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    STRESSMANAGEMENT BEI DER ARBEIT




    

      	
Ziel: Stress bei der Arbeit abbauen und seine Reaktionen auf Stresssituationen kontrollieren




      	
Anwendung: Stressmanagement hilft, seine Reaktionen so zu steuern, dass man nicht sein Gesicht verliert, zudem Situationen zu vermeiden, die zu Flucht, Kampf oder Erstarren führen, ebenso wie aus dem Überlebensmodus herauszukommen und sich stattdessen selbst zu übertreffen und kreativ zu werden.




      	

        FAQ:



        

          	Wozu dient Stress?




          	Wie lässt sich Stress erkennen?




          	Was steckt hinter Stress?




          	Wie arbeitet man mit einem gestressten Kollegen zusammen?




          	Wie macht man seinem Stress Luft?


        


      


    




    
EINLEITUNG




    Stress sichert das Überleben, weswegen Stressreaktionen seit Anbeginn der Zeit zu den grundlegenden Eigenschaften von Lebewesen gehören. Im Allgemeinen gilt Stress als Gefahrenindikator und zeigt das in der jeweiligen Situation mit starken Impulsen an.




    In unserer heutigen Gesellschaft hat Stress unbestreitbar zugenommen und die meisten Arbeitnehmer – ob im Unternehmen oder anderswo – sind ihm ausgesetzt. Jeder versucht, seine Leistungen zu maximieren, weil er sich (um seinen Arbeitsplatz) bedroht oder zweitklassig fühlt, das Gefühl hat, unerreichbare Ziele erfüllen zu müssen, befürchtet, bei der Arbeit kontrolliert zu werden, im Falle von nicht erfüllten Zielen einen Teil der Einkünfte aus eigener Tasche begleichen zu müssen, mit seinen Kollegen verglichen zu werden usw. Die gestellten Anforderungen üben einen hohen Druck auf Arbeitnehmer aus, weswegen es kaum überrascht, dass die Anzahl an Depressionen, Burn-out-Fällen und Menschen, die Beruhigungsmittel nehmen, immer weiter steigt.




    Doch wie kommt es zu diesem Stress? Und wie kann (meist als unangenehm wahrgenommener) Stress in etwas Positives umgewandelt werden, mit dem man über sich hinauswächst?


  




  

    STRESSMANAGEMENT: DIE GRUNDLAGEN




    WAS IST STRESS?




    Stress ist eine Information, die das Gehirn aussendet, um uns davor zu warnen, dass wir uns in einer Situation befinden, der wir nicht gewachsen sind, die uns unangenehm ist oder uns verunsichert. Obwohl Stress nicht sehr angenehm ist, existiert er schon immer, weil er sich dennoch als nützlich erweisen kann. Er entsteht im primitivsten Teil des Gehirns, dem protoreptilischen Gehirn.




    

      ZUSATZINFORMATION: DAS GEHIRN




      In einigen neurokognitivistischen Ansätzen wird das Gehirn in die folgenden Bereiche unterteilt:




      

        	Das protoreptilische Gehirn ist der „primitivste“ Teil und steuert die Instinkte.




        	Das paläomammalische Gehirn steuert, wie wir uns in einer Gruppe verhalten.




        	Im neomammalischen Gehirn werden Erinnerungen, Erlebtes und weitere Informationen gespeichert.




        	Der präfrontale Cortex steuert Kreativität und Anpassungsfähigkeit.
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    Sowohl Menschen als auch Tiere reagieren mit den folgenden drei Verhaltensweisen auf Stress:




    Flucht




    

      	
Tiere laufen weg bzw. fliehen, wenn sie eine Gefahr wittern.




      	
Menschen reagieren ähnlich: Ihr Instinkt löst in ihnen den gleichen Wunsch zu fliehen aus. Wer wollte vor einem wichtigen Treffen nicht schon einmal einfach wieder gehen? Und wer musste nicht schon vor einem Gespräch oder einer Prüfung noch einmal auf die Toilette? Es handelt sich dabei um mehr als nur einen Tick, vielmehr ist dieses Bedürfnis physiologisch verankert, da es erleichtert, zu fliehen.


    




    Kampf




    

      	
Tiere knurren und zeigen Ihre Stärke, um ihren Gegner einzuschüchtern und ihn zum Aufgeben zu bringen.




      	Bei Menschen drückt sich diese Verhaltensweise in Wut, Schreien, einem Schlag auf den Tisch, gerunzelten Augenbrauen, Gewalt oder Beleidigungen aus, mit dem die eigene Machtposition demonstriert wird und der Gesprächspartner eingeschüchtert werden soll.


    




    Erstarren




    

      	Manche Tiere erstarren in Gefahrensituationen, damit sie nicht bemerkt werden und der Feind seine Aufmerksamkeit auf etwas anderes lenkt. Ist es Ihnen nicht auch schon einmal passiert, dass eine Spinne regungslos an der Wand saß, als Sie das Licht angemacht haben? Ist Ihnen, als Sie im Dunkeln Auto gefahren sind, schon einmal ein Hase vor das Auto gelaufen, der dann im Scheinwerferlicht erstarrt ist, anstatt weiterzulaufen?
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