AKTUELL Topthema

Die neuen Zahlen alarmieren: Jeder 2. ist betroffen

Wir sind im Stress!

Hoher, schneller, weiter - die Belastung im Job wachst
und wird zu einer Gefahr fiir die Angestellten. Das
beweist unsere StraBenumfrage und neue Studien,
die derzeit die Gemuter erhitzen. Zu Recht!

estresst sein gehort
heute fast zum guten
Ton. Denn wer Stress
hat, ist gefragt. Stress
ist auch nicht per se
negativ. Richtig dosiert, steigert er
die Leistungsfdhigkeit. Wenn Stress
jedoch allgegenwirtig ist, funktio-
niert er nicht mehr als Antriebs-
Motor, dann macht er krank. Das
erleben in Deutschland immer
mehr Menschen, so das erschre-
ckende Ergebnis einer Studie der
Bertelsmann-Stiftung. Knapp ein
Fiinftel der befragten Vollzeit-Be-
schéftigten st68t demnach oft an
die Leistungsgrenze, 23 Prozent
machen keine Pausen, jeder Achte
kommt sogar krank zur Arbeit.

Immer mehr

nehmen Pillen

Der hohe Druck am Arbeitsplatz
hat Folgen: Knapp drei Millionen
Menschen in Deutschland haben

schon einmal verschreibungs-
pflichtige Pillen geschluckt, um am
Arbeitsplatz ihre Leistung zu stei-
gern. Der Anteil der sich aufput-
schenden Beschéftigten schnellte
binnen sechs Jahren von 4,7 auf
6,7 Prozent hoch, wie eine aktuelle
Studie der Krankenkasse DAK-Ge-
sundheit zeigt.

Burnout-Fille
steigen rasant an

Dass zu viel Stress krank macht und
Fehlzeiten produziert, untermauert
auch die Statistik der AOK: Die
Krankmeldungen wegen Burnouts
sind seit 2005 um das 13-fache ge-
stiegen. , Die stdndige Erreichbar-
keit durch Mobiltelefone und digi-
tale Medien fiihrt dazu, dass wir
schneller in Stress geraten und das
Gefiihl haben, immer présent sein
zu miissen®, sagt Norbert Hiige,
Bundesvorsitzender des ,Deut-

4 wertvolle
Anti-Stress-Tipps:

) Sport ist Trumpf: Ausdauersportarten
wie Joggen oder Schwimmen, aber
auch Tanzen und Yoga killt den Stress.

) Bewusst essen: In stressigen Lebens-
lagen sind Kalium, Magnesium und
B-Vitamine besonders wichtig. Greifen
Sie also vermehrt zu Hilsenfriichten,
Bananen, Brokkoli und Niissen.

) Kontakte pflegen: Ein gutes soziales
Netzwerk ist ein wichtiger Schutzfaktor.
Bevor Sie wegen beruflicher Pflichten
Verabredungen absagen, tiberlegen Sie
kurz: Was kann schlimmstenfalls
passieren, wenn ich die Aufgabe nicht
rechtzeitig schaffe?

P Zeit fiir sich: In Ruhe ein Buch lesen
oder endlich wieder eine alte Freundin
besuchen - sicher gibt es etwas, das in
den letzten Wochen zu kurz gekommen
ist. Nehmen Sie sich die Zeit!

schen Bundesverbandes fiir Burn-
out-Prophylaxe und Priavention
e.V.“. Der Experte rdt, rechtzeitig
auf die Alarmzeichen zu horen:
,Wenn man nicht mehr durch-
schléft, oft gereizt ist, keine Freude
an der Arbeit hat und sich aus dem
Freundeskreis zurtickzieht, stimmt
was nicht.“ Aber solche Alarmzei-
chen werden oft ignoriert. Fatal
laut Hiige: , Bei jedem Handy ist es
vollkommen klar, dass ich es sofort
an das Ladekabel hdnge, wenn der
Akku niedrig steht. Wenn im Auto
eine Warnleuchte angeht, fahren
wir rechts ran. Aber wenn bei mir
selbst eine Warnlampe blinkt, ma-
che ich einfach weiter. Langfristig
fithrt das dazu, dass man korper-
lich und psychisch ausbrennt.*

Rechtzeitig auf
Warnsignale achten

Ein Teufelskreis, den auch die Ber-
telsmann-Befragung wiederspie-
gelt: Danach weil jeder Dritte nicht
mehr, wie er den Anspriichen sei-
ner Firma gerecht werden soll,
51 Prozent geben an, keinen oder
nur geringen Einfluss auf ihre Ar-
beitsmenge zu haben. Brigitte
Mohn, vom Vorstand der Bertels-

UNSER EXPERTE:
Norbert Hiige (48)
4 vom Deutschen
», Bundesverband fiir
l\_‘ Burnout-Prophylaxe
Welche Personen sind
e besonders stressanfallig?

