebnis, das neue Energien frei-
setzt. Der zweite — dann fast eine Leich-
tigkeit = macht Lust auf mehr. Und
selbst ein Riickschlag ist kein Grund
zum Verzweifeln.

WIDER DEN SILVESTEREFFEKT

Gute Vorsitze sind im Alltag oft schnell
wieder vergessen. Doch dem Silvester-
effekt lasst sich vorbeugen. Zum Bei-
spiel durch einen Vertrag mit sich
selbst. Der sollte folgende Punkte bein-
halten:

1. Laufzeit:

Verhaltensanderungen wie etwa ein
besseres Zeitmanagement einzuhalten
oder regelmalig Sport zu treiben, las-
sen sich nicht von heute auf morgen
umsetzen. Uberschlagen Sie die Zeit,
die Sie voraussichtlich brauchen wer-
den, um lhr Ziel zu erreichen. Nehmen
Sie diesen Zeitraum mal zwei, fixieren
das Beginndatum (morgen!) und rech-
nen den Schlusstermin aus.
2.Vertragszweck:

Formulieren Sie maoglichst konkret,
welche Verhaltensinderung Sie errei-
chen wollen.

3.Vorgehen:

Welche Schritte fihren zum Ziel? Listen
Sie auf, in welchen Situationen Sie sich
kiinftig anders verhalten wollen. Fan-
gen Sie mit einfachen Aufgaben an.

4. Sanktion:

Uberlegen Sie sich eine Strafe. Hinter-
legen Sie Geld fiir eine Spende - oder
was immer lhnen als Sanktion einfallt.
5. Belohnung:

Gonnen Sie sich etwas, wenn Sie lhr
Ziel erreicht haben. a
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Der Entschluts, i

berufshegleitendes

‘ Hochschulstudium
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keine leichte Sache
Sich richtig zu

informicren schon

Die Fern-FH Hamburg ist sine staatlich anerkannte
Hochschule, die dber ein bundesweites Netz regio-
naler Studienzentren verfigt Eines dieser Zentren
befindet sich auch in lhrer Nihe. Unser Studien-
konzept verbindet individuelles Lernen zu Haus mit
Prisenzveranstaltungen in Oberschaubaren Studien-
gruppen. Wir informieren Sie gern ausfihrlich, wie
Sie die akademischen Abschliisse

Diplom-Kaufmann/-frau (FH) und
Diplom-Wirtschaftsingenieur/in (FH)
erlangen kinnen —ohne lhren Beruf aufgeben zu
miissen. Das Hamburgische Hochschulgesetr dffnat
auch Berufstitigen ohne Abitur den Zugang zur
Hochschule. Sprechen Sie mit uns lber das
zeitgemiBe Studium an der Fern-FH Hamburyg.

Spexziell fiir Ingenieure, Informatiker, Mathematiker:

postgradualer Studiengang Wirtschaft™ mit den
Abschlissen

Diplom-Wirtschaftsingenieur/in (FH)
Diplom-Wirtschaftsinformatiker/in (FH)
Diplom-Wirtschaftsmathematiker/in (FH)

Fordern Sie einfach unseren Studienfihrer an.
Regionale Studienzentren: Berlin - Dresden - Disseldorf
Essen - Hamburg - Hannover - Herford - Jena - Kaisers-
lautern - Leipzig - Linz (A) - Miinchen - Nirnberg - Osna-
brilck - Rendsburg - Stuttgart - Wiesbaden - Wiirzburg
gaplant Wien (A)

~
Jetzt will ich es wissen.

Senden Sie mir bitte den Studienfihrer der Fern-FH

Hamburg kostenlos und unverbindlich zu.

Name, Vorname

StraBe

(PLZ} Wohnort

Telefon BIZZ 11/M

I: seitgemai studicren

STAATUNH ANERKANNTE
FACHMOUHS ML LE
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(01 803 S 2352 10 "
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