WERTE & KOMPETENZEN

Nachhaltiges Stressmanagement

Vom Stress- in den
(Re-)Creation-Modus wechseln

Stressmanagement ist einer der wichtigsten Skills von Fihrungspersonen. Aktuell erst recht.
Entscheidend im Umgang mit Stress ist es dabei, zu lernen, Regie Uber das eigene Denken, Flhlen
und Verhalten zu Gbernehmen. Dies setzt in die Lage, produktiv und gesund zu bleiben — auch
und gerade im alltaglichen Umgang mit Stressoren. Fihrungskrafte, die dies selbst leben und

bei Mitarbeitenden stimulieren, férdern Selbstwirksamkeit und damit unternehmerischen Erfolg.

Von Dr. Sibylle Tobler

enn es um Stress geht, liegt der Fo-

kus oft auf Umstanden, die Stress
auslosen. Entscheidend ist aber, wie diesen
begegnet wird. Stress ist nicht eine dus-
sere, sondern eine innere Angelegenheit.
Ungeeigneter Umgang mit Stressoren ist
auf Dauer schadlich fur Individuen und Or-
ganisationen. Bestenfalls werden Kreativi-
tat und Produktivitat reduziert. Schlimms-
tenfalls kommt es zum Kollaps.

Nachhaltiges Stressmanagement beinhal-
tet:

e Als Fiihrungsperson selbst bewusst mit
Stress umgehen. Stress nicht weiterge-
ben, etwa durch Druck. Vielmehr aus
Uberblick Ruhe kreieren und ermégli-
chen, dass Mitarbeitende ihre Arbeit
gut machen kénnen.

Im Auge haben, wo es Stress gibt bei
Mitarbeitenden, Stress auffangen und
Mitarbeitende in die Lage setzen, an-

ders mit Stressoren umzugehen als im
Stress-Modus.

e Als Team oder Organisation den Skill
entwickeln, in den (Re-)Creation-Mo-
dus zu wechseln — den Modus, in dem
wir Uberblick und Klarheit gewinnen,
motivierende Perspektiven generieren,
selbstverantwortlich mitgestalten. Dies
ermdglicht auch effektiven Umgang
mit Stressoren und starkt damit Pro-
duktivitat und Gesundheit.

Um das gut machen zu kénnen, braucht
es Wissen zum Stress- und zum (Re-)
Creation-Modus.

Wir sind entweder im Stress-
oder im (Re-)Creation-Modus

Der Stress-Modus erméglicht die Bewal-
tigung akuter Stresssituationen. Wenn
chronisch, wird er zum eigentlichen Prob-
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Vom Stress- in den (Re-)Creation-Modus wechseln.

lem. Der (Re-)Creation-Modus erméglicht
Entspannung, Regeneration (Recreation)
sowie zugleich Kreativitat und Entwick-
lung (Creation).

Diese Modi sind verbunden mit unter-
schiedlichen physiologischen Prozessen
sowie unterschiedlichen Kreislaufen in
Denken, Fuhlen und Verhalten. Nicht
Umstande bestimmen, ob wir im Stress-
oder (Re-)Creation-Modus sind, sondern
unsere Wahrnehmung dieser Umstande
und die dadurch ausgeloste Reaktion.
Entscheidend ist das Signal, das wir dem
Gehirn geben: entweder «Alarm» oder
«kein Anlass, in die Satze zu kommen».
Dieses Signal triggert Gedanken und
Gefuhle. Wahrend die einen Mitarbei-
tenden bei einer Reorganisation «rot»-
sehen, sehen andere darin eine Chance.
Die Ersten denken etwa «Immer diese
Veranderungen», andere «Ich kann hier
einen Beitrag leisten». Erstere aktivieren
negative Gefthle wie Angst, Aggres-
sion, Ohnmacht und Resignation. Letz-
tere positive Gefiihle wie Neugierde und
Motivation. Denken und Fihlen ist ver-
bunden mit neurochemischen Prozessen.
Im Stress-Modus schalten vegetatives
Nervensystem (neuronale Prozesse) und
Hormonsystem (chemische Prozesse) auf
«Uberleben», im (Re-)Creation-Modus
auf «Entspannen».

