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Stressbewaltigung

Wie gehen Sie mit Stress in lhrem Arbeits-
alltag um? Fuhlen Sie sich oft liberlastet
bei der Arbeit? Wissen Sie, wann es zu viel
wird? Welche Strategien nutzen Sie, um mit
stressigen Situationen umzugehen?

Stress gehort zur Arbeitswelt

In der modernen Arbeitswelt sind wir alle ge-
legentlich belastet und beansprucht bis an unsere
Grenzen. Gemass einer Studie des Staatssekreta-
riats fir Wirtschaft (SECO) klagt jede/r vierte
Arbeitnehmende Uber haufigen oder dauernden
Stress. Zum Phanomen Stress sagt der Psycho-
loge Niklas Bar in einem Artikel der NZZ am Sonn-
tag: «Arbeit kann zwar belasten, in vielen Fallen ist
der Beruf aber auch die beste Therapie».

Wenn Stress zur Arbeitswelt gehort, missen wir
lernen, auf eine gute Art und Weise damit umzu-
gehen.
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Wie erkennt man Stress im Arbeitsalltag?

Hohe Belastungen (Stressoren), mangelnde Res-
sourcen und mangelnde Widerstandskrafte
erzeugen Stress. Wir reagieren mit erhdhter Herz-
frequenz, hohem Blutdruck und fiihlen uns hilflos
oder unsicher. Wenn keine vollstandige Erholung
mehr stattfinden kann, treten allenfalls Ianger-
fristige Stressfolgen auf, die sich verschieden
zeigen: physisch, psychisch oder verhaltens-
bezogen.

Stress vorbeugen oder bewaltigen

Was bedeutet ein guter Umgang mit Stress? Einer-
seits ist unser Bemuihen wichtig, damit Stress gar
nicht erst entsteht (Pravention), indem wir achtsam
vorgehen und uns selbst wahrnehmen. Anderer-
seits sollten wir Stress als eine Tatsache
akzeptieren, um ihn moéglichst gut zu bewaltigen.

Folgende Haltung hilft: Wir sind Stress nicht aus-
geliefert, sondern haben fast immer Handlungs-
spielrdume. Konkret gibt es zwei Mdglichkeiten fir
die Bewaltigung von Stress: problembezogene-
oder emotionsbezogene Bewaltigung (siehe
Werkzeugkasten auf der Rickseite).

Weitere Informationen
& www.stressnostress.ch
&# www.wie-gehts-dir.ch
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http://www.stressnostress.ch/
https://www.wie-gehts-dir.ch/
https://www.wie-gehts-dir.ch/

WERKZEUGKASTEN FUR DEN UMGANG MIT
STESS

Problembezogene Bewiltigung

Prioritaten setzen:

Wichtige Verbesserungen anstreben.
Unwichtige Stérungen akzeptieren — nicht
gegen Windmuhlen kdmpfen.

Handlungsspielraum nutzen:

Auch Grenzen zur Kenntnis nehmen —
Unmdgliches oder Hindernisse — und sich
darauf einstellen.

System nutzen:

Herausfinden, wo im Team Verbiindete oder
Widersacher bzw. Verhinderer sind.
Unterstltzung suchen bei Verbiindeten.

Ressourcen:
In der Organisation/Firma identifizieren — z.B.
Hilfsmittel und glinstige Bedingungen aller Art.

Kommunikation:
Probleme ansprechen im Team oder mit
Vorgesetzten.

Arbeitsorganisation:
Bessere Planung, z.B. Aufgaben delegieren
u.a.

Selbstmanagement:

Prioritdten anders setzen — tue ich die
richtigen Dinge?

> Zeitmanagement optimieren.

Innere Haltung:

Nein sagen lernen, Perfektionismus abbauen,
Einzelkdmpfer-Mentalitat ablegen, Hilflosigkeit
Uberwinden u.a.

Emotionsbezogene Bewiltigung

Selbstmanagement:
Achtsamkeit auf negative (bzw. positive)
physische und psychische Signale.

Ablenkung:
Freizeitaktivitaten, Hausarbeiten wie Rasen
mahen, Medienkonsum usw.

Austausch mit vertrauten Personen.
Ausdauersport wie Jogging.
Entspannung, koérperlich und mental.




