B) BELASTUNG UND STRESS

Man unterscheidet zwischen:

e negativen Stresserfahrungen (= Distress)
-> bewirkt langfristig gesundheitliche Schaden

e positive Stresserfahrungen (= Eustress)
-> wirkt motivierend und stimulierend

1. DEFINITION VON BELASTUNG UND STRESS

a) Stress:
Begriff stammt von Selye (70er Jahre)

Stress im Alltagsgebrauch = intensive Belastung, Frustration, emotionale
Spannung, Daueraufmerksamkeit, Konzentration
mit Ubermaligem Druck, Ubermaliigen
Forderungen, etc.

Komponenten des Stress (Weinert):

e Verursachung durch einen physischen oder psychischen Stimulus
e Reaktion der Person darauf

e Stress wird /in Verbindung gebracht mit
Zwangen (hindern die Person daran, etwas zu tun) und
Forderungen

e 2 notwendige Bedingungen, damit moglicher Stress zu wirklichem Stress
wird:
Ungewissheit uber das Ereignis
Ergebnis ist fir die Person wichtig

Definition des Stress (Weinert):

STRESS = adaptive Reaktion, die
durch interindividuelle Unterschiede herbeigefuhrt wird und/oder
durch psychologische Prozesse,
die von Umfeldaktivitdten, Situationen oder Ereignissen
herrihren,
die an eine Person Ubermalfige psychologische oder physische
Anforderungen stellen.
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b) Belastung:

BELASTUNG = objektiver, von aulRen auf den Menschen einwirkender
Faktor.

Man unterscheidet:

e kOrperliche Belastungen:.
z.B. Larm, Strahlung, Gewicht oder Kérperhaltung beim Heben von Gewichten

e Belastungen informatorischer Art.
z.B. Anzahl der aufzunehmenden Informationen, Art der Informationsdarstellung

e psychosoziale Belastungen:.
z.B. Anzahl der Kunden, Kundenverhalten

BEANSPRUCHUNG = die subjektive Folge einer Belastung; ist durch die
subjektive Verarbeitung individuell gefarbt.

Beanspruchungsfolgen entstehen, wenn Anforderungen an Arbeitenden

nicht seinen Leistungsvoraussetzungen entsprechen. Kénnen sein:

e positive Beanspruchungsfolgen (z.B. Aktivierung)

e negative Beanspruchungsfolgen (z.B. Monotonie, Ermidung, Sattigung,
Stress)

¢) Quellen und Konsequenzen von beruflichem Stress (Weinert)

Berufliche Stressoren
= potentielle Quellen fir Stress; all das kann aversiv wirken

1) physische Umwelt.
- Licht
- Larm
- Temperatur
- schlechte Luft

1) /ndividuelle Ebene:
z.B. bestimmte Erwartungen kénnen mit anderen Forderungen in Konflikt stehen.
sodass personliche Werte nicht mit Unternehmensforderungen vereinbar sind
- Rollenkonflikt
- Rollenambiguitat
- Rolleniberlastung
- Mangel an Kontrolle
- Verantwortung fur Menschen

2) Gruppenebene:.
soziale Spannungen (z.B. Mobbing!)
- schlechte Beziehungen zu Kollegen und Vorgesetzten
- FUhrungsverhalten
- Intragruppenkonflikt
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3) Organisationsebene:
z.B. Intransparenz, autoritare Entscheidungen
- schlechtes Design der Struktur
- Klima
- Managementstil
- Technologie
- Aufgabenforderung
- Rollenforderung

4) Extraorganisationale Ebene:
z.B. Belastungen aus dem Privatbereich; Belastungen aufgrund der politischen
Lage, aufgrund von wirtschaftlichen Verschlechterungen (z.B. drohende
Arbeitslosigkeit)
- Familie
- wirtschaftliche Ungewissheit
- fehlende Mobilitat
- Lebensqualitat
- technologische Ungewissheit

Wie eine Person berufliche Stressoren wahrnimmt bzw. als Stress empfindet,
hangt ab von individuellen Unterschieden:
e biologisch / demografisch:
Vererbung
Alter
Geschlecht
o kogn/t/v/ affektiv.
TypA/B
soziale Unterstitzung
Widerstandsfahigkeit
negative Affektivitat
Glaube an Locus of Control
Arbeitserfahrung