Beides — Denken, Fuhlen sowie korrelie-
rende neurochemische Prozesse — steu-
ert Korperprozesse und Verhalten. Im
Stress-Modus greift eine Person auf die
evolutionaren «fight, flight, freezex-
Verhaltensweisen zurlck. Mitarbeitende
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Konflikte am Arbeitsplatz kbnnen Stresslevel bei allen erhGhen.

in diesem Modus sind gegen alles, verwi-
ckeln sich in Konflikte. Andere entziehen
sich oder kiindigen. Oder verharren im
Status quo. Im (Re-)Creation-Modus ist ei-
ne Person offen und flexibel im Handeln.
Mitarbeitende in diesem Modus kénnen
sich mit einem Problem auseinanderset-
zen und auch wieder Distanz einneh-
men, sich einen Uberblick verschaffen.
Sie sind offen fur Neues, verfugen Uber
Frustrationstoleranz und kénnen sich zu-
gleich motivieren. Sie handeln situations-
gerecht, |6sungsorientiert, kreativ, mit
Commitment und Ausdauer.

Stress erkennen

Es gibt vieles, was Stress triggern kann.
Aktuell erst recht. Es kénnen Umstan-
de sein: neue Prozesse, Uberlastung,
Konflikte im Team. Es konnen mentale
Prozesse sein: hangen bleiben bei einer
schlechten Erfahrung, Angst vor Neuem,
Verunsicherung, wie sich Veranderungen
in der Welt und im Unternehmen auf den
eigenen Job auswirken werden, das Ge-
fahl, nicht gehort zu werden, oder auch
Privates, das absorbiert. Stress kann akut
getriggert werden, etwa durch einen &r-
gerlichen Kunden. Viele Menschen sind
chronisch im Stress-Modus. Sie pflegen
Gedanken, Gefuhle und Verhaltenswei-

sen, die diesen Modus aufrechterhalten.
Meist, ohne dies zu realisieren.

Der Stress-Modus aussert sich in ein-
geschrankter Ansprechbarkeit, engem
Fokus, schlechter Stimmung, mehr des-
selben, auf Dauer in Erschépfung, Krank-
heit. Auf der Strecke bleibt, was gerade
in anspruchsvollen Zeiten essenziell ist:
Offenheit, Uberblick, Commitment, En-
gagement, Kreativitdt, Konzentration,
Belastbarkeit und Zusammenhalt.

In den (Re-)Creation-Modus
wechseln — auch in anspruchs-
vollen Situationen

Wir kénnen lernen, in den (Re-)Crea-
tion-Modus zu wechseln. Drei Dinge sind
wichtig.

1. Stress-Modus erkennen
und unterbrechen

Stressoren lassen sich oft nicht sofort besei-
tigen. Doch wirkénnen tiben, zu erkennen,
wenn wir in den Stress-Modus kommen,
und Stressreaktionen zu unterbrechen.
Wann immer etwas in die Satze bringt —
egal, ob ein Sachproblem, der jammernde
Kollege oder eine Nachricht: Stopp! Alles,
was hilft, ist gut: Ein mentales Stopp-Zei-
chen, auf 10 zéhlen, Atemubung, etwas

e Bei sich selbst Stress erkennen, unterbrechen und in den (Re-)Creation-Modus

wechseln. Stress nicht weitergeben.

e Stress bei Mitarbeitenden erkennen und erméglichen, dass auch sie in den
(Re-)Creation-Modus wechseln. Durch genaues Hinschauen Ruhe kreieren, Aha-Erleb-
nisse ermoglichen. Mit Perspektivenwechsel Ressourcen erschliessen, Commitment und
Motivation férdern sowie produktives Handeln ermdglichen.

e AlsTeam in den (Re-)Creation-Modus wechseln und adaquat mit Stressoren umge-
hen. Wissen vermitteln. Praventiv gemeinsame hilfreiche Strategien entwickeln.

personalSCHWEIZ Dezember 2023-Januar 2024

anderes tun, Gedanken und Gefiihle be-
obachten, statt darauf «anzuspringen».

Das ist ein Schlisselmoment: Wir vermei-
den oder unterbrechen mentale und phy-
siologische Kettenreaktionen in Gehirn
und Koérper und damit den Stress-Modus.

2. Genau hinschauen

Um Stressoren addquat zu begegnen, ist
es wichtig, genau hinzuschauen: Was ist
hier los? Was |6st den Stress aus? Was
sind relevante Fakten? Und: Welche Ge-
danken und Gefuhle werden getriggert?
Sind diese aktuell adaquat? Sind sie im
Umgang mit der Situation forderlich? Wie
wirken sie sich aufs Handeln aus? Zu wel-
chen Resultaten fihrt dies?

