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Wir Getriebenen

Diagnose. Stress macht egoistisch,
herzkrank, depressiv; er zerstort Privatleben.
Eine Anleitung zur Beruhigung.
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SANDRA BAIERL

Den Freiraum nehme
ich mir (nicht)

»Esistgeradeziemlichstressig“—einBe-

fund, der viel beschéftigten Karriere-

menschenleichtund gerneiiberdieLip-

pen geht. Sie konnen aus der Stressspi-
rale nicht ausbrechen, miissen immer dran-
bleiben in einer Wirtschaftswelt, die keine
Schwichen und Ausfille duldet. Zum ande-
ren signalisiert dieser Dauerzustand aber
auch so wunderbar: ich bin beschaftigt, ge-
fragt, total wichtig.

Wo ist der Aus-Knopf?

Dabei wollte man eine Zeit lang glauben, dass
die technischen Errungenschaften, die Besin-
nung auf Work-Life-Balance und flexible Ar-
beitsmodelle eine Entspannung bringen wiir-
den. Immerhin: Wir leben langer, wir reisen
und kommunizieren schneller, konnen unab-
héngig von Zeit und Ort arbeiten, drehen am
Effizienz-Rad, so gut es geht. Aber schafft das
Freirdume? Kénnen wir die gewonnene Zeit
geniefen, mal auf der Parkbank sitzen und
dabei absolut nichts tun?

Wirkonnen es nicht, Weil es sich in der Al-
ways-on-Gesellschaft nichtschickt, nicht pro-
duktivzu sein. Weil es zum Wirtschaftssystem
dazu gehort, dassallesimmer schneller wird -
und wirdazu. Wer eine entschleunigte Gesell-
schaft fordert, fordert in gewisser Weise auch
das Abwenden von der Marktwirtschaft (total
romantische Idee, eigentlich). Weshalb der
Aus-Knopf nicht gedriickt werden kann, das
SmartphoneauchnachtsnebendemBettliegt
und die Gedanken auch inder Freizeit—wann
istdie genau? —im Job héngen.

Fortschritt und Beschleunigung wéren
noch kein Fluch. Unser Getriebensein und
Niemalsstehenbleiben sind es schon. Uns
fehltdie Gelassenheit, die Distanz, die Relati-
vierung. Deshalb geraten wir in emotionale
Schieflage, hdngen ohne Ausgleich im Job
und versdumen gestresst das Leben.

~Sanna! Handy wegl®, sagt die zweijdhri-
ge Nichte letztens beim Essen. Offenbar weif3
sie noch, waswann im Leben wichtig ist.

eMailan: sandra.baierl @kurier.at ‘E‘
auf Twitter folgen: @SandraBaier| new
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Getrieben und aufgerle

Stress-Gesellschaft. Er ist eine der
»grofdten Gefahrenim 21. Jahrhun-
dert“: Arbeitsbedingter Stress zerstort
Gesundheit, Privatleben, die Stimmung
im Unternehmen und die Produktivitat.
Eine Anleitung zur Beruhigung.

VON NICOLE THURN

Der Puls wird schneller. Der
Atem auch. Die Pupillen weiten
sich, der Horsinn ist gescharft.
Das Gehirn ist in Alarmbereit-
schaft: Kampf oder Flucht—eine
andere Wahl gibt es nicht.

So reagiert der Mensch im
Stress. Hochleistungen werden
moglich, gleichzeitig gehort
Stresszuden,,groften Gefahren
des 21. Jahrhunderts“. Das be-
findet niemand Geringerer als
die Weltgesundheitsorganisati-
on WHO. Jeder zweite Topma-
nagerin Osterreichklagtiiberzu
hohe Belastungen, die friihere
»~Managerkrankheit“ hat aber
langst alle Unternehmenseta-
gen erobert. Jeder vierte Arbeit-
nehmer fiihlt sich im Job ge-
stresst, jeder zweite nach dem
Arbeitstag ausgebrannt.

Stress hat, wer sich stresst
Die Stressoren in der Arbeits-
welt nehmen zu — Arbeit wird
komplexer, der Zeitdruck gro-
Rer, sagt der Wiener Stresstrai-
ner Giinter Niederhuber, der

Trainings fiir Unternehmen und

Privatpersonen anbietet. Aller-

dings: , Belastungen von aullen-

lésen noch keinen Stress aus.
Erst die Denkmuster, die innere
Einstellung fithren zu Stress.”
Wasden einen Mitarbeiterin Pa-
nik versetzt, ldsst den anderen
kalt. Die eigene Personlichkeit
entscheidet, ob man mit Stress
reagiert—oder cool bleibt.
Sowiirden laut Niederhuber
Perfektionisten bei Zeitdruck
extrem unter Stress geraten,
weil sieihre Sache dann unmog-
lich perfekt machen konnten.
Auch Menschen mit ausgeprag-
tem Harmoniebediirfnis seien

pradestiniert: ,,Sie wollen es al-
len recht machen, sagen nicht
nein.“ Ebenso anfallig seien Ein-
zelkémpfer, die fremde Hilfe ab-
lehnen. Und risikoscheue Mitar-
beiter, die in Stress geraten,
wenn die Sicherheit dahin ist.

