Effektiver Umgang mit dem Stress — und sich selbst

Stress vermeiden

Die arbeitsreichste Zeit des Jahres liegt
gerade hinter den Winzern. Das neue

Jahr ist noch so jung, dass gute Vorsatze
noch nicht vom Tagesgeschaft zu Grabe

getragen wurden. Was

Betriebsleiter/Innen treibt, ist der
tagliche Dauerstress. Naheres hierzu
beleuchtet Dr. med. Jorg-Peter Schroder
von , das Team"” — Agentur fiir Marke-

ting GmbH in Heidesheim.

tinne Lippen - hektischer Blick.
Jeder kennt ihn - den Stress. Bei
positiver Einstellung kann der

Stress ungeheure Energien freisetzen —
oder krank machen. Stress fordert heraus.

Der tagliche Stress — auch bei Winzern

Die einen konnen nachts nicht mehr
schlafen und sind tagsiiber hundemiide.
Bei den anderen nimmt das Gefiihl der
Leistungsfdhigkeit immer weiter ab. Jun-
ge Betriebsleiter/Innen laden sich in leis-
tungsfahigen Jahren zu viel auf den Buk-
kel und leiden hochgradig an Burn-Out.
Bei den Lieferungstouren vor Weihnach-
ten werden tausende Kilometer auf der
Autobahn verbracht. Das kostet Kraft. Le-
benskraft.

Einen erfolgreichen Betrieb zu leiten
kann stressen. Standig will jemand etwas.
Nicht einmal die Mittagspause oder der
Sonntagist den Kunden heilig. Stédndig for-
dern sie Prdsenz. Doch es bieten sich Al-
ternativen: Eine andere Vertriebsform als
Direktvertrieb oder klare Regeln, wie zum
Beispiel Offnungszeiten.

Bei vielen war das Weihnachtsgeschift
gut, das Flaschenlager ist ziemlich leer und
die Fiillung der neuen Weine steht an. Aber
es klappt nicht mit dem Lohnfiiller und die
Flaschen und Verschliisse haben auch
Lieferprobleme. Der Mangel an rechtzei-
tiger Planung (Projektmanagement) kann
Stress bereiten. Und dieser macht sich
auch korperlich bemerkbar: Kopf- und
Nackenschmerzen, Magen-Darm-Proble-
me und die ewigen Probleme mit den Na-
sen-Nebenhdhlen.

Die Losung ist, den eigenen Korper ver-
stehen zu lernen. Korperliche Schmerzen
sind ernst zu nehmen. Tabletten sind kei-
ne Losung. Die Behebung des Problems
ist, mit Stresssituationen in Zukunft bes-
ser umgehen zu kdnnen oder Stress durch
Planung und Delegation nicht aufkom-
men zu lassen.

Wie groB ist die personliche Gefahrdung?
Zur Ermittlung der Stressgefahrdung soll-
ten die Fragen in Abbildung 1 in Ruhe
durchgelesen und die, nach der personli-
chen Meinung am ehesten entsprechen-
den Antworten angekreuzt werden. Zur
Auswertung: Je hoher der Punktwert, des-
to hoher ist der Grad der Gefahrdung.
Eu-Stress und Dis-Stress — der gute und
der schlechte Stress: Stress ist einerseits
ein mafBgeblicher Impuls fiir Vitalitdt, An-
trieb und persénliche Weiterentwicklung
— andererseits jedoch auch das Symptom
einerVielzahl von gesellschaftlichen Prob-
lemen, die sich im Dauerzustand auf der
korperlichen Dimension als Krankheit
manifestieren kénnen. Stress kann der
Aufbruch zu neuen Ufern sein — oder zum
lebensgefdhrlichen Absturz fiihren.
Grundsitzlich unterscheidet man , ange-
nehmen“ von ,unangenehmem® Stress —
frither wurden diese Unterschiede mit
gesunderhaltendem Eustress (eu = grie-
chisch; bedeutet gut) und krankmachen-
dem Disstressbezeichnet. Wenn man nach
drei fast durchgearbeiteten Nachten einen
brillianten Abschluss im eigenen Winzer-
Betrieb feiert, wird eine dhnliche physio-
logisch-biochemisch-hormonelle Kaskade
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ausgeldst als wenn man im Wartezimmer
des Zahnarztes sitzt und mit pochendem
Kiefer darauf wartet, dass einem innerhalb
der nédchsten halben Stunde eine Wurzel-
spitzenresektion bevorsteht. Die erste Si-
tuation wird als sehr angenehm empfun-
den, die zweite als unangenehm. Der
Eustress spornt zu Hochstleistungen an
und verleiht Fliigel — er liefert Energie. Der
Disstressbremst und zieht Energie ab. En-
ergetisch betrachtet, ist der Stress wie eine
Gitarrensaite. Wenn sie zu locker ist, ist das
Instrument verstimmt, bei zu viel Span-
nung reil8t die Saite. Die Gitarre braucht
bei allen Saiten fiir den harmonischen
Klang eine gewisse Spannung. So ist es
auch im Leben. Stress ist notwendig, um
gliicklich zu sein. Ohne Stress geht es nicht
—zu viel Stress jedoch macht krank.

