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Wegmit
dem Stress

Immer nur Druck in der Arbeit? Ein Modellpro-
jekt zeigt wie's besser geht, wenn die Unterneh-
men das Thema ernsthaft angehen.

onika Graf arbeitet ab 4.30h in ,ih-
rer Filiale. Besonders in der Friih
zéhlt fir die Ankerbrot-Mitarbeiterin
jede Minute, damit die frischen
Semmeln plnktlich in der Auslage duften.
Noch vor ein paar Monaten war das fur Sie
und viele ihrer Kolleginnen Stress pur:
Was muss zuerst gebacken werden,
Brotchen oder Croissants? Dann noch de-
korieren, Kaffee kochen, Ablage séubern
und, und, und .. ,Viele Kolleginnen sind
dabei ins Schleudern gekommen. Da ha-
ben wir uns als Betriebsrat mit der Ge-
schaftsfiihrung flir das Projekt Impulse ge-
gen Arbeitsstress’ entschieden”, meint Be-
triebsratin Gerlinde Kastner.
Das Impulse-Projekt hilft zunachst 14
Firmen, Beschéaftigten und Betriebsraten,

ihre spezielle Stress-Situation in der Arbeit
zu entschérfen und ein besseres und ge-
slinderes Arbeitsklima zu schaffen.

LFur 68 Prozent der Osterreicherlnnen
ist die Arbeit Hauptquelle fir Angste”,
meint Alexander Heider, in der AK zu-
standig fir Gesundheit und Sicherheit am
Arbeitsplatz. ,Deshalb ist ein Projekt wie
Impulse, das Probleme mit den Betrieben
angeht so wichtig.”

Backen nach Plan

Wer unter- oder Uberfordert ist, wer dau-
ernd im Arbeitsablauf gestort wird, kann
leicht unter Stress geraten. Auch standige
Umstellungen bei der Arbeit kénnen Dau-
erstress auslosen.

Dazu kommen Stressoren aus der Um-
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gebung: Larm, Hitze, Kélte, Nasse. Auch
standige Konflikte oder Existenzéngste
kénnen Stress ausldsen.

Zu Ankerbrot kamen zwei Beraterinnen
von ,Impulse gegen Arbeitsstress®, such-

AK und OGB gegen Arbeitsstress

ARBEITSSTRESS KANN ARBEIT-
NEHMERINNEN KRANK UND DIE
FREUDE AN DER ARBEIT ZU-
NICHTE MACHEN. Dabei kdnnen
viele Stresssituationen vermie-
den werden, wenn Unternehmen
und Mitarbeiterinnen an einem
Strang ziehen. Deshalb hat der
(0GB 14 Unternehmen, ihren Be-
triebsraten und Mitarbeiterinnen
das ganz individuelle Anti-Stress-
Projekt ,Impulse gegen Arbeits-

stress” angeboten. Dabei wurden
bis zu 75 Prozent der Kosten aus
Mitteln der AUVA gefordert.

m Die Impulse-Beraterinnen ka-
men in die Betriebe, nahmen die
jeweilige Stress-Situation auf und
schlugen ein individuelles Anti-
Stress-Paket vor: In den Betrieben
arbeitet eine Projektgruppe mit
Betriebsraten, Vertretern der
Unternehmensfithrung und Fach-
leuten der betroffenen Abteilun-
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gen. Ziel: Die Stressausloser, aber
auch die Ressourcen zur Stress-
bewaltigung erkennen und nut-
Zen.

m Entscheidend beim Projekt:
die Langzeitwirkung. Die Impulse-
Beraterinnen schauten auch nach
6 und nach 12 Monaten noch ein-
mal hin, um zu sehen, ob die Ver-
anderungen Verbesserungen fir
die Arbeitnehmerinnen gebracht
haben.

