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Stress ist zu einem der grossten
Gesundheitsrisiken in der mo-
dernen Arbeitswelt geworden.
Dies ergab eine Untersuchung
in den Mitgliedstaaten der Euro-
pdischen Union. Danach neh-
men Leistungsverdichtung, Ar-
beitstempo und Zeitdruck stan-
dig zu und lagen im Jahr 2000
deutlich hoher als im Ver-
gleichsjahr 1990.

Viele Betroffene

Knapp zwei Drittel stehen regel-
maéssig unter Termindruck und
von mehr als jedem zweiten
Beschéftigten wird ein hohes
Arbeitstempo verlangt.

Was ist Stress?

Stress kennzeichnet in erster
Linie ein Ungleichgewicht zwi-
schen Arbeitsanforderungen und
den Moglichkeiten (wie Leis-
tungsfahigkeit und Zeit), diese
zu bewdltigen. Dieser Wider-
spruch wird als unangenehm
erlebt und 16st negative Geflihle
wie Angst, innere Anspannung,
Hilflosigkeit usw. aus. Die Stress-
forschung bezeichnet die schédli-
chen, den Menschen tiberlasten-
den Anford erungen als Distress,
wahrend die positiven, firr das
Leben notwendigen Reize und
Anregungen Eustress heissen.

hung — Stress hat zwei Gesichter

Die von der EU-Kommission
vemandte  Stess-Definition
lautet: «Arbeitsbedingter Stress
ldsst sich definieren als Gesamt-
heit emotionaler, kognitiver,
verhaltensméssiger und physio-
logischer Reaktionen auf widri-
ge und schédliche Aspekte des
Arbeitsinhalts, der Arbeitsorga-
nisation und der Arbeitsumge-
bung. Dieser Zustand ist durch
starke Erregung und starkes
Unbehagen, oft auch durch ein
Gefiihl des Uberfordertseins
charakterisiert.»

Menschen reagieren unter-
schiedlich

Von jedem Menschen wird
Stress anders wahrgenommen
und verarbeitet. Was flr den
einen bereits schwer belastend

sein kann, empfindet der andere
als Herausforderung oder anre-
genden «Kick».

Offensichtlich spielen innere,
psychische Prozesse eine wich-
tige Rolle dabei, ob eine Situa-
tion als stressig erlebt wird. Die
individuellen Bewéltigungsm 6 g-
lichkeiten, d.h. die edemten
Muster, mit Belastungen umzu-
gehen, sind aber auch entschei-
dend gepréagt von vothandenen
Handlungs- und Entscheidungs-
spielrdumen.

Stress wird durch Stessreize
oder so genannte Stressorenaus-
gelost. Was ein Mensch bewal-
tigen kann, hangt auch von der
Dauer, Intensitat und Anzahl
der Stressoren und anderen Be-
lastungen am Arbeitsplatz ab.

Peter Welti-Cavegn
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Massnahmen gegen Stress

Priavention

Was schutzt vor...

Stress? Beispiele flr betriebliche Massnahmen

Stresspuffer

Wo die gegenseitige soziale Un-
terstiitzung bei der Arbeit funk-
tioniert, kbnnen Stresssituatio-
nen besser bewaltigt werden.
Generell gelten gute Sozialbe-
ziehungen als Stresspuffer.

Individuelle Stresspravention
Auch jeder selbst kann seinen
Umgang mit Stress besser in
den Griff bekommen.

Stress und Gefahrdungs-
beurteilung

Im Rahmen der Gefdhrdungs-
beurteilung nach dem Arbeits-
schutzgesetz missen alle Ge-
sundheitsrisiken berticksichtigt
werden. Damit sind auch Stress
und andere Formen psychischer
Fehlbeanspruchung Gegenstand
der Gefahrdungsbeurteilung.

Literaturtipp
zum Einlesen:
Auf dem Markt
gibt es viel, sehr
viel Literatur zum
Thema Stress. Ich
habe ein Buch
herausgepickt,
das mich person-
lich sehr ange-
sprachen hat. Es
weist eine beste-

chende Praxis-
ndhe —den Alltag
— auf.