Effektive Ansatze zum Umgang mit Stress —
und sich selbst

Léasst sich Stress managen? Nein, nur der
Umgang mit kann verbessert und Lo6-
sungsmoglichkeiten aufgezeigt werden,
adédquater mit Stress umzugehen und zu
mehr Gelassenheit zu gelangen. Auch fiir
jeden Betriebsleiter wird der Umgang mit
Stress zur Schliisselkompetenz auf dem
Weg zum personlichen Erfolg. Es gibt kein
Standardrezept zum Umgang mit Stress.
Jeder ist unterschiedlich in seinem
Personlichkeitsprofil, gepragt durch Um-
feld, Erziehung, Erfahrung, Wissen und
Einstellung. Ubernimmt man die Lebens-
weise der Eltern und GroReltern ,Leben
um zu arbeiten“ oder ,Arbeiten um zu le-
ben*. Ein groBer Unterschied.
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Dementsprechend kann eine Lésung
nur dann wirklich effektiv sein, wenn die
Bewiltigungsstrategien und Mallnahmen
individuell malgeschneidert sind. Hierzu

ein paar Fragen zur Reflexion:

Sind die eigenen Stresssoren bekannt
und welcher Faktor stresst dabei am
meisten ?

Welche korperlichen Warnzeichen hat
man an sich selbst entdeckt?

Geht man eigenverantwortlich mit
Problemsituationen um oder ldsst man
sich durch Energiekiller ausbremsen?
Hélt man eine gute Balance zwischen
Anstrengung bei der Arbeit und dem
privaten Ausgleich?

Was macht man zur Entspannung?

Die Umstellung der eigenen Gewohnheiten
Die Entscheidung, ob etwas stresst oder

nicht, erfolgt im Gehirn. Bei Aufnahme ei-
nes externen Reizes arbeitet das limbi-
sche System im Zwischenhirn als eine Art
emotionales Schiedsgericht. Es entschei-
det je nach Filter in Bruchteilen einer Se-
kunde, ob Informationen wichtig sind
oder nicht. Je nach Kategorisierung kann
ein Ereignis als positiv (Eustress) oder ne-
gativ (Disstress) eingestuft werden. Eine
zusidtzliche Aufgabe bedeutet fiir den ei-
nen eine tolle Herausforderung, um sich
zu profilieren, fiir den anderen kann dies
das Fass der Frustrationstoleranz zum
Uberlaufen bringen oder eine Versagens-
angst bedeuten.
Tipps fiir das Uberleben im Alltagskampf
zum effektiven Umgang mit dem Stress
und sich selbst:
— Man muss sich selbst organisieren. Da-
bei sollte ein Uberblick iiber die Din-

Diagnostische Fragen zum Stress Stimmt | Stimmt  [Stimmt Stimmt
immer | hdufig  |abundzu |gar nicht
6 Punkte | 4 Punkte |2 Punkte |0 Punkte