»+Menschen, die eine hohe Erwar-
tungshaltung an sich selbst haben
und sich sehr tiber den Job
identifizieren. Sie wollen stark sein,
gonnen sich keine Auszeiten. Statt
einer verniinftigen Mittagspause
kriimeln sie ihre Semmel in die
Tastatur. Ich rate jedem, sich an
Zielen zu orientieren, die erreich-
bar sind und Prioritaten zu setzen.
Dazu gehort auch das beriihmte
Auch-mal-Nein-sagen.”

mann-Stiftung, fordert, dass die
Unternehmen einschreiten: ,Das
Management kann die Leistungs-
kultur maRgeblich beeinflussen
und durch realistische Arbeitsziele
ein geslinderes Arbeitsumfeld
schaffen®, sagt sie. Dazu zdhlen re-
gelméRig verbindliche und realisti-
sche Zielvereinbarungsgesprache
mit dem Arbeitgeber. Die verein-
barten Ziele miissten innerhalb der
Arbeitszeit erreichbar sein.

Lob ist viel wichtiger
als lange gedacht

Norbert Hiige nennt einen weite-
ren wichtigen Aspekt, der den
Stress minimiert: Lob. ,In Deutsch-
land haben wir Anerkennungsgeiz.
Kinder lobt man noch, aber Er-
wachsene kriegen ja Geld fiir ihre
Leistung. Feedback ist enorm wich-
tig. Es hilft, sich einzuordnen, aber
auch, Unterstiitzung zu spiiren.

Apropos Unterstiitzung: Auch
soziale Kontakte sind ein entschei-
dender Faktor, meint der Experte.
,Dazu zdhlen jedoch nicht die
4.000 Freunde auf Facebook, son-
dern die echte Freunden, die zuh6-
ren und mit denen man auch mal
einen Wein trinken geht.”

H TIPPS & INFOS ZUM THEMA

Wie lernen wir wieder

e mehr Gelassenheit?
»Stress konnen wir entgegenwir-
ken, indem wir selbstbestimmt
kleine Dinge @ndern: den Schreib-
tisch aufraumen oder den Tages-
ablauf neu strukturieren. Wichtig
sind Pausen und Rituale zum
Einlauten des Feierabends.”

Wir Deutschen wollen
o alles perfekt machen

»Allerdings. Wir alle haben so
genannte Stressverstarker, die hau-
figsten sind: ,ich will perfekt sein’,
,ich muss stark sein, ,ich will be-
liebt sein” und ,ich muss vorsichtig
sein’. Wenn einer oder mehrere
dieser Aspekte greifen, wird die
Aufgabe, der man sich gerade
widmet sehr viel schwieriger.”
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Marqit (44), Rainer (48):
,Das Pensum ist irrwitzig"

Wir arbeiten in Frankfurt bei einer Speditions-
firma. Gerade letzte Woche sind in unserer
Abteilung wieder fiinf Leute entlassen worden.
Wir Ubriggebliebenen miissen das zusitzliche
Pensum irgendwie meistern. Wie, das interes-
siert niemanden. Uberstunden sind an der
Tagesordnung. Wenn man mal piinktlich geht,
wird man von den Kollegen schief angeguckt.

Eva (28):,Ich will was erreichen”

Als Filialleitung eines internationalen Mode-
Unternehmens trage ich viel Verantwortung.
Da konnte ich nach Geschéftsschluss durchaus
ein bisschen Entspannung brauchen - aber
statt zum Sport zu gehen oder mich mit
Freunden zu treffen, setze ich mich zu Hause
sofort an den Schreibtisch und lerne. Ich
mache ein Fernstudium in Psychologie. Ja, ich
will was erreichen — aber das hat seinen Preis.

Meike (50):,Mache mir Druck”

Weil ich als Sachbearbeiterin tiber 40 Stunden
in der Woche arbeite, hetze ich abends zum
Einkaufen, mache den Haushalt und fiir meine
Enkel will ich auch da sein. Was mich dazu
hier in Hamburg unter Druck setzt: Auf der
Stralle sieht man so viele top gestylte Frauen —
da denke ich dauernd, ich miisste mich noch

mehr anstrengen, um gut auszusehen.

Katja (37): ,Karriere mit
Kind? Kaum moglich!”

Ich habe eine dreijdhrige Tochter und
einen Vollzeitzeitjob als Controllerin
in Dortmund. Ich bin zwischen Arbeit
und Familie hin- und hergerissen, das
schlaucht furchtbar. In der Firma
komme ich trotzdem nicht voran, weil
ich immer piinktlich gehen muss.

Thorsten (46):,Ich sehe meine
Kinder leider viel zu wenig”

Als selbststdndiger Versicherungsmakler muss
man auf Zack sein, wenn man sich behaupten
will. Meistens bin ich von friih bis spét im Biiro
oder auf Kundenterminen. Wahrend meine
beiden Kinder Abendbrot essen und ins Bett
gebracht werden, kurve ich durchs Rheinland.
Urlaube kann ich mir kaum mehr leisten und
wenn, dann entspanne ich dabei nicht richtig.

--------------------------------------------------------------------

Simone (31), Kai (39):,Das
Handy ist ein Stress-Faktor”

Das Erste, was wir morgens machen: aufs
Handy gucken. Haben wir E-Mails von Kunden
bekommen, die sofort beantwortet werden
miissen? Und das hort den ganzen Tag nicht
mehr auf - bis spatabends. Wir haben eine
Maklerfirmafahren und sind oft mit Bus und
Bahn durch die Stadt, weil der Verkehr in
Miinchen so zih ist. Wir hatten mal die Regel,
das Handy am Wochenende auszuschalten.
Aber bei der Konkurrenz? Keine Chance.
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