Infarmationen des Betriebsausschusses der LAG, LTG und LPG
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PHANOMEN STRESS: MESSBAR!?

Innovative Messmethoden dem Motivationskiller Nr. 1. auf der Spur

Jeder kennt ihn, viele furchten
ihn, Er ist der Wegbegleiter der
heutigen Zeit: Siress. Aber nur
etwa 10 his 15 % der heimischen
Unternehmen nutzen die Po-
tenziale der hetrieblichen Ge-
sundhgitsforderung, obwohl ca.
20 % der Fihrungspersonen so
starke Beschwerden durch psy-
chosoziale Belastungsen verspil-
ren, dass ihre Arbeitsleistung
darunter leidet. Sinnerfillte
Arbeit ist der starkste Motivator,
aber Stress der groBte Moti-
vationskiller; Fir Dr Helmut
Graf, Arbeitspsychologe, Arbeits-
psychotherapaul  und  Unter-
nehmensherater, ist klar: Wenn
Fihrungspersonen die Selbst-
motivation der Mitarbeiterinnen
fordern wollen, missen sie Stress
abbaven. Diese Angespanntheit
des Korpers und der Psyche
aber genau zu bestimmen, ist
alles andere als einfach. Wir
gprachen mit Dr Helmut Graf
iiber das Phanomen Stress.

Objektiv: Herr Graf, Stress ist
ja schon ein Modewort gewor-
den, aber was versteht man
eigentlich darunter? Heilit das
wirklich nur unter Zeit- und
Arbeitsdruck stehen, oder
steckt da mehr dahinter.

Gral; Es gibt mehrere wissen-
schaftliche  Ansétze in der
Stressforschung, Eines haben
sig aber gemeinsam: sie unter-
scheiden rwischen Siressoren
und inneren Stressverstarkern,
die zu Stressreaktionen fahren,
Die Stressoren haben in der
Regel mit der Organisation, dem
Arbeitsumfeld zu tun. Die inne-
ren Stressverstarker sind auf
Dauer krankmachende Yerhal-
tensmuster oder krisenfordern-
de Einstellungen. Wie wir dann
auf Ereignisse reagieren, hangt
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von unserem Persénlichkeitstyp
und unserer Persinlichkeits-
entwicklung ab, Das ist die
bekannte Stressreaktion, die wir
alle sehen und vor allem splrean,

Objektiv:
genau ab?
Graf: Stress entsteht durch ein
kompliziertes Wechselzpiel zwi-
schen dem Merven- und dem
Hormonsystem, was sich auf die
bio-psycho-soziale Ebene des
Menschen auswirkt. Das heilt,
einfach ausgedrickt:  Wenn
jemand Stress hat, wirkt sich
das auf den gesamten Organis-
mus aus — auf seinen Kirper,
seing Psyche, aber auch auf das
awischenmenschliche Miteinan-
der. Vor allem wird durch Stress
dig innere Motivation systema-
tisch abgebaut, die Konflikie
und Reihergian steigen an.

Was spielt sich da

Objektiv: Oft hért man, dass
wir uns Stress selber machen.
Graf; Vereinfacht ausgedrickt,
stimme ich dieser Aussage zu,
Erst wenn wir gelernt haben, mit
stressverstarkenden Verhaltens-
mustern anders umzugehen,
wird das Stressempfinden nach-
lassen und die vielen psychoso-
matischen Beschwerden wearden
sich nachhaltig verringsn. Wir
haben erst unlangst wieder in
einem Industrieunternehmen im
Rahmen eines Projektes for
hetriehliche Gesundheitsférde-
rung festopestelli, dass Stress
hoch signifikant die Motivation
beeinflusst. Gleichzeitip haben
wir wigder bestdtigh bekommen,
dass jene, die privat nicht im Lot
sind, auch vermehrt dber Belas-
tungen am Arbeitsplatz klagen.

Objektiv: Sind aber der Kon-
kurrenzdruck und die stindige

Dr. Helmut' Grat - lUnsere For

schunger belegen: Wenn
Flhrungspersonsn

vation erhdhen wollen, mussen

e %
sie Stress reduzieren

Forderung nach Flexibilisierung
und Liberalisierung nicht auch
grofle Stressverursacher?