Im Umkehrschluss bedeutet
das: Je positiver das Selbstbild
des Menschen, je mehr er davon
iberzeugt ist, die Situation kon-
trollieren zu konnen, desto bes-
ser geht er mit herausfordern-
den Situationen um. Das fand
Stressforscher Richard Lazarus
1973 heraus. Wer gestresst ist,
sollte also seine Denkmuster
iiberpriifen und verdndern.

Die moderne Forschung
nennt diese Widerstandsfahig-
keit Resilienz. ,Ein resilienter
Mensch ldsst sich nicht stressen,
bleibt in seiner Mitte, schaut auf
dieeigenen Ressourcenunddar-
auf, dass es ihm gut geht*, sagt
Resilienztrainer Ronald Len-
gyel. Die Balance finden, sich
abgrenzen sei sehr wichtig,
»dann wird aus der Bedrohung
eine Herausforderung.“ Nieder-
huber empfiehlt, die Problemlo-
sungskompetenzenimJobzuer-
hohen. ,Gerade in Stresssitua-
tionen neigen wir dazu, am
Problemhaftenzubleiben.“Bes-
ser: Zehn Minuten mal nichts
tun, abkiihlen. Und dann eine
Losung suchen. Soziale Kontak-
tezupflegenseiwichtig—gerade
sie wiirden bei Stress schnell ge-
kappt. Der wahre Stresskiller sei
Sport. ,Er ist der einzige Weg,
um das Stresshormon Cortisol
abzubauen®, so Niederhuber.
Von Adrenalinkicks in der Frei-
zeit rat er ab. Auch wenn es ba-
nalklingt: Werdie kleinen Dinge
des Lebens genief3t, kann mit
Stress gelassener umgehen.
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Osterreicher
leidet unter Stress im Job

Manager
klagt iiber Stress

Krankenstand
ist stressbhedingt

Osterreicher fiihlt sich
nach dem Arbeitstag
ausgebrannt
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Stress macht Kopfweh,
herzkrank und depressiv

Gesundheit. Jeder vierte Oster-
reicher hat mit arbeitsbeding-
tem Stress zu kdmpfen. Kreis-
lauferkrankungen, Kopf- und
Riickenschmerzen, Schlafsto-
rungen, Erschépfung und Ma-
gen-Darm-Beschwerden sind
héaufige Symptome. Chroni-
scher Stress kann zu Bluthoch-
druck bis hin zu koronaren Her-
zerkrankungen und Depressio-
nen fithren. Arbeitnehmer unter
hohem Termin- und Leistungs-
drucksind doppeltso haufigvon
einer Erkrankung betroffen als
solche ohne, zitiert der AK-Be-
richt , Psychische Belastung und
Stress in der Arbeit“ eine Studie
der Wirtschaftsexpertin Gud-
run Biffl.

In weiterer Folge schadet er
den Unternehmen: Laut ,,Euro-
paischer Agentur fiir Sicherheit
und Gesundheitsschutz am Ar-
beitsplatz“ sind 50 bis 60 Pro-
zent aller Krankenstande stress-
bedingt. Laut Fehlzeitenreport
derWKOwarendie Osterreicher

im Jahr 2012 durchschnittlich
12,8 Tage im Krankenstand.

Ofter krank

Der neue WIFO-Krankenstands-
report zeigt, dass sich Kranken-
stinde aufgrund von psychi-
schen Erkrankungen in den ver-
gangenen 20 Jahren verdrei-
facht haben — auch wegen der
hoheren Sensibilisierung fiirdas
Thema. Seit 1. Janner 2013
miissen Betriebe per Gesetz die
»arbeitsbedingten psychischen
Fehlbelastungen“ unter ihren
Mitarbeitern erheben lassen.

Stress und Dauer-Erreichbarkeit
machen das Privatleben kaputt

Freizeit. Jeder zweite Mitarbeiter
bearbeitet seine beruflichen
eMails im Urlaub. Die Mehrheit
macht es zwar freiwillig. Ande-
rerseits klagt jeder Dritte tiber
berufliche Belastungen in der
Freizeit. Arbeits- und Privatle-
ben verschwimmen immer
mehr—mit fatalen Folgen.