Wege aus der
Stressfalle von
Mary LoVerde
ISBN 3478088526

Kurzbeschreibung:

Beruf und Privatleben so in Ein-
klang zu bringen, dass alle
glucklich und zufrieden sind,
bleibt haufig ein unerfillter
Wounsch. Familie, Freunde und
man selbst kommt stets zu kurz.
Das Gefuhl bleibt auf der
Strecke. Statt sich immer zu viel
vorzunehmen, sollten Kraft und
Zeit gezielt eingesetzt werden.
Das Wichtigste dabei: Man

sollte in authentische, innige
Beziehungen zu denen, die
einem nahe stehen, investieren.
Das Buch rat von radikalen
Kehrwendungen ab. Esermun-
tert, kleine, wirkungsvollere
Schritte zu unternehmen (Mi-
croations). Man lernt, un-
sichtbare innere Barieren ab-
zubauen und mit den eigenen
Grenzen naturlich umzugehen.
Peter Welti-Cavegn

Der Service-Bereich

Rechtsquellen

Das Arbeitsschutzrecht verweist
auch auf den notwendigen
Schutz vor psychischen Belas-
tungen, die haufig durch arbeits-
organisatorische Regelungen b e-
dingt sind.

Gesetze und Verordnungen:

- Bundesgesetz tiber die Arbeit
in Industrie, Gewerbe und
Handel (Arbeitsgesetz) 8
Gesundheit — Arbeit und
Soziale Sicherheit // 822.11

- Bundesgesetz tiber die Unfall-
versicherung

- Verordnung 3 vom 18.08.93

zum Arbeitsgesetz (Gesund-
heitsvorsorge, ArGV 3)
822.113

- BGV A 1 «Grundsatze der
Pravention»

Internet
QdA / Schweizer Linkverzeich-
nis flr Arbeitssicherheit & Ge-

sundheitsschutz, www.qda.ch

Europdische Kommission:
Stress am Arbeitsplatz — ein
Leitfaden. «Wiirze des Lebens —
oder Gifthauch des Todes?»
Luxemburg 2001
www.europa.eu.int
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Priavention

Potentielle Stressoren...

am Arbeitsplatz

Psychisch-mentale Stressoren
- quantitative Uberforderung
durch die Leistungsmenge

bzw. das Arbeitstempo

- qualitative Uberforderung
durch Informationsflut, Un-
Ubersichtlichkeit oder Kom-
plexitdt der Aufgabe

- Unterforderung, weil der
Arbeitsinhalt nicht der Quali-
fikation entspricht

- Uberforderung durch un-
ergonomische Software

- widerspriichliche Arbeits-
anweisungen

- stdndige Unterbrechungen,
z.B. durch EDV-Ausfall

- unvollstandige Informationen

- mangelhafte Riickmeldungen

- unklare Zielvorgaben

- Leistungs- und Zeitdruck

- Angst vor Misserfolg und
Kontrolle

- hohe Verantwortung fir
Personen oder Werte

- ungenugende Einarbeitung

- unklare Zustandigkeiten

- emotionale Arbeitsanforde-
rungen z.B. positive Gefiihle
(im Kundengesprach) bei
Arger zeigen

Soziale Stressoren

- fehlende Anerkennung und
Unterstlitzung durch Kolle-
gen und Vorgesetzte

- schlechtes Betriebsklima

- Konflikte

- Konkurrenzdruck

- isoliertes Arbeiten

- geringe Entwicklungsmog-
lichkeiten

- Diskriminienng oder Benach-
teiligung

- Kollision der Arbeitsbedin-
gungen mit Familienerforder-
nissen

- Angst vor Arbeitsplatz-
verlust

- mangelhafte Information
und Beteiligung am Betriebs-
geschehen

Physische Stressoren

-+ z.B. Ldrm

- Kélte bzw. Hitze

- Nacht- und Schichtarbeit
- falsche Beleuchtung

Mobbing gilt als eine extreme
Form sozialer Stressoren. Un-
sichere Arbeitsverhéaltnisse und
Arbeitslosigkeit zdhlen zu den
starksten Stressoren. Deshalb
beginnt ein wirksamer Arbeits-
und Gesundheitsschutz bereits
bei der sozialvertraglichen Aus-
gestaltung des Arbeitsverh &1t -
nisses und nicht erst bei der
Schaffung menschengerechter
Arbeitsbedingungen.

