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as der Eine als Belas-
tung sieht, nimmt
der Andere mit Ge-

lassenheit. Jeder Arbeitnehmer
hat seine eigenen Stressoren
und somit einen anderen Um-
gang mit Stresssituationen, die
tagtéglich im Arbeitsleben lau-
ern. Werden eigene Anspriiche
als unangenehm, unkontrollier-
bar oder iiberfordernd wahrge-
nommen, lost es nicht nur einen
negativen Stress aus, sondern
beeinflusst auch unsere Leis-
tungsfihigkeit. = Diplom-Psy-
chologin und Coach Ellen Pa-
chabeyan weif}, wie man diesen
Stresssituationen entgegenwir-
ken kann und mit welchen An-
sitzen die Stressbewiltigung
leichter fillt.

Jeder Arbeitnehmer hat
einen anderen Umgang mit
Belastungssituationen. Doch
was ist Stressmanagement?

Stressmanagement heif3t

Strategien zu nutzen, um mit
Stress, Belastungen und Druck
besser umzugehen. Diese zu re-
duzieren oder auszuschalten.
Es hilft uns in allen Situationen
handlungsfihig, motiviert und
souverin zu bleiben.
Wie wichtig ist ein aktives
Stressmanagement und wie
kann dieses im Arbeitsleben
aussehen?

Wir alle haben die Fihigkeit
mit Stress umzugehen. Diese ist
mehr oder weniger gut ausge-
prigt. Jeder Mensch gerit ein-
mal an Grenzen, die ihm be-
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wusst machen, dass es jetzt zu
viel ist. Wenn dieses Gefiihl
eine Weile anhilt, ist es ratsam,
sich eine Strategie zu iiberle-
gen, wie man dem andauernden
Druck aktiv entgegentreten
kann. Wichtig ist, diese Gren-
zen rechtzeitig zu erkennen
und seine Konsequenzen da-
raus zu ziehen.

Welche Aspekte miissen
beim Stressmanagement be-
dacht werden?

Nie mehr

unter Druck

Wer im Arbeitsleben klare
Grenzen setzt, hat weniger
Stress, sagt eine Expertin

Es gibt kein Patentrezept, da
das Stressmanagement sehr in-
dividuell ist. Wihrend der eine
schlaflose Nichte wegen eines
Konflikts mit einem Kollegen
hat, gerit die Andere unter
Druck, weil sich stindig Plidne
dndern. Und die Situation nicht
nur ein hohes Maf an Flexibili-
tit erfordert, sondern auch die
neue Priorisierung von Aufga-
ben. Wichtig ist zu verstehen,
dass nicht nur duflere Faktoren

Vom Stres?s geplagt? Dann sollte man sch eine Strategie iiberlegen, wie man dem Druck entgegentritt.

stressauslosend sind. Die inne-
re Einstellung, die Erwartun-
gen an sich selbst und an die
Kollegen tragt dazu bei, ob eine
Situation belastend fiir einen ist
oder man mit Gelassenheit an
diese heran tritt.
Wo liegen betriebliche und
wo personliche Faktoren, die
zu einem besseren Umgang
mit Stress beitragen konnen?
Das Stressmanagement er-
folgt eher auf der persénlichen

Ebene. Also was kann jeder
Einzelne tun, um fitter im Um-
gang mit Stress zu werden. Ent-
scheidend ist, die eigenen
Handlungsspielriume zu er-
kennen und zu nutzen. Die be-
trieblichen Faktoren konnen
durch den einzelnen Mitarbei-
ter allein nur begrenzt beein-
flusst werden. Hier greift das
betriebliche Gesundheitsma-
nagement, im Sinne einer Ver-
dnderung der Arbeitsbedingun-
gen und Titigkeiten. Dazu zéh-
len beispielsweise ein positives
Betriebsklima, die Flexibilisie-
rung von Arbeitszeiten und
auch Weiterbildungsméglich-
keiten. Dariiber hinaus miissen
die Fiihrungskrifte ein Be-
wusstsein fiir die Belastungs-
grenzen der einzelnen Mit-
arbeiter entwickeln.
Was sind die hiufigsten Stress-
faktorenim Unternehmen?

Da das Arbeitspensum immer
mehr zunimmt, der Tag jedoch
nicht an Stunden gewinnt, fiih-
len sich viele Arbeitnehmer
unter Druck gesetzt. Sie kon-
nen die vorgegebene Frist fiir
ihre Tétigkeiten oft nicht ein-
halten, da diese zu kurz ange-
setzt sind oder sie permanent in
ihrem Prozess unterbrochen
werden. Zugleich tragen das
fehlende Feedback oder die
Wertschitzung seitens des
Vorgesetzten, wie auch eine
mangelnde Fithrung zum Stress
im Betrieb bei.
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