Konsequenzen:
Reaktionen auf Stress = interindividuell verschieden

1) subjektiv.
Angst
Teilnahmslosigkeit

2) Verhalten:
Alkoholismus
Drogenkonsum
Neigen zu Unféllen

3) kogn/tn/
schlechte Konzentration
schlechte Entscheidungen treffen
Vergesslichkeit
Gedankenblocks
Burnout
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4) physiologisch:
hoher Blutdruck
hoher Cholesterinspiegel
Herzkrankheiten

1) organisationell.
niedrige Produktivitat
Fernbleiben vom Arbeitsplatz
niedrige Arbeitszufriedenheit
hohe Kindigungshaufigkeit

2. STRESSMODELLE

Verschiedene Stressmodelle — unterschiedliche Erklarungen, wie Stress entsteht, was
er bewirkt, wie er bewaltigt werden kann:

e Anforderungs-Kontroll-Modell:

Mit zunehmenden Arbeitsanforderungen muss auch der Entscheidungsspielraum
der Person zunehmen.
Grol3er Entscheidungsspielraum + groRe Anforderungen = Herausforderung,
wirkt anregend
Hohe Anforderungen + wenig Spielraum -=> Stress

e Person — Environment — Fit — Model:

Anforderungen aus der Umwelt missen den Fdhigkeiten der Person
entsprechen, sonst -> Stress. Daher Forderung nach realistic job preview
(umfassende und realistische Information, vor allem auch fir potentielle
Mitarbeiter, damit sie VOR Einstieg in Betrieb wissen, was sie erwartet.)

e Modelle des Rollenstresses:

Ursachen von Stress sind hier vor allem:
Unklarheiten und Widerspriichlichkerten in Auftragen
Ambiguitdt von Anforderungen
Unvereinbarkeit von Werten

e Stress durch Beeintrachtigung der Handlungsrequlation:

beruht auf Hackers Handlungstheorie. Stress entsteht, wenn zielgerichtete
Handlungen ausgefuhrt werden sollen, Handlungsregulation misslingt aber
aufgrund von inaddquate ausgebildetern OAS (= operatives Abbildsystem
-> verantwortlich fiir Planung und Durchfiihrung von Handlungsschritten, fir
Festlegung einer Zieldefinition)
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a) Allgemeines Adaptations-Syndrom von Selye:

e Person reagiert auf Stressor mit Verteidigung:

sind allgemeine Verteidigungsreaktionen, weil sich Stressoren auf
verschiedene Bereiche des Korpers auswirken.

sind adaptive Verteidigungsreaktionen, weil Schutzmechanismen
ausgeldost werden, die dem Koérper helfen, mit den aversiven Reizen
umzugehen.

sind Syndrom, weil einzelne Reaktionen einen Gesamtkomplex an Strategien
bilden.

e Ablauf in 3 Phasen:

1) Alarmphase
Person reagiert intensiv, oft panikartig auf Stressor; tUberlegt, wie sie mit ihm
fertig werden kann (Flucht oder Kampf)

2) Widerstandsphase
Person leistet Widerstand; erlebt aber auch schon Mudigkeit, Angst,
Erschopfung

3) Erschopfungsphase
Energie ist verbraucht, Person gibt auf.

e Langanhaltende Stressoren -> Schwéachung des Immunsystems (z.B.
hohere Anfalligkeit fur Krankheiten, Schlaganfalle, pl6tzlicher Herztod)

b) Transaktionales Stressmodell von Lazarus: (Zapf & Dormann)

e Stress entsteht infolge einer dynamischen Beziehung zwischen
Person und externen Ereignissen,
Person und inneren Anforderungen (z.B. Ziele, Werte, Aufgaben)
Anforderungen Uberbeanspruchen oder Gbersteigen Anpassungsfahigkeiten oder
Ressourcen der Person -> Stress.

e Auftreten eines Stressors:

Objektive Stressoren kdnnen sein:
a) korperliche Belastungen
b) physische Belastung der Arbeitsumgebung (Larm, Hitze, Gertche,...)
c) kognitive Belastung = Storungen der Handlungssteuerung:
- Aufgabe: Zeitdruck, Konzentrationsanforderungen, Unsicherheit,...
- Arbeitsorganisation: Zeitdruck, organisatorische Probleme,
Unterbrechungen,...
d) soziale Belastungen (z.B. soziale Stressoren, Mobbing)
e) emotionale Belastungen

Wichtig beim Auftreten eines Stressors:
subjektive Wahrnehmung und
kognitive Bewertung
der Divergenz zwischen Anforderungen und Ressourcen.
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Ressourcen:

a) In der Situation:
- Handlungsspielraum
- soziale Unterstitzung

b) /in der Person:
- Qualifikation
- Problemlésekompetenz
- Bewaltigungsstrategien
- soziale Kompetenzen

Bewertung:

Primdre Bewertung:.