Wie handeln wir unter Stress?
Unter Stressbedingungen wird
auf erprobte, routinemassige
Handlungsstrategien, also die Er-
fahnng zurtickgegriffen. Denk-
vermogen und Kreativitat blei-
ben dabei auf der Stecke.
Komplexitdt reduziert sich auf
einfache Ja-Nein-Entscheidun-
gen. Das Hirn kann nur noch
Dienst leisten. Damit steigt aber
die Fehlerhdufigkeit.

Wenn negativer Stress zum
Dauerzustand wird, droht Er-
schopfung. Motivation und Leis-
tungsfahigkeit sind stark beein-
trachtigt. Chronischer Stress hat
gesundheitliche Folgen fiir Kor-
per und Psyche.

Stress-Pravention vor neuen
Aufgaben

Die Informations- und Kommu-
nikationstechnologien haben
den Inhalt und Charakter der
beruflichen Tatigkeit verandert.
Der Verantwortungsdrd fur
den Einzelnen wachst. Die Ar-
beit stellt mehr Anspriiche an
das konzeptionelle Denken und
an die Konzentrationsfahigkeit.
Eine hohe Infomationsdichte
erhoht die Anford e rungen an
mentale Fahigkeiten. Der Stel-
lenwert emotionaler Faktoren
(z.B. Arbeitsengagement, Ver-
ausgabungsbereitschaft) wachst
in Verbindung mit informations-
intensiven Tétigkeiten. Die Ar-
beit zehrt an den Nerven und
nimmt viel starker von der ge-
samten Personlichkeit Besitz.
Verschiedene Untersuchungen
aus den Bereichen Arbeits-
schutz und Arbeitsmedizin er-
gaben, dass sich viele Beschaf-
tigte nach der Arbeit nur
schlecht erholen kénnen. Das
Wort von den Erholungsun-

fahigen geht um. Immer mehr
Menschen gelingt es selbst am
Wochenende oder im Urlaub
kaum noch, abzuschalten. Fur
einen modernen prdventiven
Gesundheitsschutz  bedeutet
dies, dass er an den Ursachen
der Leistungstiberfordenung an-
setzen und das Bewadltigungs-
handeln einbeziehen muss.

Herzinfarkt — eine Manager-
krankheit?

Friher galten bestimmte Krank-
heiten wie der Herzinfarkt als
typische Managerkrankheit, die
auf den beruflichen Stress zu-
ruckgefuhrt wurde. Inzwischen
haben Arbeitsmediziner nach-
gewiesen, dass Herz-Kreislauf-
Schaden durch Stress am Ar-
beitsplatz gerade bei eher ein-
fachen Tatigkeiten eine grosse
Rolle spielen.

Je selbstiandiger die Arbeit,
desto weniger Stress
Studienergebnisse zeigen, dass
bemfliche Tatigkeiten, die durch
monotone Arbeit, standigen Zeit-
dru ck, anspruchslose Aufgaben
und eingeschrankte Handlungs-
und Entscheidungsspielraume
charakterisiert sind, das Herz-
infarktrisiko deutlich erhéhen.
Sind die Erholungsmdoglichkei-
ten stark eingeschréankt, steigt
dieses Risiko weiter an.

Dies betrifft vor allem Be-
schéftigte in den unteren
Rangen. Wer jedoch seine Ar-
beit selbst einteilen kann und
weniger den Entscheidungen
anderer ausgeliefert ist, dem
macht auch starker Druck
weniger aus.
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Stress am Arbeitsplatz und seine Folgen

Pravention

Anerkennung hilt gesund
Stress entsteht auch durch ein
Missvertltnis zwischen beru fli-
chem Einsatz und Anerkennung:
Wer sich standig in seiner Arbeit
verausgabt und daftir weder Lob
noch Belohnung in Form von
beruflichem Aufstieg, Sicherheit
und Einkommen erhlt, ist krank-
machendem Stress ausgesetzt.
Jobangst, Jobverlust und beru fli-
cher Abstieg gehen besonders
stark unter die Haut.

