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Stress lass nach
Wenn Arbeit krank macht

Termindruck, iiberlan-

ge Arbeitszeiten und die
Anerkennung vom Chef
bleibt aus. So geht es
vielen Beschaftigten, die
arbeitsbedingtem Stress
ausgesetzt sind.

Wie man Stress erkennt
und was man gegen Stress
am Arbeitsplatz tun kann,
zeigt der IG Metall-Ratge-
ber ,,Stress lass nach®.
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GUTES LEBEN
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Im Arbeitsalltag sind Beschaftigte
oft Belastungen ausgesetzt, die ab-
lenken, zusatzliche Aufmerksamkeit
und mehr Einsatz verlangen oder
einfach Unruhe stiften. Termindruck
entsteht, Arbeitszeiten werden langer,
e er Zeitplane rutschen, Abldufe stocken.
Kurze Stressphasen verkraftet der
Organismus in der Regel gut. Doch
wird das Stressgefiihl chronisch, ist

Stress lqss nach das Arbeitspensum standig zu hoch,

Wenn Arbeit krank macht sind die Arbeitsbedingungen generell
ungiinstig oder schlecht, dann ist Initi-
ative gefragt.

Viele Menschen klagen {iber ,,Stress*.
Psychische Belastungen sind in aller
Munde. Da verschwimmt die Klarheit
der Begriffe. Psychische Belastungen
sind Einfliisse, die von auf3en auf den
Menschen wirken und ihn nervlich
oder geistig beanspruchen.

Die Auswirkungen psychischer Belas-
tungen sind vielfaltig: Sie kénnen posi-

g tiv sein, wenn die Anforderungen und
Einfliisse etwa zu sozialer und fachli-
w cher Kompetenzentwicklung beitragen.
Haufig aber kommt es zu negativen
Beanspruchungs folgen.
>
A & Grundsitzlich gilt: Bedrohlich wird es

immer dann, wenn zu viele Arbeitsauf-
gaben, Zeitnot, Unruhe, Konflikte im
Team, schlechte Einarbeitung und

o




Uberforderung den Arbeitsalltag
pragen.

AuBere Reize und Belastungen l6sen
unbewusste korperliche Reaktionen
e er aus. Das Hormonsystem produziert
mehr Adrenalin und Noradrenalin, das
erhoht die Herzfrequenz, spannt die

Muskulatur an und bewirkt eine Veran-
Stress lass nach derung der Magen-Darmtatigkeit.

Wenn Arbeit krank macht Folgt einer psychischen Belastung

kein ,korperliches Gegenmittel®, etwa
durch Ruhephasen, bleibt der Hor-
monspiegel auf einem schadlichen
Niveau.

Zu den Folgeerkrankungen psychischer
Belastungen zahlt die Arbeitsmedizin:

Riickenbeschwerden

Schwdchung des Immunsystems
und Befindlichkeitsstérungen
nervose Magen- /Darmbeschwerden
hohen Blutdruck, erhdhtes
Infarktrisiko,

g Angstzustande, Burn-out und
Depression,
w Suchterkrankung.
Ubrigens:
» Auch standige Unterforderung kann
A & krank machen und verursacht ganz

ahnliche Beschwerden.




Unser Korper gibt Warnsignale:
haufiges Unwohlsein, Schmerzen
und Verspannungen.

Aggressive Gereiztheit, Miidigkeit
und Schlafstérungen.

Eber Sinkende Leistung und erhohte
Fehlerzahl

sind typische Anzeichen fiir Stress.

Stress IE!SS nach Beispiel: Die Ausiibung eines Auftra-
Wenn Arbeit krank macht ges muss keinen Stress auslosen.

Das hangt von den jeweiligen Arbeits-
bedingungen ab.

Wenn es zu laut ist, es oft Stérungen
gibt, wenn Zeitdruck herrscht oder man
nicht ausreichend qualifiziert ist, dann
kann der Arbeitsvorgang Stress auslo-
sen.

Gesundheitsforderliche Arbeitsbedin-
gungen, die geniigend Raum fiir eine
Vereinbarung von Familie und Beruf
lassen, sind heute keine Selbstver-
standlichkeit mehr.

Durch neue Managementmethoden,
arbeitsorganisatorische und techni-
sche Veranderungen kdénnen sich

» J che Auswirkungen auf das Wohlbefin-
A & den und die Gesundheit haben.

Belastungen entwickeln, die erhebli-
Die Arbeitswissenschaft gibt eindeu-
tige Hinweise darauf, was die Stress-
faktoren und Fehlbelastungen im




Arbeitsleben sind. Sie zu erkennen ist
der erste Schritt dahin, sie auch be-
kdampfen zu kdnnen.

Die genauen Ursachen psychischer
Belastungen herauszufinden ist

e er nicht einfach. Oft spielen mehrere Fak-
toren zusammen, die in der Arbeitsor-
ganisation, der Arbeitsumgebung

oderin den Leistungsbedingungen
StreSS laSS naCh l|egen kbnnen.

Wenn Arbeit krank macht

Gegen arbeitsbedingte Fehlbelastun-
gen helfen personliche Verhaltens-
anderungen, wie sie etwa in Stress-
bewadltigungsseminaren vermittelt
werden, meist nicht aus. Notwendig ist
auch eine Verdanderung der Arbeitsbe-
dingungen. Daflir braucht es betriebli-
che Vereinbarungen und Regelungen,
wie gsundheitliche Gefahrdungen auf-
gespiirt und abgestellt werden.

Chronischer Stress am Arbeitsplatz
ist ein nicht zu unterschdtzendes Ge-

sundheitsrisiko. Die Arbeit und ihre
w Gestaltung verdient hochste Aufmerk-
samkeit. Wenn es hakt, sollte der Be-
triebsrat auf Probleme hingewiesen
werden.
>
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Pravention durch gesundes Verhalten
ist zwar kein Ersatz fiir gesundheits-
gerechte Arbeitsgestaltung, aber eine
sinnvolle Erganzung.
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Jeder kann dazu beitragen, Fehlbean-
spruchungen und Stress abzubauen,

die Immunabwehr zu starken und

die personliche Erholungsfahigkeit zu
verbessern:

Regelmaflig das eigene Zeitmanage
ment priifen.

Die eigenen Stressquellen
herausfinden.

Sich arbeitsmedizinisch beraten
lassen, wenn ein Zusammenhang
zwischen gesundheitlichen
Beschwerden und den Arbeitsbedin
gungen vermutet wird.

Zeiten zum Erholen einplanen —
etwa durch Bewegung und Sport
oder bei Hobbies und mit Freunden.
Auf gute Erndhrung mit nur mafdigem
Alkoholkonsum achten.
Vorgesetzte und / oder Betriebsrat
auf Ursachen fiir Stress hinweisen
und an Losungen mit arbeiten.

Der Betriebsrat ist Ihr kompetenter
Ansprechpartner! Der Betriebsrat kann
seine Mitbestimmungsrechte geltend
machen, wenn es um die Gestaltung
der Arbeitsbedingungen geht.

Das Aufspiiren und Erkennen von Be-
lastungen am Arbeitsplatz ist ein erster
Schritt. Danach muss — gemeinsam
nach guten Losungen gesucht

werden.