Person bewertet die aktuelle Situation nach Wahrnehmung eines Stressors.

Stressrelevant dabei ist:

o0 Schadigung oder Verlust, wenn bereits Verletzung des Selbstwerts
eingetreten ist

o Bedrohung, wenn Schadigung / Verlust noch nicht eingetreten sind, aber
eintreten kdnnen

0 Herausforderung, wenn Situation als risikoreich und schwierig erlebt
wird.

Sekundére Bewertung:.

nach / wéahrend Einschatzung der Situation; = Uberdenken der
Bewaltigungsmaoglichkeiten und Ressourcen -> bei ungeniigenden
Bewaltigungsmaoglichkeiten wird Situation als Bedrohung gesehen.

Einsatz der Bewaltigungsaktionen:
problembezogene Bewidltigung
emotionsbezogene Bewdltigung

=>» erfolgreiche Bewaltigung (wenn ja, dann ahnliche Situation in Zukunft als
weniger bedrohlich bewertet und umgekehrt)

= Wechselwirkungen zwischen priméarer und sekundarer Bewertung

=

(NICHT an zeitlichen Ablauf gebunden!)

Interaktionsprozess zwischen Person und Umwelt (NICHT zuerst
Umweltfaktoren wirksam, dann Reaktion der Person)

Reaktion /7 Bewaltigungsversuche der Person bewirken durch
Ruckkoppelung Veranderungen in der Umwelt, dadurch neue Bewertung,
neue Reaktion, usw.



Stressreaktionen:

- kurzfristige:

0]

o

physiologisch:

» erhohte Herzfrequenz
» Blutdruckanstieg

» Adrenalinausschittung

psychologisch:
» Anspannung

> Frustration / Arger
» Gereiztheit

» Ermidung

» Monotonie

» Sattigungsgefiihle
> Angstlichkeit

Verhalten:

» Leistungsschwankungen

» Fehler

» schlechte sensumotorische Koordination

- langfristige:

0]

(0]

(0]

physiologisch:
» psychosomatische Beschwerden
» organische Krankheiten

psychologisch:

» Depressivitat

» Burnout (Emotionale Erschépfung. Depersonalisation, Gefuhl
verminderter Leistngsfahigkeit)

» Arbeitsunzufriedenheit

Verhalten:

» Nikotinkonsum

» Alkohol-, Tablettenkonsum
» Fehlzeiten
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3. KONSEQUENZEN VON STRESS UND STRESSBEWALTIGUNG

Interindividuelle Unterschiede bei Auswirkungen von Stressfaktoren; ABER:
langerfristige Belastung -> meist negative Wirkung.

Folgen von Stress:

a) subjektiv — psychisch:
- Angst und Teilnahmslosigkeit
- Ermidung
- Sattigung
- Monotoniegefihle
- Gereiztheit
- Frustration und Arger

b) Verhalter:
- Alkoholismus
- Drogenkonsum
- Unfallneigung
- Arbeitssucht
- Arbeitsflucht
- Absentismus

c) auf kognitiver Ebene:
- schlechte Konzentrationsleistung
- Vergesslichkeit
- Burnout

d) physiologische:
- erhohte Herzfrequenz
- erhohter Blutdruck
- Herz / Kreislauf — Erkrankungen

e) organisatorische Probleme:
- herabgesetzte Produktivitat
- Unzufriedenheit
- verringertes Commitment
- erhohte Fehlzeiten
- Fluktuation

=> All das erzeugt aber auch hohe Kosten!
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MalRnahmen gegen Stress:

Ressourcen (s.0.) aufbauen
Stressoren abbauen

diverse Unterstlitzungsprogramme:

personenbezogene Malinahmen (z.B. Information Uber Stress, Verhaltenstraining,
Programme zur kognitiven Stressbewaltigung, Entspannungstechniken,
Selbstsicherheits-, Konflikt-, Zeitmanagement-, Problemltsetraining, aktive
Veranderung der Arbeitssituation)

organisatorische MalSnahmen (Abbau von Belastungen, z.B. job enlargement,
job rotation; adaquate Gestaltung von Arbeitsplatzen, Qualitatszirkel zur
Aufdeckung von Mangeln und zur Entwicklung von Veranderungsvorschlagen)

Entwicklung von Gesundheitsforderungskonzeptern im Betrieb (z.B.
Gesundheitszirkel, in denen Mitarbeiter sich regelmaRig ohne Vorgesetzte treffen
und Informationen Uber krankmachende Arbeitsbedingungen sammeln bzw.
Gestaltungsvorschlage erarbeiten, deren Umsetzung initiieren und spater auch
evaluieren)

wurde beschrieben als Reaktion auf Stress in verschiedenen ,,helfenden
Berufen*, also bei der Arbeit mit Menschen (z.B. bei Krankenpflegern, Lehrern,
Behindertenbetreuer, Arzte,...). Entwickelt sich aufgrund gleichbleibenden
Arbeitsstresses. Endet in emotionaler Erschopfung, Entpersédnlichung
und dem Gefuhl, immer weniger zu leisten

Entstehung nicht durch ein spezielles Ereignis, sondern allmahlich in
Verbindung mit:

- negativen Einstellungen zur Arbeit

- Zynismus und Langeweile

- fehlendem Interesse an der Arbeit

- Unfahigkeitsgefuhlen

- Unzufriedenheit

- Misserfolgserlebnissen

- Neigung, die eigene Leistung minder zu schatzen

- Wunsch, von der Arbeit wegzulaufen

Oft beobachtet bei besonders engagierten Personen
Typischer Verlauf:

1) hohes /nvolvement in die Arbeit

2) Stagnation der Erfolge aufgrund hoher Erwartungen und Enttduschungen
3) Distanzierung und Rtlickzug von der Arbeit

4) Entwicklung von psychischen Verhaltenssymptomen



Ursachen:

- personliche Stressoren
o0 hohe Leistungserwartungen
o hohe Erwartungen von Seiten des Unternehmens
o hohe Involviertheit in die Arbeit

- Arbeits- und Organisationsstressoren.
o0 Rollenkonflikt
o0 Rollendberlastung
o0 Haufigkeit, Lange und Intensitat zwischenmenschlicher Kontakte

Folgen:

negative Einstellungen

Ermidung

Frustration

Hilflosigkeit

Zuruckgezogenheit (von Freunden und Geselligkeiten)

Messinstrument: Maslach Burnout Inventory:

Erfassung von:
emotionaler Erschépfung (z.B. Ich fihle mich durch meine Arbeit
ausgebrannt)
personliche Erfillung (z.B. Ich habe das Gefihl, dass ich durch meine
Arbeit das Leben anderer Menschen positiv beeinflusse.)
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Depersonalisation (z.B. Ich glaube, dass ich manche Patienten so behandle,

als waren sie unpersonliche Objekte)
Betroffenheit (z.B. Ich fuihle mich von den Problemen meiner Patienten
personlich betroffen.)

MOBBING

Extremform sozialer Stressoren (zwischenmenschliche Schwierigkeiten,

Konflikte, Streitigkeiten mit Kollegen und Vorgesetzten aufgrund von personlichen

Animositaten, eines schlechten Arbeitsklimas,...) -> starke psychische
Belastung

Mobbing liegt vor, wenn eine Person haufig und tber einen langeren

Zeitraum hinweg von anderen bedrangt wird. Ca. 2-8%b der Personen in

jeder Organisation davon betroffen -> grofRes Problem in der Arbeitswelt!

Definition (Leymann):

Mobbing = negative kommunikative Handlungen gegen eine Person (Opfer) von

einer oder mehreren anderen Personen (Tater), die sehr oft und Gber

langere Zeit hinweg vorkommen
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e Ursachen von Mobbing (Frieling & Sonntag):

1) /in der Organisation selbst.

Arbeitsstress, Unternehmenskultur, organisatorische Mangel (z.B. zu kleiner
Handlungsspielraum), Rollenambivalenz, Zielunsicherheit, Fihrungsfehler.
Stresshafte organisatorische Merkmale begtinstigen Mobbing!

2) in der Person der Angreifer.

- Vorgesetzte:  Freude an der Austibung von Macht haben; will durch
Kritik und Befehl Kompetenz beweisen; Angst vor
Autoritatsverlust und MachteinbulRe; Angst vor der
Aufdeckung von Schwéachen wird mit Aggression zu
bewaltigen versucht.

- Mitarbeiter: versprechen sich Vorteile fur sich selbst; Intrigen, laxe
Arbeitseinstellung, geringe Effizienz kaschieren oder
ahnden; Angst um den Arbeitsplatz; Angst vor
Leistungsschmalerung (meist geht das Mobbing von
EINER bestimmten Person aus, die andere anstiftet).

3) in der sozialen Gruppe:

Neid, Konkurrenz um Vorteile oder die Gunst des Vorgesetzten ->
Feindseligkeiten

4) In der Person des Betroffenerr.

Personlichkeitsmerkmale (z.B. Arroganz, Distanzlosigkeit, Prahlerei,
Taktlosigkeit); mangelndes Leistungsvermdgen (z.B. durch mangelnde
Kenntnisse, geringe Leistungsmotivation); Sprengen der in der Gruppe
bestehenden Leistungsstandards; Probleme in der sozialen Anpassung (z.B.
Missachtung von Gruppennormen, fehlende soziale Kompetenzen); Stigmata
durch Krankheit oder dufiere Erscheinung

5) andere Ursachen:

Antipathie zwischen Opfer und Tatern; raues gesellschaftliches und
wirtschaftliches Klima
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e Verlauf:
1. Phase: tagliche Konflikte, einzelne Unverschamtheiten und
Gemeinheiten
Taterseite: ein Opfer wird auserkoren
2. Phase: Mobbing etabliert sich; mindestens 1x pro Woche wéahrend

mindestens %2 zusammenhangenden Jahres;
Mobblnghandlungen Angriffe auf
Arbeit des Opfers
soziale Beziehungen des Opfers durch soziale Isolation
Privatleben, personliche Einstellungen des Opfers
verbale Aggression / physische Gewalt / Verbreiten von
Geruchten
Taterseite: Verschworung des Schweigens
Opferseite: reagiert mit gesundheitlichen Problemen /
Krankenstand -> arztliche und psychologische
Fehldiagnosen
SEHR WICHTIG:
Opfer MUSS jetzt unbedingt Gegenmal3nahmen setzen!
(Verblindete suchen, Distanzierung, z.B. Krankenstand / Kur;
Offentlichmachen der Mobbinghandlungen; Mobbinghand-lungen
protokollieren; Gesprache mit Tatern vor Zeugen fuhren; eventuell vor
Gericht gehen).

3. Phase: destruktive Personalverwaltung (d.h. Vorgesetzte greifen
ein, stellen sich auf die Seite der Tater, versuchen Opfer zu
entlassen) = Versuch einer offiziellen Lésung; Opfer wird
durch MaRnahmen bis hin zu Rechtsbriichen weiter abgedrangt
Opferseite: Klarung durch Rechtsweg; Abmahnung der Mobber

4. Phase: Ausschluss; Mdglichkeiten:
mehrere Versetzungen hintereinander
Abschieben und kaltstellen
Abfindung
langfristige Krankschreibung
Fruhrente
Einlieferung in Nervenklinik

e Messinstrument: Fragebogen von Leymann:

Abfragen von 45 Mobbinghandlungen:
- Angriffe auf Mitteilungsmdglichkeiten (z.B. Ich werde standig
unterbrochen.)

- Angriffe auf soziale Beziehungen (z.B. Man spricht nicht mehr mit mir.)

- Angriffe auf soziales Ansehen (z.B. Hinter meinem Ricken wird schlecht
uber mich gesprochen.)

- Angriffe auf die Qualitat der Berufs- und Lebenssituation (z.B. Man
weist mir sinnlose Aufgaben zu.)

- Angriffe auf die Gesundheit (z.B. Zwang zu gesundheitsschadlichen
Arbeiten; sexuelle Ubergriffe)
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