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Stressam Arbeitsplatz:
Wie Arbeitnehmende Stressin ihrem Betrieb verringern kénnen.

Obwohl viele Menschen arbeitsbedingten Stress — vor allem in seiner unangenehmsten
Form — erleben, ist es wichtig, zu wissen, dass es Mittel gibt, um den Stress am Arbeits-
platz zu verringern. Dieser Artikel enthdlt Informationen Uber die Beschaffenheit von a-
beitsbedingtem Stress, seine Anzeichen, seine haufigsten Ursachen und die Massnahmen,
die Sie ergreifen konnen, um arbeitsbedingten Stress zu verringern

Wasist arbeitsbedingter Stress?

Arbeitsbedingter Stress ist der negative Zustand, den Arbeitnehmende erleben, wenn die
Anforderungen der Arbeit ihre Fahigkeiten, diese zu bewdltigen oder zu kontrollieren,
Ubersteigen. Stress ist an und fur sich nicht schadlich, tritt er jedoch in hohem Mass und
Uber langere Zeit auf, kann er die Gesundheit schadigen und zur Verminderung von Ar-
beitsqualitdt und -produktivitét fuhren. Stress kann helfen, Hochstleistungen zu erbringen,
aber auf Dauer und unvermindert wirkt er sich so gut wie immer schadigend aus.

Dieser Artikel beschreibt drei Aspekte der Stressbewaltigung:

1. Die Ursachen von arbeitsbedingtem Stress verstehen

2. Erkennen, ob arbeitsbedingter Stress in Ihren Betrieb vorkommt

3. Massnahmen, die Sie ergreifen kdnnen, um die Ursachen von arbeitsbedingtem Stress
Zu verringern

Die Ursachen von arbeitsbedingtem Stress ver stehen

Stress, den eine Person bei ihrer Arbeit erlebt, kann aus bel astenden Ereignissen oder Situ-
ationen im Privatlebens herriihren und auf die Arbeit Ubergreifen oder aber seine Ursachen
in der Arbeit selbst haben. Unten finden Sie eine Liste mit den héufigsten Ursachen von
arbeitsbedingtem Stress sowie Fragen Sie und Ihr Arbeitgeber bei der Abklarung der Ursa
chen von Stress am Arbeitsplatz berticksichtigen sollten. Diese Liste kann Ihnen dabei hel-
fen, zwischen ausschliesslich am Arbeitsplatz entstehendem Stress und anderen, breitge-
streuteren Stressursachen in ihrem Leben zu unterscheiden. Weiter unten in diesem Artikel
finden Sie Informationen darliber, wie Sie diese Themen mit Ihrem Arbeitgeber, Vorge-
setzten oder Arbeitnehmervertreter diskutieren konnen.

Atmosphére oder Unternehmenskultur

Was fir Normen gelten an Ihrem Arbeitsplatz? Welche Praktiken werden akzeptiert
und welche nicht? Ist es Gberhaupt moglich Uber arbeitsbedingten Stress zu reden? Ha-
ben die Beschiftigten das Gefiihl, Uberstunden machen zu miissen, um ihre Arbeit be-
halten zu kénnen? Wird Stress eher als personliche Schwéache gesehen statt als Zei-
chen, dass etwas mit dem Arbeitsplatz nicht in Ordnung sein konnte? Stehen die Be-
schéftigten unter dem Druck in immer weniger Zeit immer mehr zu produzieren?
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Anforderungen

Welche Anforderungen werden an die Beschéftigten gestellt? Sind diese Anforderung
realistisch oder unredlistisch? Wird von den Beschéftigten verlangt, unter geféhrlichen
oder gesundheitsgefahrdenden Bedingungen zu arbeiten? Tragen Faktoren wie Larm
oder schlecht gestaltete Arbeitsplétze zu einer Beeintrachtigung der Leistung und Ge-
sundheit bei? Mussen die Beschéftigten zu vid Arbelt in zu wenig Zeit erledigen?
Fuhlen sich die Beschéftigen bel ihrer Arbeit sicher?

Kontrolle

Wie vid Einfluss haben die Beschéftigten auf ihre Arbeit? Werden die Beschéftigten
an der Entscheidungsfindung und Planung beteiligt? Haben die Beschéftigten die Mog-
lichkeit, ihre Arbeitsbedingungen nach ihren personlichen Bedirfnissen (korperliche,
familidre oder andere) zu gestalten?

Beziehungen

Wie konnen die zwischenmenschlichen Beziehungen bei der Arbeit charakterisiert
werden? Sind die Beziehungen herzlich, respektvoll und unterstiitzend? Kommt gutes
Teamwork vor? Fihlen sich Menschen belastigt, gemoppt oder diskriminiert aufgrund
ihrer Volkszugehdrigkeit oder ihres Geschlechts, usw.?

