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Bin im Stress

Petra Hirt

»Bin im Stress“ — drei Worte, die zu
einem fixen Bestandteil in unserem
Wortschatz wurden. Stress ist ein
Phinomen, von dem alle Teile der
Bevoikerung — vom Arbeiter bis zum
Akademiker — betroffen sind.

Im Berufsalltag, Familienleben und
sogar in unserer Freizeit sind wir mit
Belastungen konfrontiert, auf die wir
reagieren miissen, die zu Stressreak-
tionen filhren kénnen und unsere
Leistungsfihigkeit hemmen. Zu viel
Stress, oftmals bedingt durch das
Fehlen geeigneter Bewiltigungsmog-
lichkeiten, macht krank. Eine Unter-
suchung in den Mitgliedstaaten der
EU ergab, dass Stress zu einem der
groBten Gesundheitsrisiken in der
Arbeitswelt zihlt. Jeder Dritte leidet
unter chronischen Stresssympto-
men. Viele versuchen den Stress,
dem sie permanent ausgesetzt sind,
durch Rauchen oder ungesunde Er-
nihrung zu kompensieren. Diese L&-
sungsstrategien sind jedoch nicht ge-
eignet, dauerhaft mit dem Phinomen
Stress umzugehen, sondern bieten
nur kurzfristig Entspannung oder Be-
ruhigung. Die Anzahl jener, die
»professionelle” Hilfe suchen, steigt
ebenso wie das Angebot an Méglich-
keiten und Techniken zur Stressbe-
wiltigung. Ein Allheilmittel gibt es je-
doch nicht — jeder muss fiir sich
selbst herausfinden, welche Technik
zum gewiinschten Ziel, nimlich
Stressreduktion, fihrt.

Mehr dazu erfahren Sie bei unse-
rer nichsten Veranstaltung am 19.
Juni 2002 mit Ingrid Késten.
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Life-Balancing: Das gesunde MaB finden

Gesundheit-Arbeit—-Leben im Wechselspiel zwischen Spannung und Entspannung

,» Wie es in einem Landschaftsbild Zonen
braucht, die nicht iiberbaut werden diir-
fen, tun uns in der Agenda leere Seiten
not, ndmlich Zeiten , in denen wir ein-
fach da und verfiigbar sind. Wir erwa-
chen aus einer sozialen Geschdftigkeit’,
die uns das Geflecht unserer Verpflich-
tungen mit dem Leben verwechseln
lieB..."

In den Industriestaaten hat sich Ar-
beitsstress in den letzten Jahren zu
einer ,,Jahrhundertepidemie” entwi-
ckelt — so das Fazit einer reprisenta-
tiven Studie der ILO, der internatio-
nalen Arbeitsorganisation der UNO.
Gesundheitsexperten gehen davon
aus, dass zwei Drittel aller Krank-
heiten auf Stress zuriickzufiihren
sind.

Die Kosten fiir stressbedingte
Krankheitsschiden betrugen Ende
der 90er-Jahre mindestens zehn Pro-
zent des erwirtschafteten Bruttoso-
zialproduktes der Industriestaaten.
Und sie sind im weiteren Steigen be-
griffen.

Neue Stressoren: Technostress

Die stete Reiz- und Informations-
Uberflutung des Gehirns, bedingt
durch den kommunikationstechno-
logischen Fortschritt, stellt Koérper
und Seele vor immer gréBere Pro-
bleme. Unser Alltag ist getrinkt von
Informationen — Uberinformation
erzeugt Stress. Allein in den letzten
Jahren wurde so viel Wissen produ-
ziert und gespeichert wie in den letz-
ten 2500 Jahren zuvor. Doch statt
kliger zu werden, werden wir immer
mehr infogestresst.

Das permanente Bombardement
duBerer Reize miindet in Konfusion,
Konzentrationsstérungen, Er-
schépfung und manchmal auch in
Gleichgiiltigkeit. Das durchschnittli-
che Lesequantum beispielsweise fiir
eine Fihrungskraft in der Wirtschaft

liegt bei einer Million Worte pro
Woche! Angesichts dieser Datenflut
versagen langsam die herkémmlichen
Ordnungs- und Gliederungsversu-
che.

Laut einer Umfrage der Nachrich-
tenagentur Reuters klagten zwei
Drittel der befragten Fihrungskrifte
Uber Infostress. 40 Prozent gaben an,
dass exzessive Informationen wichti-
ge Entscheidungen verzégern und
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beeintrichtigen. Um Uberbelastung,
Stress und Burnout zu bannen, gilt es,
auf mehreren Ebenen anzusetzen:
Balancing ist ein Konzept, das darauf
abzielt, zwischen Anspannung und
Erholung das stresslosende, gesunde
MaB zu finden.

Nur die ausgewogene Mischung
B von Arbeit und Freizeit
B von Spannung und Entspannung
B von Aktivitit und Ruhe

lisst Gesundheit als harmonisches
Verhiltnis von Gegensitzen erleben.

Kérperliche Fitness und isolierte
AntistressmaBnahmen sind nur ein
Schritt in diese Richtung. Sie sind
nicht Selbstzweck, sondern Teil ei-
ner revidierten Lebenspraxis, deren
Ziel es ist, eine eigene Enspannungs-
kultur zu entwickeln, die ein dynami-
sches Gleichgewicht zwischen lhren
kérperlichen, geistigen und sozialen
Kriaften bewirkt.

Eigene Entspannungskultur

Impulse, Anregungen und Tipps
kénnen Sie dazu auf der IAA-Austri-
an-Young-Chapter-Veranstaltung
»Life-Balancing* am 19. Juni 2002 im
IBM-Forum mit Ingrid Késten, Ma-
nagementtrainerin und Geschifts-
fihrerin der WomanSuccess-Agen-
tur fir Training, Coaching und Men-
toring, mitnehmen. Fir Mitglieder
des Austrian Young Chapter der |AA

ist die Teilnahme gratis.
Information unter: www.iaa-ayc.at

TERMIN

Life-Balancing
mit Ingrid Késten
19. Juni 2002,
19.00 Uhr,
I1BM-Forum,
LassallestraBe I, Saal I,
1020 Wien
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