Graf: Ja. Darum muss endlich
daran gearbeitet werden, wie
durch eine klare Organisation
Stress reduziert werden kann.
Das bendtigt einerseits Fah-
rungskrafte, die den Mut haben,
bei sich selber damit anzufan-
gen, andererseits aber auch
Mitarbeiterlnnen, dig einen Bei-
trag dazu leisten, anstatt alles
den Vorgesetzten in die Schuhe
zu schiehen. Wir missen endlich
akreplieren, dass es hisr kein
ohen oder unten gibt, sondern
nur gines: gemeinsam an der
Verbesserung der Organisation
arbeiten, wobei jeder bei seinen
gigenan Stressmustern beginnt.

Ohbjektiv: Das hart sich alles
gut und schon an, aber was
und wie machen Sie das in der
Praxis bei den Unternehmen?

Graf: In der Analysephase wen-
den wir erfolgreich - je nach
Anforderungsprofil - vier wissen-
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schaftliche Testverfahren an, die
serids  Rackmeldung darihber
geben, wie es beziglich Stress
in den Unternehmen, den Ablei-
lungen steht. Der Mensch wird
als Gesamtes erfasst: physiclo-
gisch, psychologisch und sozial,
Unser bio-psycho-sozialer Ge-
sundheitscheck erfasst nicht nur
Ressourcen und Maolivations-
wierte, sondern wir kénnen auch
sagen, ob jemand chronischen
Stress hat oder gar vor einem
Burnout steht.

Objektiv: Konnen Sie das ndher
beschreiben?

Graf: Leistungs- und Erholungs-
phasen mussen in einem ausge-
wogenen Gleichgewicht zuein-
ander stehen. Ob dieses Weach-
salspiel zwischen Aktivitat und
Entspannung im Kdrper gut
funktioniert, messen wir mit
ginem chronobiclogischen Dia-
gnossinstrument, dem HeariMan®,
ginem kleinen Gerdt aus der
Weltraummedizin, das von Uniwv,
Frof. Dr. Moser, dem Leiter des
Joanneum Research Centers in
Weiz, entwickelt wurde. Durch
die Auswertungen erkennen wir,
wie die ,globale® Fitness, die
Regulationsfihigkeit des Kdar-
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Burmout-Syndroms.

pers, aussieht. Ganz konkret ge-
ben wir Rackmeldung dariiber,
wig erholsam der Schlaf ist und
wig sich Pausen auf die Erho-
lung wahrend der Arbeit Ober-
haupt auswirken. Dies ist beson-
ders bei Schichtarbeitern wich-
tig., denn chronische Ubermi-
dung erhiht die Unfallgefahr um
ain Vielfaches. Darauf wird in der
Praxis viel zu wenig geachtet,

Objektiv: Stress, haben Sie
gesaqgt, hiingt aber auch mit den
Stresshormonen zusammen.

Graf: Genau, Die Auswirkungen
der Stresshormone aul den Or-
ganismus messen wir mit der
CS5A-Methode (Clinical Stress
Aszsassment) von Unive Prof, De
Porta von der Universitat Graz.
Wor und nach einer etwa S-mini-
tigen leichlen Belastung am
Ergometer werden einer Finger-
kuppe 3 Tropfen Blut entnom-
mean. Gemessen werden dann
dig  Stresshormoneffekie wie
Verdnderungen der Bluigase,
des Kohlenhydrat- und Elekiro-
Iytstoffwechsels. Diese Werte
bilden ein mit Spezialsoftware
errechnetes Muster, das wvon
Stressdauer, Stressart  und
Stressintensitat abhangt. Das

hanat. Das C5A eignet sit

r Fingerkuppe ent-
lenhydrat- und
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CSA eignet sich zur Friohdiagno-
se von Stress- und Regulations-
problemen sowie des Burnout-
Syndroms,

Objektiv: Wenn ich Sie richtig
verstanden habe, messen
diese beiden Methoden die
Auswirkungen auf den Korper.
Eingangs sprachen Sie aber
auch von Stressverstarkern, die
mit der Personlichkeit zu tun
haben sollen.