Veranderungen

Wie gut sind die Beschéftigten Uber Veranderungen im Betrieb informiert? Sind die
Veranderungen gut geplant? Werden die Beschéftigten in den Veranderungsprozess
mit einbezogen? Gehen die Verdnderungen so schnell vor sich, dass eine Anpassung an
se unmoglich ist ?

Rolle

Wissen die Beschéftigten, was genau von ihnen erwartet wird, oder ist ihre Rolle u+
klar? Geraten die Beschéftigten in Konflikte zwischen dem, was von ihnen ewartet
wird, und dem, was sie wirklich tun?

Unterstitzung

Werden die Beschéftigten von ihren Vorgesetzten, Fuhrungskréften und Kollegen ar
gemessen unterstiitzt? Erhalten sie Lob und Anerkennung fir gute Arbeit? Ist die gelb-
te Kritik konstruktiv oder Uberwiegend negativ?

Aus- und Fortbildung

Verfugen die Beschéftigten Uber die notigen Fahigkeiten, um die Arbeit zu verrichten,

die von ihnen erwartet wird? Werden die Beschéftigten weitergebildet, um sicherzu-
stellen, dass sie ihre Arbeit verrichten kbnnen?
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Erkennen, ob arbeitsbedingter Stressin Ihrem Betrieb vorkommt

Anhand der aufgelisteten Fragen konnen Sie versuchen herauszufinden, wo einige der Ur-
sachen fur den erlebten Stress liegen, und die Ergebnisse dazu benutzen, um mit IThrem Ar-
beitgeber dartber ins Gesprach zu kommen. Unabhangig davon, ob der Stress ausschliess-
lich von der Arbeit herriihrt oder aus anderen Lebensbereichen stammt, ist es wichtig, die
Anzeichen von Stress als solche zu erkennen. Hier einige Stresssymptome, auf die Sie ach-
ten sollten:

Stimmungs- oder V erhatensanderungen, wie Gereiztheit oder Unentschlossenheit.
Verminderte Arbeitsleistung

Probleme mit Kollegen

das Gefiihl, die Kontrolle zu verlieren oder es nicht zu schaffen

das Konsumieren von Alkohol, Zigaretten oder anderen Substanzen, um mit Stress
umgehen zu kénnen

Gesundheitsbeschwerden wie haufige Kopfschmerzen, Schlafstérungen, Herz und
Magenprobleme.

Massnahmen, die Sie ergreifen konnen, um die Ursachen von arbeitsbedingtem Stress
zuverringern

Ein guter Ansatz, um eine Verbesserung der Situation herbeizufthren ist, sich im Betrieb
umzusehen und gemeinsam mit Ihrem Arbeitgeber, Vorgesetzten, Team oder ihrer Ar-
beitsgruppe nach Losungen zu suchen. Wenn Sie nicht gern offen Uber Stress sprechen,
fallt es Ihnen vielleicht leichter, neutralere Begriffe wie Verbesserung des Arbeitsablaufes
oder Arbeitsergebnisses, die auch im Interesse des Arbeitgebers liegen, zu verwenden.

Wenn Sie einen Angestellten oder Gewerkschaftsvertreter haben, versuchen Sie, seine
oder ihre Unterstlitzung zu gewinnen. Es ist sehr gut méglich, dass bestimmte Probleme
(wie unklare Arbeitsrollen, Veranderungen ohne genligende Kommunikation) auch andere
Angestellten betrifft und damit am Ende den Ablauf und die Produktivitdt des ganzen Be-
triebes beeinflussen.

Wenn Sie gewisse Probleme erkannt haben und sie bei der Geschéftsleitung oder Ihrem
Gewerkschafts- oder Angestelltenvertreter zur Sprache bringen wollen, versuchen Sie
gleichzeitig auch Ldsungsvorschlage fur die angesprochenen Probleme zu présentieren.
Konkret heisst das beispielsweise, dass Sie darum bitten, in den Planungsprozess einge-
bunden zu werden, oder wochentliches und nicht nur monatliches Feedback zu bekommen,
oder dass weniger Unterbrechungen vorkommen, damit Sie Ihren Arbeitsfluss optimieren
konnen.

