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+ Uberblick tiber das Thema
* Stress - institutioneli, individuell - komplex

+ Bewiltigungsstrategien
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Frantfurter Migemeine

Beruf & Chance

n
+

Tinbhe Lt
Tod eines Bankers entfacht Debatte iiber
Stress

Arbedlstage bis fiinf Uhr morgens, fehlende Pausen: Schan wieder sind die
Arbeitsbedt Junger Invest: banker in der Kritik. Vor einigen Woeher
starb abermals ein 22-jithriger Jungbanker - wombglich, weil er schwer
tiboratbeitet war.
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Erkenne dich selbst!
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maEl Ridiger Striemer s ein erfolgrelcher Yorstand, Plotlich
hat er Panikattacken und Depressi ~ denkt an Selt d,
In seinem Buch schildert er seinen Burnowt, die Therapie und
die Rickkeltr an den Arbeitsplatz.
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Stressempfinden und
Stressbewiitigung am
Arbeitsplatz

Thomas Laubs

Gesundheitskosten hoher
Arbeitsbelastungen
Analyse der Daten der Européischen Erhebung

Uber die Arbeitsbedingungen und Gesundheit
Schweizer Arbeitnehmerinnen und Arbsitnehmer

Dezember 2014
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Stressempfinden und
Stressbhewiltigung am
Arbeitsplatz

Arbsitsbezogene
Gesundheitsproblane sind
héufig: hochgerechnetsind
1.1 Millionender
{ohnabhéngigen
Erwerbstatigen betrofien.

Eine vertiefte Analyse derfir
die Schweiz reprasentativen
Daten zeigt, dass hohe
physische, organisatorische
und psychosoziale

. Belastungenam Arbeitsplatz
L e Grund fir arbeitsbezogene
Gesundheitsproblane sind.

22.06.2015 ©Brigita Ruoss  S€C0 2014 8
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Studis aus dem Jahr 2002

Bu rnOut :E;wnal of the American Medical Association (Aiken et.
bei Arzteﬂ 168 Kinken, 10 184 Krankenschwestem, 232 342 Patlenten

AR TR LRt gaie
U LEda LRI

Ve gung ven 8 im Vergleich zu \

von 4 Patienten:

*Risiko, an emotionaler Erschdpfung und
innerer Leere zu leiden, ist fast 2,3fach erhaht,
*Risiko fiir Patienten, innerhalb von 30 Tagen zu
sterben, steigt um 31%.

+Pro zusatzlichem Patient steigt Burmn-out Quote
um 23%

22.08.2015 © Brigitta Ruoss 9
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Stressempfinden und
Stressbewiiltigung am
Arbeitsplatz

* Was ist eigentlich ,Stress*? ‘
Gesundheitsberichterstatiung des Bundes 22.05,2015 / ww. hitps./Avww gbe-bund.de

Zustand der Alarmbereitschaft des
Organismus '
erhohte Leistungsbereitschaft
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» Eustress
notwendige und positiv erlebte
Aktivierung

* Distress

belastend und schéadlich wirkende
Reaktion auf ein Ubermass an
Anforderungen.
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Stressempfinden und
Stresshewdltigung am
Arbeitsplatz

Stressstudie 2010: Stress bei Schweizer Erwerbstatigen —
2L hdnge zwischen Arbeitsbedingungen, Per
Befinden und Gesundheit
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Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

* Unter (negativem) Stress bzw. ;
Stressempfinden im Arbeitskontext
versteht man einen Zustand, der als
— unangenehm erlebt wird

- und mit Stressreaktionen wie
Spannungsgefiihle, Enttduschung,
Frustration, Wut, Arger oder Angst
verbunden ist.

Stress Studie Seco, 2010

22.06.2015

Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

+ (Negativer) Stress wird durch

- Belastungsfaktoren (bzw. Stressoren), welche die
eigenen Bewaltigungsmdglichkeiten (Coping)
(ibersteigen, ausgeldst und durch einen

~ Mangel an Entlastungsfaktoren bzw. Ressourcen
begunstigt. :

Stress Studis Seco, 2010
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Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

+ Sind erwerbstéatige Personen Belastungsfaktoren
(Stressoren) oder einem Mangel an :
Entlastungsfaktoren (Ressourcen) dauerhaft
(chronisch) ausgesetzt, so'sind sie einer

— erhthte Wahrscheinlichkeit,
+ weniger zufrieden zu sein,
+ sich erschépft zu fUhlen (Burnout)

und Gesundheitsprobleme zu entwickeln (z.B.
Schiafstérungen, Herz-Kreistaufkrankheiten und
Riickenschmerzen).