Graf: Je nach Anforderung set-
ren wir das eine oder andere
Messverfahren ein, damit wir die
chronische Stressbelastung auf
den Kdrper erfassen, Diese bei-
den Methoden sagen allerdings
noch nichts Ober die inneren
Stressverstirker aus, die wir alle
haben. Ohne Wissen um die
eigenen Stressverstirker wire
aher jedes Siressmanagement
eing halbe Sache. Diese inneren
Antreiber messen wir mit dem
von mir enfwickelten psycholo-
gischen Teslverfahren und erfas-
sen gleichzeitig auch die ge-
sundheitserhaltenden (saluioge-
nen) Potenziale. Wir kdnnen alsa
sehr genau sagen, durch welche
inneren stressverstarkende Ver-
haltensmuster jemand immer
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wieder in die Stressfalle tappt
und wie er diesen Stress  Marke
Eigenbau" abbauen kann, Wir
nutzen also die wvorhandenen
Ressourcen und zeigen, wig
diese besser zur Entfaltung
gebracht werden kénnen. Dabei
spiglt die Sinnfrage in der Arbeit
ein zentrale Rolle. Das st
gesamtheitliches Stressmana-
gement.

Objektiv: Sind diese Messver-
fahren nicht enorm aufwendig?
Graf: MNein, Gberhaupt nicht. Der
Stresshormontest (C54) dauert
ca, 20 Minuten. Der HeartMan®
wird in ca. 10 Minuten angelegt
und kann problemlos wahrend
der Arbeit und der Machtruhe
getragen werden, Das psycholo-
gische Testverfahren, also die
Ressourcenanalyse, kann hequem
uber das Internet in ca. 25 Mi-
nuten  abgewickell werden.
Wenn jemand will, auch won zu
Hause, wann immer er Lust hat,

Objektiv: Worin liegt der Nulzen
fiir Personalverantwortliche und
fiir die Anwenderlnnen?

Graf: Eingangs habe ich er-
wahnt, dass Stress die Motiva-
tion hoch signifikant negativ
beeinflusst. Der Mutzen liegt
darin, dass durch die wissen-
schaftlichen Diagnoseverfahren
punktgenaue Malnahmen fr
die Interventions- und Praven-
tionsprogramme in den Unter-
nehmean abgeleitet werden kan-
nen, Die Einzelergebnisse wer-
den jedoch nur den Mitarbei-
terlnnen  persdnlich  bekannt
gegeben. Alle hekommen aber
gine Gesami- und auch Team-
auswerlung, somit eine Ener-
giebilanz” der humanen Ressou-
rcen. In der betrieblichen Ge-
sundheitsférderung wird dann
nur mehr dort Geld investiert, wo
es unbedinglt nofwendig ist. So
konnen auch die verschiedenan
Gesundheitsprogramme  Serids
evaluiert werden, MNur Mal-
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nahmen, die sich auf fundierte
Erhebungen stittzen, férdern die
Arbeitszufriedenheit, die Leis-
tungsfiahigkeit und verbessern
das Betriebsklima.

Objektiv: Meben betrieblichen
Gesundheitsférderungsprojek-
ten bieten Sie auch Seminare
an, in denen man lernt, mit
Stress besser umzugehen?
Graf: Dort gehi s hauptsichlich
um die Forderung der Gesund-
heitspotenziale, die das kirperli-
che, seelische, geistige und
zoziale Wohlbefinden verbes-
serm. Die Teilnehmerlnnen ler-
nan in einem Kognitionstraining,
wie sie die personlichen Stress-
verstérker abbaven konnen. Im
Problemldsungstraining geht es
um das stressreduzierende Ver-
halten in  HKonfliktsituationen
und beim Entspannungstraining
zeigen wir, wie auch wahrend
cder Arbeit Entspannung gelernt
werden kann.

Objektiv: Was bleibt abschlie-
Gend zu diesem Thema zu sa-
gen?

Graf: Die Auseinandersetzung
mit Stress am Arbeitsplatz erfor-
dert eine fundierte Aushildung
und gute Praxiskenntnisse und
bravchl vor allem solide Mess-
verfahiren, Man  sollte diese
Arbeil nicht mit dem jetzigen
Wellnessboom in einen Topt
werfen - Wellness im Urlaub
oder zwischendurch kann gut
tun, zurtick im Berufsalltag lauft
aber alles mit den alten individu-
allen Stressmustern weiter, In
der organisatorischen Strukiur
der Untenehmen andert sich
nichts, Nur wenn gleichzeitig bei
den Stressverursachern, der
Organisation am  Arbeitsplatz
und den persénlichen Stressver-
stérkern angesetzt wird, kann
Stress nachhaltig verringert wer-
den. Und dazu bedarf es weit-
sichtiger Fihrengspersonen und
offener Mitarbeiterlnnen. m