Wie Stress auf den Menschen
wirkt

Der menschliche Korper reagiert
auf Stresssituationen wie vor
Millionen Jahren, als unsere Vor-
fahren noch Jager und Samm-
ler waren. Er bereitet sich auf
Flucht oder Angriff vor. Der
Organismus mobilisiert kurzfris-
tig samtliche Reserven. Stress-
h o mone werden freigesetzt. Sie
mobilisieren Energiereserven wie

Zucker und Fett, erh6hen den
Blutdruck und die Pulsfrequenz
und beschleunigen die Atmung.
Die Muskulatur wird auf Leis-
tung getrimmt. Andere Funk-
tionen werden heruntergefahren
wie die Immunabwehr, die Ver-
dauung und Sexualfunktionen.
Dies geht einher mit einer Dros-
selung der korpereigenen rege-
nerativen Funktionen.

Am Arbeitsplatz miinden die
ausgelosten physischen Reak-
tionen allerdings in keinen ada-
quaten korperlichen Aktivita-
ten. Unter Dauerstress stdsst
der Organismus immer wieder
neu Stoffwechselprozesse an.

Stress wirkt nach!

Korperliche und psychische
Stresssymptome klingen nicht
sofortab, es braucht Zeit, bis der
Mensch wieder sein nomales
Gleichgewicht gefunden hat.
Nach hohen Stressphasen kann
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das sogar mehre reWochen dau-
em. Immer mehr Beschiftigte
haben einen verlangerten Ar-
beitstag durch lange Anfahrten,
mehr Uberstunden, flexible Ar-

beitszeiten. Sind dadurch die Er-
holungsphasen nicht mehr aus-
reichend, geraten sogar normale
Alltagsbelastungen zum Stress-
faktor.

Stress — so reagieren Korper und Geist

Kognitive Ebene

- Gedanken, wie «Pass aufl»,
«das schaffe ich nie», «auch
das noch», «das geht schief»

- Leere im Kopf (Blackout)

- Denkblockaden

- Gedankenkreisel

- Konzentrationsstérungen

- Tagtrdumen

- Gedédchtnisstorungen

- Leistungsstérungen

- Scheuklappeneffekt: Rigiditat

- Realitatsflucht

- Alptrdume

- Wahmehmungs-
verschiebungen

Vegetativ-hormonelle Ebene
- trockener Mund

- Kloss im Hals

- flaues Gefuihl im Magen

- Trdnen

- weiche Knie

- Adern treten hervor

- Engegefuhl in der Brust

- Herz-Kreislauf-Beschwerden
- Herzrasen, Herzstolpern

- hoher (labiler) Blutdruck

- Erh6hung des Infarktrisikos
- Darm- und Magengeschwdire

durch erhohte Salzsdure-
produktion des Magens

- Verdauungsbeschwerden

- Gastritis

- Schlafstérungen

- chronische Mudigkeit

- Anfalligkeit fur Infektionen
- Verdnderungen des

Cholesterinspiegels

- Hautveranderungen

- Ubermadssiges Schwitzen
- Schwindelanfille

- Atembeschwerden

- Migréne

Emotionale Ebene

- Schreck

- Panik

- Arger

+ Wut

- Aggressionsbereitschaft

- Angstgefuhle

- Unsicherheit

- Unzufriedenheit

- Unausgeglichenheit

- Geflihlsschwankungen

- Nervositat

- Gereiztheit

- Depressionen

- Apathie (Teilnahmslosigkeit)

- Hypochondrie (eingebildete
Krankheiten)

Muskulére Ebene

- starre Mimik

- Fingertrommeln

- Zdhneknirschen

- Fusswippen

- Spannungskopfschmerz
- Ruicken-, Kopfschmerzen
- Faust ballen

- Stottern

- verzerrtes Gesicht

- nervose Gestik

- allgemeine Verspanntheit
- leichte Ermudbarkeit

- Krampfneigung

- Muskelzittern, Ticks

- Entspannungsunféhigkeit

(Quelle: Sicherheitsreport, medicine
health 4/94)
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