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TRE : Ursachen und Wirkun

Stress ist ein wesentlicher Belastungsfaktor unserer Zeit im taglichen Leben und am Arbeits-
platz. Stressbelastungen, Stressempfindlichkeit und Stressbewdltigung sind individuell jedoch
sehr unterschiedlich. Da der Faktor Stress in der Arbeitswelt zunehmen wird, ist es sinnvoll,
Informationen Uber die Erkennung und die personliche Bewaltigung von Stress allgemein

zuganglich zu machen und zu verbreiten.

Im Rahmen der Kooperationsstelle Hochschule und Arbeitswelt der Universitat des Saarlan-
des zusammen mit der Arbeitskammer wurde die Verfassung einer Broschiire gefordert liber
Stress und seine Ursachen und Wirkungen.

Frau Dr. med. Kirn-Jiinemann ist es gelungen, in einer anschaulich bebilderten Darstellung
die wesentlichen Fakten allgemeinverstandlich darzustellen und diese mit einigen Grundlagen
zu vertiefen. Sie hat den Gebrauch des Begriffes Stress erlautert, wichtige Stressoren aufge-
fuhrt, die Stressignale des Korpers geschildert und eine Anleitung zur Selbsterkennung der
personlichen Stressgefahrdung gegeben. Abgerundet werden die Darstellung durch Hinweise
und Anleitungen zur Stressbewaltigung.

Was ist Stress?

Stress ist eine natlirliche Reaktion des Organismus auf duBere Belastungen aller Art, verbun-
den mit verschiedenen korperlichen, hormonellen und psychischen Reaktionen.

Im allgemeinen Sprachgebrauch versteht man unter Stress jedoch eher den Ungleichge-
wichtszustand besonderer Belastungen, die kaum bewaltigt werden kénnen.

Arbeitsstress ist gekennzeichnet durch ein Ungleichgewicht zwischen dem Grad der Arbeits-

belastungen und dem persodnlichen Vermdgen, sie bewaltigen zu kénnen.



Stellungnahme zur Stress-Broschiire

Aber nicht jeder St ist schidlich!

Positiver Stress (Eustress) spornt an, mobilisiert Leistungsreserven und férdert das Wohlbe-
finden. Uberforderungen ist genauso wie Unterforderungen negativer Stress (Dysstress),
schranken die Leistungsfahigkeit ein und wirken sich negativ auf das Wohlbefinden aus. Posi-
tiver Stress und Leistungsfahigkeit gehéren zusammen. Zur Betrachtung von Stress gehéren
immer die Stressfaktoren und zugleich die individuelle Stressempfindlichkeit und persénliche
Fahigkeit zur Stressbewaltigung.

Spannung und Entspannung gehdren zum Leben als ein biologisches und psychologisches
Grundprinzip. Stress ist nicht nur unser standiger Begleiter, er ist auch die Wirze des Lebens.

Nur Dysstress ist jedermanns Feind.

Wichtige St
Stressoren sind Belastungsfaktoren, die beim Menschen eine Stressreaktion erzeugen. Natur-
ereignisse und Katastrophen kdnnen eine vitale Bedrohung darstellen. Besonders einschnei-
dende personliche Lebensereignisse wie der Tod eines nahen Angehdrigen, die eigene
schwere Erkrankung, Ehescheidung, Arbeitsplatzverlust sind duBerst wirksame Stressoren
("Life Events").

Dazu kommen viele kleine Stérungen im Alltag ("Daily Hazzles"), und die chronischen All-

tagsprobleme wirken in ihrer Dauerhaftigkeit, Kombination und Kumulation.

Stressoren am Arbeitsplatz sind insbesondere Zeitdruck, Uberstunden, starke Konzentra-
tionsanforderung, hohe Verantwortung und haufige Stérungen.

Stressoren kénnen erwachsen aus der Arbeitsaufgabe, der Rollenverteilung, der sozialen In-

teraktion und aus den mentalen, physikalischen und chemischen Belastungen.

Reakti les O -
Mdgliche Stressfolgen kénnen Stressignale als korperliche Reaktionen, psychische Reaktionen
und Verhaltensauffalligkeiten sein.

Kurzfristige korperliche Reaktionen kénnen SchweiBausbriiche sein, Erréten, kalte Hande und
Flsse, Zittern, trockener Mund, Schwindel, Herzrasen, Herzstiche, Blutdruckschwankungen,
Magenschmerzen, Muskelverspannungen, Kopfschmerzen, Zahneknirschen.

Mittel- bis langfristige korperliche Reaktionen kdnnen Herz-Kreislauf-Erkrankungen sein, Ma-
gen- und Darmerkrankungen, Erkrankungen des Bewegungsapparates, Schwachung des
Immunsystems, Hautprobleme, Sexualstérungen, Kopfschmerzen, Migréne, Schlaganfall,

Hdrsturz und vegetative Stérungen.



Stellungnahme zur Stress-Broschiire

Die psychischen Reaktionen kénnen vielféltig sein. Hierzu gehdren Anspannung, Nervositat,
Reizbarkeit, Unausgeglichenheit, Angst, Depressivitat, Konzentrationsstérungen, Mudigkeit,

Erschopfung, Geflihl des Ausgebranntseins ("Born out-Syndrom™).

Auffalligkeiten im Verhalten sind z.B. sozialer Riickzug, Aggressivitdt, Leistungsminderung,
Planlosigkeit, Fehler, Unfalle, kontrolliertes Essen, GibermaBiger Alkohol-, Tabletten- und Ziga-
rettenkonsum, DrogenmiBbrauch. Ein kurzer Fragebogen zur Alkoholgefahrdung und Adres-

sen zur Hilfe bei Suchtkrankheiten sind in der Broschire ebenfalls aufgefiihrt.

Identifizierung von Stressproblemen:

Die Erkennung und Bewertung der eigenen Stressituation bildet bereits den Anfang einer
Stressprophylaxe und —Intervention. Es ist ein Fragebogen aufgefiihrt zur Bewertung person-
lichen Betroffenheit und Anfalligkeit durch Stress. Ein weiterer Fragebogen befasst sich mit
Stress am Arbeitsplatz, mit Arbeitsanforderungen, Entscheidungsbefugnis, Ermessensspiel-
raum und Fahigkeiten, Anstellungsbedingungen und Unterstlitzung im Betrieb.
Stressprobleme in einem Betrieb kénnen sich insbesondere im veranderten Verhalten der
Belegschaft manifestieren, in gesunkener Arbeitsleistung, gestérten Interaktionen und ange-

stiegenen Fehlzeiten.

Stressbewaitigung:

Bei merklichen Stressbelastungen ist man gut beraten, nicht nur auf den Wegfall privater
Faktoren zu warten und auf die Anderung von Arbeitsbedingungen durch andere. Es emp-
fiehlt sich, gleichzeitig eigene Stressbewdltigungs-Strategien fiir sich selbst zu finden.

Dabei muB jeder fiir sich selbst herausfinden, welche Entspannungsmethoden oder Aktivita-
ten fiir seine personlichen Bedurfnissen in Frage kommen und am effektivsten sind.

Die Broschiire weist auf etliche Mdglichkeiten in Hobby und Freizeit hin, auf verschiedene
Entspannungsverfahren und die passende Erndhrung.

Zum SchluB wird gleich eine Kurzanleitung zu Muskelentspannungen gegeben zum Auspro-

bieren und Wohlfiihlen.

Univ.-Prof.Dr.med.A.BUCHTER
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