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Stress am Arbeitsplatz (Ursachen, Folgen und Verhiitung)

Zusammenfassung eines Referates, gehalten bei Adia-Interim
von Dr. U. E. Honegger, Pharmakologisches Institut der Universitat Bern

Ein 100 m-Laufer am Start, ein eiliger Automobilist vor einer roten
Verkehrsampel, ein Schuler im Examen, eine Gazelle auf der Flucht
vor einem Lowen, ein Fallschirmspringer vor dem ersten Sprung, ein
am Arbeitsplatz Uberforderter, Uberbelasteter, Ungliicklicher; sie alle
haben eines gemeinsam, sie stehen unter Stress.

Die Folgen dieser Belastung oder Reizuberflutung sind eine vom Hirn
gesteuerte Ausschuttung des Hormons Adrenalin aus der Nebenniere
iIn die Blutbahn. Adrenalin steuert eine Reihe von Funktionen in ver-
schiedenen Organen: Starke und Frequenz der Herzkontraktionen,
Erweiterung der Atemwege, Organdurchblutung, Durchblutung der
Haut, Fettabbau in der Leber, Zuckerstoffwechsel usw. Alle diese im
akuten Stress durch Adrenalin ausgelosten Vorgange dienen der Ver-
besserung der korperlichen Leistungsfahigkeit. Sie verbessern die
Organfunktionen und setzen Energiestoffe frei. Sie sind flir den
100 m-Laufer zweifellos erwunscht und fur die Gazelle sogar unter
Umstanden lebensrettend. In diesen Fallen spricht man von gesun-
dem, notigem oder Eu-Stress.

In den ubrigen Fallen, wo keine physische Leistung erbracht werden
muss, sind diese korperlichen Reaktionen zwar eher lastig und uber-
flussig, aber durchaus tolerierbar, sofern es nur vereinzelt vorkommt.
Der Organismus besitzt zudem Schutzmechanismen.

Ungesund und gefahrlich wird es, wenn sich die Stress-Situationen
haufen oder gar chronisch werden. Als Folge der andauernden Funk-
tionsstorungen kommt es zu Organschadigungen. Diese umfassen
Stress-bedingtes Asthma, Magenleiden, Geschwire im Magen-Darm
Trakt, erhéhten Fett- und Cholesteringehalt im Blut, Herzerkrankun-
gen infolge erhohter Leistung und ungenugender Versorgung, Infark-
te, hoher Blutdruck, Nierenleiden usw.



Die durch die korperlichen Symptome bedingte Angst bewirkt eine
neue Adrenalin-Ausschuttung, wodurch ein Teufelskreis entsteht. Das
hat zur Folge, dass die Symptome Uber die Stress-Situation hinaus
andauern, also z.B. auch nach dem Feierabend.

Besonders gravierend ist es, wenn zum haufigen Strass auch noch
Risikofaktoren hinzukommen. Dies sind nach Gefahrlichkeit geord-
net: Rauchen, Alkohol, Uppiges Essen und Bewegungsarmut. Diese
Laster’ verstarken die Stress-bedingten Reaktionen.

Chronischer Stress am Arbeitsplatz entsteht exogen durch Selbstiber-
forderung, bedingt durch Machtstreben und zu hohe finanzielle Be-
durfnisse.

Endogene oder Arbeitsplatz-abhangige Stress-Ursachen sind Uberfor-
derung, zu grosse Verantwortung, psychische Ablehnung der Arbeit,
Grenzen der intellektuellen Leistungsfahigkeit, Arbeitsklima u.a.m.

Massnahmen zur Bewaltigung oder besser Verhutung von Stress am
Arbeitsplatz sind einfacher aufzuzahlen als durchzusetzen. Voraus-
setzungen sind in jedem Fall, das Erkennen der Situation, der Wille
und die Bereitschaft zur Anderung. Solche Anderungen reichen von
einer Entlastung durch vermehrte Delegation von Aufgaben, uber
eine Verminderung der Verantwortung, bis zum Stellenwechsel.

Entscheidend, oft sogar uber Leben oder Tod, ist eine Reduktion der
Risikofaktoren Rauchen, Trinken und fettreiche Nahrungsaufnahme.

Ausserhalb des Arbeitsplatzes sind die folgenden Massnahmen zur Be-
waltigung des Arbeitsstresses besonders wirksam: Ausreichende akti-
ve Erholung durch ein intensiveres Familienleben, durch die Pflege
eines Hobby's und durch massvolle (Ehrgeiz ist hier fenl am Platz)
sportliche Betatigung. Ganz allgemein, Voraussetzungen schaffen zur
Wiederherstellung des Gleichgewichts zwischen Leistung und Erho-
lung.

Auch autogenes Training zur Relativierung der Stress-Ursachen und

zur Beeinflussung des autonomen Nervensystems uber die Atmung,
kann erfolgreich sein, sofern es korrekt angewandt wird.

e



«Professionell ist, dass man bei Adia selbst in
meinem Beruf temporar arbeiten kann.»

Heidi Schwaiger, Zlirich, ist dipl. Krankenschwester AKP und ein Adia-Profi.

Aarau, Baden, Basel, Bern, Biel, Blilach, La-Chaux-de-Fonds, Chur,
Fribourg, Genéve, Lausanne, Liestal, Lugano, Luzern, Neuchétel,
Olten, Reinach, St. Gallen, Schaffhausen, Sion, Solothurn, Sursee,
Thun, Vevey, Wetzikon, Wil, Winterthur, Wohlen, Zug, Zurich.




Medikamente zur Behandlung von Stress-Symptomen durfen nur auf
arztliche Verordnung hin eingenommen werden. Ihre Einnahme soll
sich auf Situationen mit voribergehender Uberbelastung beschranken
und darf nie chronisch werden. Als Arzneimittel kommen Tranquilli-
zer, Beta-Blocker und bei Schlafstorungen Schlafmittel in Frage.

Medikamente losen die Probleme nicht, sie konnen zwar Symptome
lindern, niemals aber die Ursachen beseitigen.

Die Gefahrlichkeit des Stresses ist eine Frage des Ausmasses. Kein
Stress = Tod, zuviel Stress kann todlich sein. Stress von Zeit zu Zeit
Ist notig und durchaus nutzlich.
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