Stress Studie Seco, 2010
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Stressempfinden und
Stressbewadltigung am
Arbeitsplatz

+ Chronischer Stress

Erhéhte Wahrscheinlichkeit,

+ weniger zufrieden zu sein,

« sich erschopft zu fGhlen (Burnout)

+ und Gesundhsitsprobleme zu entwickeln (z.B.

Schiafstérungen, Herz-Kreislaufkrankheiten ungd
Ruckenschmerzen).

Stress Studie Seco, 2010 NN
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Stressbewiltigung am
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"Wie héufig haben Sie sich in
den letzten 12 Monaten
gestresstgefahit?®

+ ChronischerStress

Hohe Korrelation mit

+ EmotionalerErschdpfung

+  Arbeitsunzufriedenheit s

+ Schiechtem e
Gesundheitszusand

fe danet e Pty
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Altersgruppen

+*Héchste Belastungwurde von 25-34jihrigenangegebent

Stress Studie Seco, 2010
22.06.2015 © Brigitta Ruoss 7
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Stressbhewaltigung am
Arbeitsplatz
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Stressbewidltigung am
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{Etiort-Reward Intbafance 24 = 592}

Dio Bolohavegen, e kh in maner Arbed sthetiy, stehen in elnem schischon Yorhitnss v mebem Aufwand®
Enwerbsbevdlherung

. 313 nehvren ein Uogied e wakd {125 smsren volisiings L (5% stark 2u)

. Nehttelrofen Riblen sih oiwas weniges o5 do K% (49%)

Zusammenhinge

’ « Suegserphiocen

. » Bunot
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 Abtedorboitmt Abitsbodngungen

Stress Studie Seco, 2010
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Soziale Belastungsfaktoren e, sz, s

Stress Studie Seco, 2010 B
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Stressbewiltigung am

Arbeitsplatz

Beispiel: The Big Five

— Neurotizismus
— Extraversion

- Offenheit fur Erfahrung
- Gewissenhaftigkeit

— Vertraglichkeit

© Brighta Ruoss
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Extraversion
70

Gewissenhalligkeit,

22.08.2015 © Brigitta Ruoss
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Offenheit
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Exlraversion
60

. 50.
40
30
Verréglichkeit 6
Gewissenhafligkeit
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Neurotizismus

Offenheit
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Extraversion
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Gewissenhaftigkeit
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Stressempfinden und
Stressbhewilitigung am

Arbeitsplatz
"Wie hdufig haben Sie sich in : !«-LL
den [etzten 12 Monaten P
gestresstgeflhlt?” - e
+ ChronischerStress :
Hohe Korrelation mit .

+ EmotionalerErschépfung

« Arbeitsunzufriedenheit

+ Schlechtem
Gesundheitszusand

!
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Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz
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Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

Ungesunde Bewaltigungsstrategien
— Arbeiten trotz Krankheit

— Essanfélle

— Drogenkonsum

— Impulsivitat

— Stress mit Stress bekampfen

— Kurzfristig wirksam — problematisch — wird oft zu
einem zusatzlichen Problem

/NN
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Stressempfinden und
Stressbewiltigung am

Arbeitsplatz
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Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

WAZ

18-.000 Dortmunder schiucken Pillen
gegen den Stress

ehen ek Laeation
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Long working tours and alcahol Use: systematic review and meta-
analysis of published stugies and unpublished individual participast

dats

fat g RERR R RS E R

-y,Riskanter Alkoholkonsum®

+bei Ménnern mehr als 21 Drinks / Woche

+Bei Frauen mehr als 14 Drinks / Woche
+Drink = 1 Schnaps, 1 kleines Bier, 1/8 It. Wein

NS
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Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

+ Prospektive Studie von Uber 100'000 TN, 20 Studien,
14 Lénder o
+ Verdnderung der Trinkgewohnheiten abhéngig von den
Arbeitszeiten
* Querschnittsstudie; Daten von insgesamt Gber
300°000 TN 61 Studien in 14 Léndern
+ Ist Zustand:
+ Wievisl trinken Sie?*
+ .Wie viel, wie lange arbesiten Sie?"

