Praktische Arbeitsmedizin

Langerfristige und Kurzfristige Stressbewaltigung

Lingerfristig

Kurzfristig

« Probleme systematisch [8sen

« Zeitmanagement beachten

« Spontane Entspannung

= Sich gezielt und kurzfristig
ablenken

« Soriale Kontakie wertschatzen

« Eigene Einstellungen und
Bewertungen andern

+« Positive Selbstgesprache

« [Distanz schaffen

+ Entspannungsmethode erlernen

» 35ich abreagieren

Tabelle 1:

Léngerfristig und kurzfristig wirksame bzw. anwendbare Methoden zur Stressbewéltigung

Viele Beschaftigte berichten, dass fiir sie in
spannungsbeladenen Momenten das Fih-
ren von positiven Selbstgesprachen sehr hilf-
reich ist. Bei den positiven Selbstgesprachen
geht es darum, sich kurzfristig selbst positiv zu
beeinflussen und sich Mut zuzusprechen. Es
werden hierbei innerlich kurze, fast befehlsar-
tige Satze gesprochen: ,Ich schaffe das!®, ,Ich
werde daraus lernen!”, ,\Wenn’s weiter nichts
ist!”.

Die Methode des Distanzschaffens beruht da-
rauf, innerlich einen Schritt zurlick zu treten,
die Situation méglichst von aulRen zu betrach-
ten und sich zu fragen, ob die eigene Reak-
tion Uberhaupt irgendetwas beitragt zum Kia-
ren des als stressig erlebten Momentes. Diese
Aufwand-Nutzen-Analyse kann man unterstut-
zen, indem man symbolisch tatsachlich einige
Schritte zurlickweicht und sich konkret die fol-
genden Fragen stellt: ,WAS nitzt es (dass ich
mich so aufrege)?” und: ,Ist es mir die Sache
wirklich wert?“. Im angloamerikanischen Raum
gibt es das schone Sprichwort: ,Choose your
battle!”, das heift, iberlege Dir gut, wann Du

in einen ,Kampf* eintrittst und wann nicht, denn
Deine Kréfte sind begrenzt.

Manchen Betroffenen hilft die Methode, sich
kurz und heftig abzureagieren. Das bedeutet,
man konnte kurz mit der Faust auf den Tisch
hauen oder mit dem Ful} aufstampfen. Eben-
so kénnte man Treppen laufen oder ein Papier
zerknillen und an die Wand werfen, vornehm-
lich wenn man sich alleine im Biro befindet.
Denn man sollte auf jeden Fall beriicksichti-
gen, in welcher Situation man sich befindet
bzw. welche Kolleg/-innen oder Vorgesetzten
gerade anwesend sind!

6. Schlussfolgerungen

Die Ergebnisse von Gefahrdungsbeurteilung
und personlichen arztlichen Gesprachen mit
Beschéftigten unterstreichen die Bedeutung
und haufige Zunahme von ,Stress” als beruf-
liche Belastung. Die Ursachen dafir sind au-
Rerst komplex und beziehen sich sowohl auf
die strukturelle Verhaltnisebene als auch auf
die individuelle Verhaltensebene. Ein wesent-
licher Grund besteht in unserer modernen Ar-

beitswelt an sich, die durch standige und tief
greifende Veranderungen vor dem Hintergrund
von Globalisierung, Umstrukturierung und dis-
kontinuierlichen Berufsbiografien gepragt ist.
Es stellt sich aber auch die Frage, welchen
Beitrag die Betroffenen selber leisten kénnen,
eigenverantwortlich ihr berufliches Schicksal in
die Hand zu nehmen, Probleme zu erkennen
und aktiv zur Lésungsfindung beizutragen.

Neben der fachlichen Kompetenz bendétigen
die Beschaftigten heutzutage — weit mehr als
dies in der Vergangenheit notwendig war —
Kompetenzen zur Selbststeuerung, um ihre
Arbeitskraft und Gesundheit moglichst lange
aufrecht zu erhalten. Eine in diesem Zusam-
menhang wichtige Kompetenz ist die Fahig-
keit zur Stressbewaltigung, deren zahlreiche
Methoden beispielhaft im vorliegenden Text
aufgezeigt wurden (vgl. Tabelle 1). Dem/der
Betriebsarzt/-arztin bietet sich an dieser Stel-
le die Méglichkeit, aktiv betriebliche Gesund-
heitsforderung zu betreiben. Er/sie sollte bei
verschiedenen Gelegenheiten das Thema der
beruflichen Stressbelastung aufgreifen, die
Zusammenhange erlautern und gemeinsam
mit dem Betroffenen an konkreten Lésungs-
moglichkeiten arbeiten. Hierbei sollten, neben
einer kurzen theoretischen Darstellung, be-
sonders auch die Methoden zur Stressbewal-
tigung vorgestellt und nach Mdglichkeit einge-
Ubt werden.
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