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Mit Gelassenheit erfolgreich sein - Bewahrte

Strategien im Umgang mit Stress

Ein innovatives Trainingskonzept fiir junge Fiihrungskrafte

Ein Beitrag von Christina Henn-Roers

Stresspravention istin aller Munde:
Entschleunigung, Meditation, Be-
wegung, entsprechende Angebote
im betrieblichen Gesundheitsma-
nagement und, und, und. Niitzt es
was? Und wem?

Natiirlich sind alle genannten Maf3-
nahmen nur dann erfolgreich, so-
fern die Betroffenen diese mit einer
Grundhaltung umsetzen, welche es
ihnen gestattet, auf sich selber acht
zu geben und sich selber so etwas
wie Flrsorge angedeihen zu lassen.
Ein wichtiges Merkmal dieser indi-
viduellen Grundhaltung ist die Fa-
higkeit zu sptiren, wenn das Leben
beruflich und/oder privat aus der Ba-
lance gerét. Viele Menschen haben
diese Fahigkeit im Laufe eines jahre-
langen Berufsalltages allerdings ver-
loren. Sie stehen den Hilfsangeboten,
sei es Coaching, Entspannungstech-
niken und ahnlichem, recht hilflos
gegenuber, da sie haufig die irrige
Vorstellung haben, dass sie diese An-
gebote nicht in ihr Leben integrieren
konnen ohne einen moglichen Ver-
lust an beruflicher Effizienz hinneh-
men zu mussen.

Folgendes Beispiel aus meiner Coa-
ching-Praxis zeigt, was passieren
kann, wenn die innere Bereitschaft
zur Veranderung zwar vorhanden,
die Rahmenbedingungen jedoch al-
les andere als forderlich sind:

Ich erinnere mich gut an eine Klien-
tin, die nach eigenen Aussagen 70
bis 80 Stunden wochentlich arbei-
tete und derart unter chronischem
Stress litt, dass sie bereits, unter an-
derem bedingt durch permanenten
Schlafmangel, erhebliche Konzen-
trationsstorungen — aufwies. Die

Der richtige Umgang mit Stress im Arbeitsumfeld sollte in der Ausbildung junger
Flhrungskrafte nicht fehlen und ist wichtig fir eine erfolgreiche Karriere

Personalabteilung wollte ihr eine
Hilfestellung geben und engagier-
te mich als Coach. Bereits die erste
Sitzung verschob sie kurzfristig aus
Zeitmangel und so ging es weiter,
bis ich ihr nahelegte, das Coaching
zu unterbrechen, da es nur dann er-
folgreich verlaufen kann, wenn der
Coaching-Prozess die notwendige
Priorisierung und Wertschatzung
erfahrt. Dieses Beispiel verdeut-
licht, dass Hilfsangebote verpuffen,
wenn Betroffene bereits im viel-
fach erwahnten ,Hamsterrad“ fest-
sitzen. Denn dies zementiert das
Selbsthild aus hoher Belastbarkeit,
Effizienz, Leistungsbereitschaft
und starkem Engagement als un-
einnehmbare Festung, an der sich
Erfordernisse wie Regeneration
und die Pflege personlicher Interes-
sen, aber auch Werte wie Achtsam-
keit und Eigenschaften wie Kreati-
vitat die Kopfe einrennen.

Ein neues Trainingskonzept spe-
ziell fiur jungere und angehende
Fiihrungskrafte zielt auf die friihe,
vorausschauende Intervention,
wenn Stress noch nicht chronisch
ist. MaBnahmen zur Starkung der
Stressresilienz konnen schneller
und nachhaltiger wirken, wenn
Menschen noch tber erhebliche

! Quelle: Kaluza, G. (2011). Stresshewaltigung. Springer: Berlin, Heidelberg

seelische und geistige Kapazitaten
verfligen und noch nicht Zeichen
des Ausgebranntseins zeigen.

Folgende Trainingsmodule finden
Anwendung:

1. Wahrnehmung von individu-
ellem Stress

Das einleitende Modul soll den
Teilnehmenden vermitteln, dass
Stress unabhdngig von duBeren
Faktoren ein individuelles, inneres
Phanomen ist, welches individuell
bearbeitet werden kann. Hierfiir
werden Wege aufgezeigt.

In Ubungen erarbeiten die Teilneh-
mer, welche duBeren Faktoren bei
ihnen personlich Stress auslosen,
das heiBt welche sogenannten
Stressoren wirken. Dies konnen
physikalische Faktoren wie Lirm
oder Hitze sein, Leistungsstres-
soren wie Zeitdruck oder Uber-
forderung oder auch soziale
Stressoren wie starker Konkur-
renzdruck, Trennungen oder Streit.

Des Weiteren lernen sie zwischen
personlichen Stressoren, und soge-
nannten individuellen Stressver-
starkern zu unterscheiden.! Dabei

Abb.: Colourbox



wird den Teilnehmern deutlich
gemacht, dass dem Stresserleben
stets eine individuelle kognitive
Bewertung von duBeren Stress-
faktoren vorausgeht und eigene
Grundiiberzeugungen und Wer-
te das Stresserleben verstarken
konnen. Als Beispiel sei eine per-
fektionistische ~ Grundeinstellung
genannt, die fordernde Situationen
schnell tberfordernd erscheinen
lassen.

