IPGE {3

Institut fiir Personal-und Gesundheitsentwicklung

Gesundheit am Arbeitsplatz -
Ressourcenstark im Job

Vortrag bei der Aktionswoche zur Seelischen
Gesundheit

2011

Institut fir Personal- und Gesundheitsentwicklung, Mainz

15.10.2011 Dr. Nadine Schuster Woche der Seelischen Gesundheit



IPGE ¢ |

Institut fiir Personal-und Gesundheitsentwicklung

Zum Nachdenken...

Dienstleistungssektor wachst:
Abkehr von klassischen Arbeitszeiten, die jede Woche gleich sind

Verschmelzung der Lebenswelten (Bond et al. 2002)

— 62% der befragten Manager nutzen ihren PC zu Hause fir die Arbeit.

— 39% verschicken/lesen von zu Hause aus berufliche E-Mails aul3erhalb
der Arbeitszeit.

— 32% werden regelmafig aulRerhalb der Arbeit kontaktiert (= besonders
Manager).

Die Kultur der langen Arbeitszeiten

—  75% arbeiten mehr Stunden als sie méchten (Clarkberg & Merola, 2003).

— Uberstunden sind besonders bei gut ausgebildeten Beschaftigten und
Managern verbreitet.

— Jface time“ wird als wichtig flr die Karriere angesehen (Klumb & Gemmiti, im
Druck).
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Die wichtigsten psychischen
Erkrankungen

1. Depressionen
2. Angste

3. Sucht

4. Burn-Out
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Stress — was Ist das eigentlich?

,[Stress umfasst] [d]ie Belastungen, Anstrengungen und
Argernisse, denen ein Lebewesen taglich durch viele
Umwelteinfliisse ausgesetzt ist. Es handelt sich um
Anspannungen und Anpassungszwange, die einen aus dem
personlichen Gleichgewicht bringen kénnen und bei denen man
seelisch und kdrperlich unter Druck stenht.“ (Hans Selye, 1950)

.Stress bezeichnet den Zustand, in dem wir uns befinden, und
nicht die Ursache, die ihn auslost; diese nennt man “Stressor “.
(Angelika Wagner-Link, 2003)

Stress ist die Reaktion
auf Stressoren

15.10.2011 Dr. Nadine Schuster Woche der Seelischen Gesundheit



IPGE {3

Institut fiir Personal-und Gesundheitsentwicklung

Das biologische Stressmodell

Der Urzeit-Jager sitzt am
Waldrand und ruht sich aus.
Plotzlich knackt es hinter ihm.
Was passiert?

Orientierung
Aktivierung
Anpassung
Erholung

Uberforderung

Es= W0 N e

Erschopfung
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Das biologische Stressmodell

Stress ist ein lebenswichtiger Vorgang und ein
ganz nattrlicher Verteidigungsmechanismus

Aber:
Im Gegensatz zum Tier und zum Urmenschen
kann der heutige Mensch meist weder fliehen
noch kampfen. Die frel werdenden Energien
richten sich aber oft gegen den eigenen Korper.
Bei Daueralarm entsteht sogar eine standige
Alarmbereitschaft!
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Wie und warum entsteht
denn nun Stress auf der
Arbeit?

3 Modelle ...
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Anforderungs-Kontroll-Modell
(Karasek & Theorell, 1990)
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Zusammenspiel von Stressoren und Ressourcen
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Modell beruflicher Gratifikationskrisen (Siegrist, 1996)

ﬁrbeitsvertrag als gesellschatftliches \
Tauschverhaltnis von Leistung und Lohn

Lohn, Gehalt
Wertschatzung

Anforderungen Aufstiegsméglichkeiten,
Arbeitsplatzsicherheit
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Modell beruflicher Gratifikationskrisen (Siegrist, 1996)

Modell der beruflichen Gratifikationskrise
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Modell beruflicher Gratifikationskrisen (Siegrist, 1996)

Warum haben Gratifikationskrisen gesundheitliche Folge n?

o Gratifikationskrisen wirken u.a. Uber psychoneuroendokrine
Mechanismen

* Neurotransmitter-Fehlregulierung
(gesteigerte Aktivierung der
Stressachsen mit veranderter
Cortisolausscheidung)

e Steigerung ausgepragter
gesundheitsschadigender
Verhaltensweisen
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Ereignis/ :
Anforderun Bewertung => Stressreaktio

Ressourcen .m

Beeintrachtigungen

=> Stressfolge
n

Uberhdhte Anforderungen

* Zeitdruck, Konzentration, Emotionsarbeit,
haufiger Wechsel von Aufgaben
und Zustandigkeiten, Unsicherheit, Konflikte * Mental: Burnout

 Emotional: Gereiztheit

Geringe Beeinflussbarkeit

- Arbeitslosigkeit, Jobwechsel, geringer * Kérperlich:
Handlungsspielraum Ruckenschmerzen
Hohe private Belastungen