Ich arbeite unter Zeit- und Termindruck

Besonders nach einem hektischen Arbeitstag fallt es mir

schwer, zu Hause loszulassen und zu entspannen

Ich fiihle mich als Opfer der Umstande

Meine private und berufliche Situation empfinde ich
ungewiss

als

Das NEIN sagen fallt mir sehr schwer

Meine Arbeit wird nicht hoch genug geschatzt

Meine Energiereserven sind leer

Abends trinke ich ein Glas Rotwein

Meine Nackenmuskulatur ist verhartet und schmerzt

Mein Kopf ist wie benebelt

Ich habe keine Kondition und bin schnell erschopft

Mir ist eigentlich alles zu viel

Ich verzettele mich wahrend der Arbeit

Wenn viele Kollegen etwas von mir wollen, werde ich

ganz nervos

Ich arbeite sehr viel und hart

Ich habe wenig Zeit fiir Freunde, Partnerschaft und die

Familie

Ich esse schnell und hastig

Ich betreibe keinen Ausgleich zu meiner Arbeit

Ich habe keine Zeit zum Sport

Innerlich bin ich unruhig und unausgeglichen

Ich schlafe unruhig und liege oft nachts wach

Wenn ich morgens aufwache, fiihle ich mich wie
geradert

Ich leide unter Magenschwerzen oder
Verdauungsproblemen

Ich bin schlecht organisiert und verliere oft den
Uberblick

Mein Herz bereitet mir Sorgen

Meine Hande und FiiBe sind kalt

Ich kann schlecht abschalten und mich nur ungentigend

entspannen

Abb. 1: Fragebogen zur Ermittlung der Stressgefahrdung
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ge, die man machen will oder muss ge-
schaffen werden.

— Im Betrieb, im Biiro und auf dem
Schreibtisch sollte Ordnung geschaf-
fen werden. Unordnung ist ein enor-
mer Energiekiller und Stress-Faktor.

— Man setzt auf Prioritédten, die im eige-
nen Leben einen hohen Stellenwert
einnehmen. Dabei stapelt man seine
Arbeitsberge nach Wichtigkeit und
nicht lediglich nach Dringlichkeit!

— Mandelegiert wiederkehrende Aufga-
ben. Dabei sollte man sich nicht im
Dickicht von Kleinkramaktivitdten ver-
stricken.

— Fiir eine korperlich-geistig-seelische
Balance sollte gesorgt sein. Man
kdmpft nicht gegen den Stress. Die mo-
mentane Situation, das ,Jetzt“ muss
akzeptiert werden. ,Es ist, wie es ist“.

— Prophylaxe und Pravention sind die
Bausteine zur Gelassenheit - Medita-
tion, Entspannung, Sport und ausge-
wogene Erndhrung.

— Man sollte locker und ruhig bleiben —
und versuchen, nicht in Hektik zu ver-
fallen oder den Uberblick zu verlieren.

Fazit

Wichtig ist es, Stress-Symptome friihzei-
tig zu erkennen und zu verstehen. Dafiir
entwickelt man einen zur Person passen-
den individuellen und situationsgerechten
Losungsansatz zum Umgang mit dem
Phidnomen Stress und leitet konkrete
Schritte zur Stressbewéltigung und zu
mehr Gelassenheit ein. Es ist besser, den
Stress zu bewdltigen, bevor er einen iiber-
wiltigt. Und das hat viel mit Selbst-
organisation zu tun: Die Tagungsplanung
muss relativiert werden und man sollte
sich um die wirklich wichtigen Dinge kiim-
mern - anstatt immer nur die dringlichen
Dinge zu erledigen. |
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Dr. med. Jorg-Peter
Schroder...

...ist Arzt und Coach fiir authentische
Personlichkeitsentwicklung. Bei , das Team" —
Agentur fiir Marketing GmbH leitet er den
Bereich Klinikmarketing. Als Autor hat er
zahlreiche Biicher zum Thema Selbst- und
Stressmanagement verdffentlicht. Literaturhin-
weise finden Sie unter www.dasteam.de/
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