S

e
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Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

gl,;

* Alkoholkonsum am Arbeitsplatz
— Absenzen

— Risiken beim Bedienen von Maschinen und
Verletzungsgefahr

— Schwierigkeiten damit, gute Entscheidungen zu '
treffen

— Schlechter Eindruck bei Kollegen und
Rufschédigung nach aussen
~ Konflikte am Arbeitsplatz

bmj, 2015

© Brigitta Rugss.
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Stressempfinden und
Stressbewdltigung am
Arbeitsplatz

+ Arbeitnehmer, die
- 49 bis 54 Std MWoche arbeiten

~ konsumieren rund 13% mehr Alkohol, als
jene, die weniger arbeiten

NN
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Stressempfinden und
Stressbewdltigung am
Arbeitsplatz

* Hypothesen

— Alkohol lindert arbeitsbezogenen Stress

— Erleichtert den Ubergang von der Arbeit
zum Privatleben, Freizeit

- Alkohot hilft gegen stressinduzierte

Schlafstérungen
— Persénliche Eigenschaften?

oo

s
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Stressempfinden und
Stressbewidltigung am

Arbeitsplatz
AoRitung 26 Aottt o Arbetiiortent izine 12 Moante), Ernerdstdtqs (OH pesars) i Provent s 16611000
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Stress Studie Seco, 2010
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Arbeitsplatz
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Stress Studie Seco, 2010
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Chronlschey

Stress

22.06.2015 © Brigitta Ruoss 42
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Das Gefahleiner
monumentalen
Mattigkeit
dberkammich wie
eine Naturgewalt.

Ich musste mich
am Schiittstein
festhalten, um
nicht das
Gleichgewichtzu
veriieren:

Ich mochte nicht

Der Hund
mlt mehr, ich konnte

d nicht mehr, ich
ri 5 b ee wollte nicht mehr.

5
22.06.2015 © Brigitta Ruoss’; 43
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Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

JBurnout*bezeichneteinen
Erschépfungzustand mit folgenden
Charakteristika:

*Emotionale Erschépfung

*Zynismus und Distanzierung,
Depersonalisation

*Reduzierte Leistungsfzhigksit

Dieser Zustand entwickelt sich
schleichendund bleibt daher von
Betroffenen oft lange unbemerkt.

22.06.2015 © Brigitta Ruoss 44
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Stressempfinden und
Stressbewiitigung am
Arbeitsplatz

Warnzeichen...

«Chronische Anspannung, Unfahigkelt abzuschalten

« Keine Erholung in Ferien und Freizeit

+ Ungesunde Bewaditigungsstrategien :
*Verminderte Emotionskontrolle (Reizbarkeit, Trdnenausbriiche,
Apathie)
sSozlaler Riickzug, Schwierigkeiten Zuzuhtren
sLeistungsabfall (Konzentrationd, Verzettelung), Nachlassendes
Engagement

Stress Studie Seco, 2010
A

I
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Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

+ Gesunde Bewaltigungsstrategien

* ....Sich klug machen.... ;
— Ratgeber, Ratschiage, Infobroschiiren i

+ Geben Tipps

» Eméhrung, Schlaf, Bewegung, Pauser

» Work-Life Balance

» Interaktion

http:/vww. seco. admin.ch/dokurme
S
IEARENEN (N AN T

© Brgita Russ.
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S Strasspréavention
am Arbseilepiat

Giress wuss nioht seind
47

2062015 117 © Brigitta Ruoss

s iasiasd

Stressempfinden und
Stressbewdltigung am
Arbeitsplatz

* Wer Uber viele arbeitsbezogene (z.B.
Handlungs- und Zeitspielraum) und
individuelle Ressourcen (z.B,
Stressbewaéltigungskompetenzen) verfugt,
glaubt eher mit Problemen zurecht zu
kommen, Stress aushalten und Ziele erreichen
zu kénnen.

Slress Studie Seco, 2010

P
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Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz
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Stressempfinden und
Stressbewidltigung am
Arbeitsplatz

+ Was kann ich beeinflussen und veréndern?
— Arbeitsbedingungen ?
- Vorgesetzte ?
-~ Kunden, Kundinnen, Patienten, Patientinnen?
- Mich selbst...??

« Verantwortung Gbernehmen
~ Was kann ich dndern, was nicht?

NN
LINCA HOLISTICS

©Brigta Ruoss.

Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

Die Absicht, weiterzulebenwar
abgeléstworden durch den Willen,
mein Lebenwiederin die eigenen
Hénde zu nehmen, es zu gestalten
und wieder mit Sinn und Freude

H . auszufillen.
Der Hun
em]ﬂ‘
Pishee
3
22.06.2015 © Brigitta Ruoss 51
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Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

* Was kann ich beeinflussen und veréndern?
- Arbeitsbedingungen ? ]
- Vorgesetzte ?
— Kunden, Kundinnen, Patienten, Patientinnen?
— Mich selbst...??

* Verantwortung Gbernehmen
— Was kann ich &ndern, was nicht?