Sobald wir eine Situation sowie unsere Re-
aktion darauf sachlich unter die Lupe neh-
men —statt darauf «anzuspringen» —, sind
wir nicht auf «Autopilot» automatisierter
Reaktionen. Neurobiologisch wechseln
wirvom limbischen System (unbewusstes,
emotional gesteuertes Verhalten) in den
Neocortex. Genauer: den Frontallappen,
jenen Gehirnbereich, der uns zu bewuss-
ten Prozessen befahigt wie Beobachten,
Reflektieren sowie Entwickeln von Ideen
und Strategien. Genaues Hinschauen er-
moglicht Klarheit und ist Basis selbstbe-
stimmten, passenden Handelns.

3. Perspektivenwechsel

Statt auf «Autopilot» ins Stress-Pro-
gramm zu gehen, kénnen wir jetzt einen
«motivierenden Horizont» entwickeln,
wie ich dies nenne. Wir schauen Uber
die aktuellen Umstande hinaus und kla-
ren: Wie sieht hier eine wiinschenswerte
Situation aus? Etwa: Wie musste diese
Reorganisation verlaufen, dass wir am
Schluss sagen: «Es war happig, aber der
Einsatz hat sich gelohnt»? Welche Merk-
male hatte dieser Prozess? Oder, etwa
bei chronischem Stress im Team: Wann
wurden wir am Morgen wieder gerne zur
Arbeit kommen? Wie wurde die Situa-
tion am Arbeitsplatz konkret aussehen,
wie wirden wir miteinander umgehen,
wie wurden wir Belastungen begegnen?
Weiter: Welches Gefuhl hatten wir, wenn
diese Situation bereits jetzt Realitat ware?
Selbstwirksamkeit, das Gefuhl, zu einem
positiven Verlauf beitragen zu kénnen?
Freude Uber gestarkten Zusammenhalt
im Team? Zuversicht, Stressoren bewalti-



WERTE & KOMPETENZEN <

Wissen vertiefen

Kompetenter Umgang mit Stress steht
in einer Wechselwirkung mit Verande-
rungskompetenz.
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gen zu kénnen? Schliesslich: Wie kénnen
wir hier und jetzt so denken, fuhlen und

Beratungsstelle fiir
Unfallverhiitung

handeln, als ob die erwtinschte Situation
bereits Realitat ware? Etwa: Wie kdnnen
wir konkret dazu beitragen, dass die Re-
organisation erfreulich verlauft? Wie kon-
nen wir uns hier und jetzt so verhalten,
dass Ruhe im Team entstehen kann?

Durch die Verbindung einer klaren moti-
vierenden Vorstellung (Kognition) mit der
Aktivierung eines damit verbundenen
positiven Gefihls (Emotion) wechseln
Gehirn und Kérper in den (Re-)Creation-
Modus. Wir kommen auf gute Ideen,
konnen fokussiert und motiviert handeln
und ermaglichen neue Erfahrungen.

Win-win-win

In diesem Prozess kommt es zu einem Win-
win-win: Mitarbeitende bleiben engagiert,
kreativ und gesund. Dadurch werden Ge-
sundheit und Erfolg der Organisation ge-
starkt. Und als Fuhrungsperson erfahren
Sie, auch in anspruchsvollen Zeiten Positi-
ves bewirken zu kénnen. Darum ist Stress-
management eine Schliisselkompetenz.

Veranderungskompetenz
férdern als Fihrungskraft
Mitarbeitende befahigen, offen
und produktiv mit Veranderung
umzugehen

Seminarleiterin: Sibylle Tobler
Praxis-Seminar, 1 Tag

e Dienstag, 7. Mai 2024

e Dienstag, 3. Dezember 2024

Zentrum fur Weiterbildung Uni Zurich

Mehr Informationen und Anmeldung
unter: www.praxisseminare.ch

Dr. Sibylle Tobler arbeitet
seit 1995 mit Menschen in
Veranderungsprozessen,
hat zu dieser Thematik
promoviert und vier Bucher
publiziert. Vom Stress- in
den Modus des Gestaltens
zu kommen ist dabei es-

senziell. Sie arbeitet in eigener Firma als Refe-
rentin und Beraterin. www.sibylletobler.com

Weniger Unfalle,
weniger Ausfalle

A

Freizeitunfalle zu verhiten lohnt sich flir Unternehmen.
Die BFU bietet dazu alles aus einer Hand - forschungs-
basiert und unabhdngig:

e Beratungen und Schulungen fiir Sicherheits-
fachleute und Vorgesetzte

e Sensibilisierungsangebote und Einsatzmittel fiir
Mitarbeitende

bfu.ch/unternehmen


https://www.praxisseminare.ch/seminare/fuehrung/fuehrungsinstrumente-und-methoden/event/2035-veraenderungskompetenz-foerdern-als-fuehrungskraft/