SchlieBlich werden die Teilnehmer
mit moglichen Konsequenzen des
Stresserlebens Kkonfrontiert, den
Stressreaktionen. Was passiert
auf der korperlichen, der emoti-
onalen, der geistigen sowie der
Verhaltensebene? Sind Zustidnde
von Erschopfung oder Traurigkeit,
Konflikte am Arbeitsplatz und
Konzentrationsschwdchen — mogli-
cherweise die Reaktion auf ldnger
anhaltenden Stress?

Die Teilnehmer arbeiten hierzu in
Kleingruppen. Jedes Gruppenmit-
glied skizziert eine personliche,
von Stress besonders gepragte,
alltdgliche Situation. Die Teilneh-
mer entwickeln anschlieBend mit
Unterstlitzung der Gruppe Satze,
die Botschaften und Werte trans-
portieren, welche das Stresserle-
ben vermindern. Das Aufzeigen
und Aufbrechen von tief veran-
kerten Denkmustern vermittelt
den Fihrungskriften eine neue
Perspektive auf eine altbekannte
Situation. SchlieBlich prasentieren
die Gruppen im Auditorium ihre
Ergebnisse. Ziel ist es, dass jeder
Teilnahme am Ende des Seminars
weiB, an welcher Stelle er das Er-
lernte im Alltag anwenden kann,
um neue Erfahrungen zu machen
und mittelfristig neue Denkmuster
zu etablieren.

2. Fiihrungskrifte als Multipli-
katoren in der Organisation

Hier geht es um das Thema Selbst-
wirksamkeit. Menschen, die vor

2 Petzold, H. (1993)

einem Burnout stehen, erleben sich
haufig nicht mehr als Herr/in der
Situation. Sie fiihlen sich fremdbe-
stimmt und in ihren Handlungs-
moglichkeiten eingeengt.

Welche Einflussmoglichkeiten ha-
ben Fithrungskrafte jedoch in ihrer
Organisation?

In Ubungen wird erarbeitet, wel-
che Ressourcen innerhalb der je-
weiligen Organisation zur Stress-
bewaltigung mobilisiert werden
konnen. Die jungen Fiihrungskraf-
te erfahren aktiv, dass sie positiv
auf ihre Organisation einwirken
konnen, auch wenn sie zunachst
nur an kleinen, unbedeutend schei-
nenden Stellschrauben drehen
konnen. Im Training entwickeln
die Teilnehmer selbstandig Kon-
zepte, an welcher Stelle sie in ihrer
jeweiligen Organisation unmittel-
bar stressvermindernde Verdnde-
rungen realisieren konnen.

3. Reflektion zum individuellen
Lebensstil

Gerade junge Fuhrungskréfte un-
terschitzen gerne die Bedeutung
der personlichen Lebensfithrung
fir die Verarbeitung von Stress. Ich
arbeite hier gerne mit einer Metho-
de, die ich auch im Einzelcoaching
anwende: mit den finf Sdulen der
Identitit?, bestehend aus den Be-
reichen

Arbeit und Leistung,
Materielle Sicherheit,
Soziales Umfeld,
Korper & Gesundheit,
Werte.

Die Teilnehmer erstellen ein in-
dividuelles Sdulendiagramm mit
je einer Saule flr jeden identitats-
stiftenden Lebensbereich. Das Di-
agramm macht sichtbar, welche
Sdule wie stark ist und welche
eher schwach; und ob es in der
Auspragung der unterschiedlichen
Lebensbereiche eine Unausgegli-

chenheit gibt. Ein Beispiel fur feh-
lende Balance ist die tiberwiegende
Konzentration auf den Bereich Ar-
beit und Leistung unter Vernach-
lassigung des Bereiches Soziales
Umfeld, welcher Freunde, Familie
und auBerberufliche Aktivititen
einschlieBt. Gerdt die eine Sdule
ins Wanken, ist die andere Siule
moglicherweise zu schwach, um
das ,Lebensgebdude“ zu tragen.
Eine Balance der unterschiedlichen
Lebensbereiche ist daher wichtig,
um eine innere und duBere Stabi-
litdt zu bewahren. In Gruppen er-
arbeiten die Teilnehmer Konzepte,
wie die Stabilitit eines Lebensge-
baudes hergestellt bzw. gesichert
werden kann.

Der Umgang mit Stress im Ar-
beitsumfeld empfiehlt sich als
fester Bestandteil in der Ausbil-
dung junger Fiihrungskrafte. Das
Tagesseminar bietet einen umfas-
senden Einstieg in die Thematik
und liefert den Teilnehmern be-
reits konkrete Werkzeuge und An-
regungen, wie sie den alltdglichen
Herausforderungen als Fiihrungs-
kraft mit mehr Gelassenheit und
Souveranitit begegnen konnen.

Christina Henn-Roers, MBA, ist Coach
und Trainerin. Sie ist spezialisiert auf
Burnout-Pravention und Transition
Coaching. Henn-Roers erwarb ihr Coa-
ching-Zertifikat bei Christopher Rauen
und arbeitete elf Jahre als Projektleite-
rin und Trainerin fUr einen internationa-

len IT-Dienstleister.