Wohlbefinden

* geringe Vereinbarkeit von Familie und Beruf, Kinder, _ _ _
Schulden, Trennung/Scheidung, Pflege, vorhandene * Arbeitszufriedenheit

psych. Erkrankung * Effizienzgefiil
Geringe Belohnung

» Keine angemessene Bezahlung

Geringe Bedeutsamkeit Zapf & Semmer, 2004

» Monotonie und mangelnde Sinnhaftigkeit/ _ _
Unterfordeput@; 2011 Dr. Nadine Schuster Woche der Seelischen Gesundheit
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Ereignis/ :
T => Bewertung tressreaktlo => Stresifolge

Ressourcen

1. Bewertung (primary appraisal)
* lrrelevant/neutral

e  Schéadigung/Bedrohung
 Herausforderung

2. Bewertung (secondary appraisal)

 Habe ich die notwendigen Ressourcen, um mit der Situation

umgehen zu kénnen?
Zapf & Semmer, 2004
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Stress verscharfende Gedanken

Albert Ellis: Irrationale Ideen

,ES Ist eine absolute Notwendigkeit, von praktisch jeder anderen Person,

die mir etwas bedeutet, jederzeit aufrichtig geliebt und anerkannt zu
werden.”

,Ich muss in jeder Hinsicht vollig kompetent, effektiv und erfolgreich sein,
um mich selbst als wertvolle Person anzusehen.*

,ES Ist eine Katastrophe, wenn etwas nicht so lauft, wie ich es gerne
hatte.”
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Ereignis/ _
Anforderun Bewertung => Stressreaktio

=> Stressfolge
n

Ressourcen

Zapf & Semmer, 2004
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Die 4 Ebenen der Stressreaktion

1. Die kognitive Ebene

Diese Ebene beschreibt alle geistig-gedanklichen Vorgange wie Denk- und
Wahrnehmungsprozesse

2. Die emotionale Ebene

Hierher gehoren alle Geflihle oder Befindlichkeiten

3. Die vegetativ-hormonelle Ebene

Diese Ebene betrifft alle Reaktionen des vegetativen Nervensystems und er

daran angeschlossenen Organe, die normalerweise nicht willktrlich
kontrollierbar sind, sowie die hormonelle Reaktion

4. Die Verhaltensebene

Das sind die Reaktionen, die im Bereich der Skelettmuskulatur erfolgen, also
jene, die der willktrlichen Kontrolle unterliegen.
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Die 4 Ebenen der Stressreaktion

Korperlich-physiologische Anzeichen

Verspannungen, leichte Ermudbarkeit, Ricken-, Kopfschmerzen,
Entspannungsunfahigkeit, Verdauungsbeschwerden, Schlafstérungen, Herz-
Kreislaufbeschwerden, Magen-Darm-Geschwiire, hoher (labiler) Blutdruck

Kognitiv-emotionale Anzeichen

Konzentrationsstorungen, Gedachtnisstorungen, Unsicherheit, Unzufriedenheit,
emotionale Uberempfindlichkeit, Gereiztheit, Depressionen, Aggressionsbereitschaft,
Apathie

Anzeichen im Verhalten, die auf Stress schlieRenla ssen:

Planloses und desorganisiertes Verhalten, motorische Unruhe (z.B. Hin- und
Herwippen), vermehrter Nikotin-, Alkohol- und Medikamentenkonsum, im
Arbeitsverhalten héhere Tendenz zu Fehlern etc.
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Ereignis/ :
Anforderun Bewertung => Stressreaktio

=> Stressfolge
n

Ressourcen

Zapf & Semmer, 2004
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Was sind Ressourcen?
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Was sind Ressourcen?

Bakker und Demerouti (2007):

,Ressourcen sind alle Faktoren, die einer Person helfen,
Arbeitsziele zu erreichen, Arbeitsanforderungen oder —
stressoren zu verringern bzw. deren Folgen zu reduzieren

und die der Personlichkeitsentwicklung dienen.” ._

&

W
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Ereignis/

Anforderun Stressfolge

n

Ressourcen
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Ansatzpunkte der zu trainierenden Ressourcen im Stressp rozess

Ereignis/

Anforderun

* Problemltse-
kompetenz

e Kommunikative
Kompetenz

* Bewertungs-
kompetenz

» Akzeptanz von
Unveranderlichem

Resso.rcen

Reaktion

A

e Achtsamkeit

» Allgemein:
Entspannung

=ﬂ:> Stressfolge

n

* Erholungskompetenz
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Ansatzpunkte der zu trainierenden Ressourcen im Stressp rozess

Ereignis/

Anforderun

* Problemldse-
kompetenz

e Kommunikative
Kompetenz

* Bewertungs-
kompetenz

» Akzeptanz von
Unveranderlichem

Resso.rcen

Reaktion

A

e Achtsam keit

» Allgemein:
Entspannung

=ﬂ:> Stressfolge

n

*Erholungs kompetenz
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Danke fur lhre Aufmerksamkeit !