NN,
TENHCR BOUIE
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Stressempfinden und
Stresshewiltigung am
Arbeitsplatz

» Was kann ich beeinflussen und verdndern?
~ Arbeitsbedingungen ? .

— Vorgesetzte ? : .

- Kunden ndinnen, Patienten, Patientinnen? .-

* Verantwortung Gibernehmen
— Was kann ich andern, was nicht?

©Brigeta Ruass

Stressempfinden und
Stressbewditigung am
Arbeitsplatz

* Individuelle Muster, die Stress am Arbeitsplatz
unterstitzen
+ Hohe Verausgabungsbereitschaft .
+ Schwierigkeiten, Bedurfnisse anzubringen, Grenzen zu
setzen
+ Mangelnde Fahigkeit, mit Konflikten umzugehen
* Dysfunktionale Grundannahmen
+ Auf Anerkennung und Bewunderung angewiesen sein
- Angst, Sorgen, Arger, Neid, Eifersucht. ...

@ Brgita Ruoss
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Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

Jede meiner Leistungenwurde,
kaum hatte ich sie erbracht, sofort
von mir wieder herausgefordert.

Das Brutale an dieser Erkenntnis
war nicht, dass ich jahrelangin
diesemdiabolischenRundlauf Sport
betriebenhatte.

Es war die Einsicht, dass mein

riskee gesamtes Tun vom Ehrgeiz
getriebenwar, mich nd
selbst zu tbertreffen.
22,068,205 © Brigitta Ruoss
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Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

u {iizen

— Hohe @o%ﬁbungsbereitschaft

- Schwierigkel &eﬁﬁrfnisse anzubringen,
Grenzen zu setzen ‘'’

- Mangeinde Fahigkeit, mit E‘] tkien umzugehen
- Dysfunktionale Grundannahmen  “/@q

~ Auf Anerkennung und Bewunderung angéwiesen
sein

lndividuelle Muster, die Stress am Arbeitsplatz

NN
CIINAA BOLESTIGS 15

© Brgtta Rugss.

Stressempfinden und
Stresshewiltigung am
Arbeitsplatz

+ Eigene Muster (Verhalten, Denken, Fiihlen)
— Geben uns ldentitat und Hait
— Kénnen uns aber auch einengen
~ ,Lieblingsmuster*
- .Notprogramm®

+ Veranderung heisst
- Alternativen haben
— Flexibler werden

© Brigita Ruoss
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Stressempfinden und %’%‘{
Stresshewiltigung am 13 A
Arbeitsplatz

*Kann man jeden Stress bewaltigen, wenn

man nur genug an sich arbeitet, flexibler

wird, mehr aushalt 7?7?77 -
*NEIN

R
VHIGCR HOLISTHIA LIRS
© Beigata Ruoss rtigae v oenr
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Stressempfinden und
Stresshewilitigung am
Arbeitsplatz

*Kann man jeden Stress bewdltigen, wenn
man nur genug an sich arbeitet, flexibler
wird, mehr aushalt ????
*NEIN
*Bleiben oder gehen?.
*Konsequenzen
*Verantwortung

S NS
SEGUA HOHSTCS Trigidtans, —

© Brigna Ruoss

Stressempfinden und
Stresshewiltigung am
Arbeitsplatz

* Stressbewaltigung am Arbeitsplatz

~ Immer abhéngig.von individueller
Situation, Belastungen und Ressourcen

— Es gibt keine L&sung, die fur alle
Menschen stimmt

el
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Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

+  Trotzdem ..... ein paar Vorschiige........ Strukturen

- Tagesstruktur

*  Rituale
—  Aufstehen
- Arbeitsweg
~  Arbeitsabldufe
~ Essen

* Pausenund,lnsein®
—  Entspannung

»  Pufferzonen
—  For Unvorhergesehenes, Zeit far mich®
~  Nichtstun

© Brgita Ruoss.
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Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

*  Trotzdem..... ein paar Vorschlige ...personenbezogen

- Steuerung von Emotionen und Gedanken
+  Achtsamkeit
+  Hierund Jetzt
« L Skills*
—~  Interaktionelle Fahigkeiten
- Nicht ,automatisch* und impulsiv handeln
- Konsequenzen beachten
+  Erklarungenund ,Wirklichkeit*
« Verzicht

AN
VIR HOLESTI A

©Brigtta Ruoss

Stressempfinden und
Stressbewiltigung am
Arbeitsplatz

+ Eigene Ressourcen zur Stressbewsltigung
entdecken
»  Neugier
» Begeisterung
» Freude und Lust an der Arbeit
» Engagement — wofur??
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