Haufigerabschalten
Denn die stindige Erreichbar-
keit im Privatleben macht psy-
chisch krank, wie der deutsche
DAK-Gesundheitsreport 2013
zeigt. So erkranken Beschaftig-
te, die aulderhalb ihrer Arbeits-
zeiten erreichbar sind, eher an
Depressionen. Acht Prozent der
Befragten waren ,,in hohem Ma-
Re* fiir ihren Arbeitgeber er-
reichbar—jederVierte vonihnen
littan einer Depression.
Resilienz-Experte  Ronald
Lengyel sieht in flexiblen Ar-
beitszeiten einen Ausweg aus
dem Dilemma: ,Wir miissen
weg vom Nine-to-five-Job, wo

man anschlieBend noch Arbeit
mit nach Hause nimmt. Die
Menschen sollen dann arbeiten
diirfen, wennsie am produktivs-
tensind.“

Einige Firmen haben bereits
Schritte gesetzt. So hatder deut-
sche BMW-Konzern seinen Mit-
arbeitern kiirzlich das ,Recht
auf Unerreichbarkeit“ einge-
raumt. Die Betriebsvereinba-
rung erlaubt flexibles Arbeiten
von zu Hause aus—mit individu-
ell festlegbaren Zeiten, in denen
die Mitarbeiter ungestort blei-
ben.
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- Stress macht gereizt,
unsozial und egoistisch
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Kollegen. Uberforderung mit
dem Projekt, dazu Lirm, Zwi-
schenrufe der Kollegen und
nicht enden wollende Anfragen
von Kunden: Irgendwann
schnauzt man den stérenden
Kollegen an. Grummelt dem
Chef hinterher. Hohe Anspan-
nung fithrt unweigerlich zu
emotionaler Gereiztheit. Stress
und Termindruck gehoren zu
den haufigsten Ursachen fiir
Konflikte am Arbeitsplatz.

Weniger hilfsbereit

Und nicht nur das: Unter star-
kem Stress wird auch der loyals-
te Mitarbeiter unsozial und ego-
istisch. Je grofer der Zeitdruck,
desto mehr schwindet die Hilfs-
bereitschaft. Das fanden die US-
Psychologen John Darley und
Daniel Batson schon im Jahr
1973 heraus. Sie lieRen eine
Gruppe -Theologie-Studenten
einen Vortrag iiber Barmherzig-
keit vorbereiten, eine zweite
Gruppe sollte iiber Berufschan-

B

cen von Theologen referieren.
Der ersten Gruppe wurde da-
nach gesagt, sie sei zu spit dran
fiir ihren Vortrag im anderen
Horsaal, der zweiten, sie habe
noch Zeit dafiir. Alle Studieren-
den kamen auf dem Weg in den
Horsaal an einem bettelnden
Obdachlosen - ein Schauspieler
— vorbei. Nur zehn Prozent der
Gestressten blieben stehen, ob-
wohlsie sich gerade zum Thema
Barmherzigkeit vorbereitet hat-
ten. In der entspannten Gruppe
horten dagegen 63 Prozent den
Obdachlosen an.

Stress macht dumm, nur
wenige konnen multltasken

Leistung. Den Projektbericht
schreiben, zwischendurch
eMails beantworten und neben-
bei am Konzept feilen: Im Stress
wollen Mitarbeiter mehrere
Dinge gleichzeitig tun. Mitmeist
méfigem Erfolg. Dass die ge-
nannten ,Supertasker“ eine sel-
tene Spezies sind, zeigt ein US-
Experiment: Mit dem Handy te-
lefonieren und gleichzeitig ein
Fahrtraining — mit Bremsen,
Schalten, Gas geben - absolvie-
ren, schafften nur zwei von 200
Probanden.

Nicht produktiv

Fiir die Denkleistung ist Multi-
tasking fatal, fand Koechlin her-
aus: Will man zwei Aufgaben
parallel erledigen, teilensich die
beiden Gehirnhilften die Arbei-
ten auf. Eine dritte Aufgabe ist
schon zu viel - Fehler passieren.
Kommunikationswissenschaft-
ler Clifford Nass von der Stan-
ford University enttarnte selbst
erklarte Multitasker als unkon-

zentrierte, leicht ablenkbare
Zeitgenossen mit schlechter Ge-
déchtnisleistung.

,Dauerstress macht dumm®,
meintauch Stresstrainer Giinter
Niederhuber. Denn das Stress-
hormon Cortisol kappt im Ge-
hirn die ,Autobahnen® zwi-
schen den Synapsen, die durch
das Lernen entstanden sind.
Konzentrationsstorungen, Zer-
streutheit und Gedéachtnissto-
rungen, Fehler im Arbeitspro-
zess und bei Entscheidungen
sind die Folge. Stress macht also
unproduktiv.
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