Messen Sie
lhren Stress

Machen Sie mit, bei der gemeinsa-
men Stress-Studie von AK und 0GB.
Unter www.ich-mess-den-Stress.al
konnen Sie Ihren personlichen
Stress messen und bekommen so-
fort Auskunft tiber Ihr individuelles
Stressprofil. Ihre Ergebnisse nutzer
wir anonym fir eine Studie zum
Stress in der Arbeitswelt. Unter der
ersten 1000 Teilnehmerinnen wer-
den wertvolle Preise verlost.
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Was der Stress im Korper tut

STRESS IST EINE NATURLICHE KORPERREAKTION. Bei Gefahr wird der Kérper auf Flucht-
Betrieb geschaltet: Hirn, Blutkreislauf und Muskeln kommen auf Hochtouren, andere Organe
wie etwa der Magen-Darm-Bereich schalten auf ,Sparflamme”. Das ist in Gefahrensituatio-
nen notig. Und ab und zu eine Anspannung schadet nicht. Gestundheitsschadlich wird es,
wenn Stress zum Dauerzustand wird und keine ausreichende Entspannungsphase folgt.

Weniger Stress durch andere Arbeitsor-
ganisation: Ein Baguette dauert acht Mi-
nuten, Semmeln miissen 23 Minuten in
den Ofen. Ein Backplan hilft Monika Graf,
dass alles gut zu koordinieren

ten gemeinsam mit den Mitarbeiterinnen,
der Betriebsréatin Kastner und den Vorge-
setzten nach dem was den Stress macht,
den ,Stressoren”.

Ergebnis: Es wurde ein ,Backplan® in
den Filialen ausgehangt. ,Der legt fest,
wann wieviel Geback gebacken wird”, sagt
Monika Graf. Denn oft wurde in vielen Filia-
len morgens zu viel und in der falschen
Reihenfolge gebacken. Jetzt lauft alles
nach Plan und es gibt weniger Stress am
Morgen. Doch nicht nur die Arbeitsablaufe
wurden veréndert. Die Impuls-Beraterin-
nen erarbeiteten gemeinsam mit der Be-
triebsrétin, den Fihrungskréften und den
Mitarbeiterinnen Wege zu einem besseren
Miteinander, etwa durch leichter verstandli-
che Infos der Geschéftsleitung oder durch

NOCH FRAGEN? http://wien.arbeiterkammer.at

Muskeln

Bei Stress verbrennen die Muskeln
verstarkt Fettsduren und verbrau-
chen Muskeleiweip. Die Muskeln
schrumpfen. Chronischer Stress
macht sich auch in Verspannungen
insbesondere im Riicken und im
Nacken bemerkbar.

Leber

Gespeichertes Fett wird in Zuk-
ker umgewandelt. Der Blutzuk-
kerspiegel steigt und damit
auch die Gefahr an Diabetes zu
erkranken.

mehr Wertschatzung der Beschaftigten in
den Mitarbeitergespréachen”, berichtet Frau
Kastner. ,Jetzt lauft es besser.”

Ganz anders gelagert war die Situation
bei den etwa 500 Beschéftigten von Sie-
mens Enterprise Communications GmbH.
Dort l6sten die Ausgliederung aus Siemens
und Zusammenlegung von Abteilungen
Angste und jede Menge Stress aus: ,Viele
flrchteten, dass sie verdrangt werden®,
sagt Betriebsrat Helmut Wolff,

Stress nach Ausgliederung

Auch die Betriebskultur hat sich verandert.
Wenn ich friher einen neuen Drucker
brauchte, rief ich schnell jemand von der
anderen Abteilung an, und die halfen mir
prompt*, sagt etwa Team-Assistentin und
Betriebsratin Elisabeth Holzer. Das seitens
Betriebsrat und Geschéftsfiihrung initiierte
Impuls-Projekt hat diesen Zusammen-
schluss begleitet. Es-ging vor allem darum,
die Veranderungen bekannt zu machen,
mit ihnen umzugehen und die Angste vor
all dem Neuen zu nehmen.

"Die Veranderungen waren schmerzhaft,
einige verloren ihre Arbeitsplétze. In enga-

Foto: Thamas Lehmann

Hirn

Bei Stress schiittet der Kdrper das Hor-
mon Cortisol aus. