GUT GEMACHT

ERFOLGREICH STRESS BEWALTIGEN

Und immer
mit der Ruhe

Mit der Arbeit ist das so eine Sache. Entweder es ist nichts los

und man beginnt schier aus Verzweiflung damit, die 4/35iger

Schrauben im Lager zu polieren. Oder es brennt die Luft und man
weild gar nicht mehr, was man zuerst machen soll. Klar: Viel los
ist gesund fiir das Unternehmen. Ob es auch fiir die Monteure
gesund ist, hangt davon ab, wie diese mit Zeit- und Anfor-
derungsdruck, auch Stress genannt, umgehen kénnen.

dufig lasst sich Stress am Arbeitsplatz gar nicht be-

H seitigen, zumindest nicht dauerhaft. Vollig stress-
freies Arbeiten wird nicht erreichbar sein. Es bleibt

ein Wunschtraum. Durch die richtige Einstellung zu Hektik
und Belastung lasst sich allerdings viel erreichen. Das beginnt
mit der wichtigen Erkenntnis, dass man auch viel Ar-
beit organisieren kann. ,,Erst denken - dann handeln®,

lautet eine alte Weisheit, die bis heute nichts von ih-
rem Wahrheitsgehalt eingebiifit hat.

ORDNUNG IN KOPF UND KISTE

Was niitzt es auch, wenn man morgens nach Erhalt
der Arbeitsauftrige mit einem Blitzstart vom Hof war, dann
aber feststellen muss, dass man die Halfte der nétigen Ma-
terialien vergessen hat? Die Folge sind doppelte Wege, die
Zeit kosten. Zeit, die im Tagesablauf nicht eingeplant war
und nun irgendwie wieder herausgeholt werden muss. Oft /
kommt noch hinzu, dass man dann im Verkehrsstau steckt a Wer mit Stress nicht richtig umgeht, der kann
- man kommt nicht von der Stelle, aber die Uhr lduft. Er = - ganz schnell in einen Teufelskreislauf geraten
ist da, der Stress. Ein {iberlegtes (und nicht tiberstiirz-
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Es beginnt mit der Unzufriedenheit iiber die eigene Leistung. Kommt
Hektik dazu und die Konzentration leidet, wird’s gefahrlich

tes) Zusammenpacken des Materials hitte diese Stressursache
verhindern kdnnen. Das gilt auch in punkto Werkzeuge. Wer
Betreiber einer Chaos-Kiste ist, ist zum Suchen verurteilt.
Eine uniibersichtliche Werkzeugbereitstellung kostet automa-
tisch wieder Zeit und birgt in sich auch die Gefahr des Werk-
zeugverlustes. Verldsst man die Baustelle, kann man in einem
Durcheinander gar nicht feststellen, ob man sein gesamtes
Werkzeug wieder zusammen hat. Verliert man alle Nase lang
seine Klamotten und der Chef muss die dann ersetzen, gibt’s
auch Stress — mit ihm. Wer sein Werkzeug tibersichtlich und
damit griftbereit bei sich hat, kann schneller arbeiten und ver-

liert auch weniger.

VORSICHT! EINBAHNSTRASSE!

Stress wird schadlich, wenn er als echte Belastung empfunden
wird (Distress). Dann ist es da, das Gefiihl nicht mehr richtig
durchatmen zu kénnen. Man verzettelt sich immer mehr und
weif nicht, wie die Aufgaben noch zu bewiltigen sind. Da ist
kein Licht mehr zu sehen, am Ende des Tunnels. Die Reaktion
hierauf scheint den Menschen wohl seit Urzeiten ins Stamm-
hirn eingraviert zu sein: Flucht! Allerdings nicht in der Form,
vor seinen Aufgaben wegzulaufen oder um Hilfe zu bitten. Es
kommt zur Flucht nach vorne. Es folgt der meistens sinnlose
Versuch, durch noch schnelleres Arbeiten aus dem Jammertal
herauszukommen. Doch gerade diese Hau-Ruck-Vorgehens-
weise fiihrt dazu, dass Fehler passieren, deren Beseitigung
abermals Zeit kostet. Die Folge ist irgendwann, dass man von
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der Arbeit gar nicht mehr abschalten kann. Hier kann dann
nur noch ein voller Stopp helfen, dem ein Neuanfang folgt.

MEHR EUSTRESS, BITTE!

Ein gesundes Mafd an Stress vertragt jeder und dann wird
Stress nicht lastig, sondern positiv bewertet (Eustress). Das
Leben wire ja schlieflich auch grottenlangweilig, wenn nicht
ab und zu mal ein bisschen Adrenalin freigesetzt wiirde. Nur:
Der Druck muss sich in Grenzen halten. Voraussetzung fiir
eine Druckregelung dieser Art, ist das positive Denken. Es
beginnt mit der Einsicht, dass nichts wirklich nur negativ ist,
sondern dass man praktisch allem auch noch einige positive
Seiten abgewinnen kann. Das féllt sehr schwer, wenn man
Hektik nicht mag und keinen Ausweg mehr erkennt. Wer
positiv denkt, selbst wenn er zunéchst nichts Positives zu er-
kennen vermag, aktiviert dadurch alle Krifte und Energien
und schaftt es schliefSlich, gelassen zu reagieren. Unterstiitzen
kann man diese positive Grundeinsicht, indem man alle Er-
fahrungen des Lebens als sinnvoll betrachtet und nicht ver-
drangt. Dazu gehort, dass man auch Stress positiv sieht.

REALISTISCH BLEIBEN

Kommt kurz vor Feierabend noch ein dicker Rohrbruch rein,
dann kann man sich dariiber tierisch drgern. Aber was niitzt es?
Auf3er, dass man sich selber aufgeregt hat, hat sich nichts gedn-
dert. Dabei muss man sich auch die Frage stellen, ob es in dieser
Situation sinnvoll ist, sich selbst ein Limit zu setzten, ganz nach
dem Motto: ,Jetzt ist es 16 Uhr, bis um 19 Uhr muss ich das fertig
haben.“ Da man nicht mehr als arbeiten kann, ist man mit sol-
chen Eigenanforderungen oft nicht sehr viel schneller als ohne.
Die Gefahr, dass Fehler passieren, steigt allerdings. Das gilt auch,

wenn man im Hinblick auf Aufgaben und Uhrzeit auf Pausen
verzichtet. Hier gilt tatsichlich: In der Ruhe liegt die Kraft.
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