Es hangt von der Betriebsatmosphare ab, ob Ihre Vorschlége zur Verbesserung von Ar-
beitsablaufen (und gleichzeitiger Verringerung von arbeitsbedingtem Stress) positiv aufge-
nommen werden oder nicht. Gute Fihrungskréfte sollten offen sein fir die VVorschlage von
Angestellten, besonders dann, wenn sie zur Verbesserung der Produktivitét beitragen. Ver-
suchen Sie also lhre Vorschldge nicht nur aus personlicher Perspektive zu formulieren wie
bspw. “Es wirde mir helfen, wenn wir es auf diese Art machen”, sondern gleichzeitig auch
die Belange des Betriebes zu berlicksichtigen (z.B. “Wenn wir das und das machen konn-
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ten, wirde es mir nicht nur helfen, bessere Arbeit zu leisten, sondern auch dazu beitragen,
die Effizienz zu steigern und die Fehlerrate zu senken ...” und so welter).

Ob man Anderungsvorschlage machen will, hangt davon ab, wie wohl man sich dabei
fuhlt. Ob man Anderungsvorschlage machen kann, hangt von den Normen und der Kultur
des jeweiligen Betriebes ab. Wenn Sie sich beim Gedanken Anderungsvorschlage zu me-
chen, unwohl fihlen, fragen Sie sich, warum dies so ist. Vielleicht ist die Situation im Be-
trieb gar nicht so restriktiv, wie Sie glauben. Sprechen Sie mit Ihren Kollegen und Kolle-
ginnen dartiber, wenn Sie kdnnen. Es ist sehr wohl mdglich, dass mehr als eine Person von
bestimmten Problemen betroffen sind. Wenn Sie das Problem gemeinsam zur Sprache
bringen, und zwar so, dass Sie lhre Losungsansétze in der Vordergrund stellen und nicht
die Probleme, besteht eine gute Chance, dass die erwiinschten Anderungen der Arbeitsbe-
dingungen auch vorgenommen werden.

Weltere konkrete Schritte, die Sie in Erwagung ziehen konnen: Bitten Sie darum Uber Ar-
beitsablaufe, Veranderungen, Risiken oder andere Themen, die Ihre Arbeitsbedingungen
beeinflussen, informiert zu werden; bitten Sie um bessere Einbindung in die Entschei-
dungsfindung; versuchen Sie, gute Beziehungen zu Ihren Kollegen zu unterhalten; fragen
Sie nach Weiterbildungsmaglichkeiten; bitten Sie um klare Rollen und Verantwortlich-
keitszuweisungen. Sollte man mehr von Ihnen verlangen, as Sie aufgrund Ihrer Fahigkei-
ten und Ressourcen — wie Zeit und Ausriistung — leisten kdnnen — schauen Sie mit Ihrer/m
Vorgesetzten, wie Sie in Ihren Aufgaben Prioritéten setzen kdnnen. Schauen Sie, was wei-
tergegeben, gestrichen oder zuriickgesetzt werden kann.

Wenn Sie sich auf irgendeine Weise belastigt oder gemoppt fuhlen, ist es wichtig, dass Sie
dies zur Sprache bringen. Sprechen Sie mit ihrem Vorgesetzten oder Angestelltenvertreter.
Ist Ihr Vorgesetzter oder Ihre Vorgesetzte die Quelle der Belastigung, wenden Sie sich an
seine oder ihre Vorgesetzten.

Die oben angesprochenen Punkte sind VVorschlage, die Sie angepasst an |hre Betriebs- und
Arbeitssituation umzusetzen versuchen konnen. Es ist klar, dass Jede und Jeder unter-
schiedlich ist, und dass Vorschldge seitens der Angestellten in verschiedenen Betrieben
verschieden aufgenommen werden. So kann es durchaus sein, dass Meinungsausserungen
in einigen Betrieben willkommen sind und in anderen nicht. Nichtsdestotrotz ist es besser,
dass Sie - wenn Sie sich aussern -, spezifische Probleme benennen (im Gegensatz zu all-
gemeinen Beméngelungen) und konkrete L dsungsvorschlage fir die entsprechenden Situe
tionen prasentieren. Sie erhdhen damit die Chancen, dass man Ihnen zuhért und Ihre Vor-
schlége auch umsetzt.

Artikel unter Verwendung von Fact Sheet Nr. 31 der Européischen Agentur fur Sicherheit
und Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz http://agency.osha.eu.int von Dr. S.D. Shantinath,
Psychologin FSP, International Center for Psychology in the Public Interest, Universitét
Freiburg, Freiburg, Schweiz.

WWW.icppi.org

Copyright 2003. Kopien zum personlichen Gebrauch erlaubt.

ICPPI bedankt sich fiir die Unterstiitzung bei der Ubersetzung durch das Staatssekretariat
flr Wirtschaft (seco).

Tipps fur Arbeitnehmende 4





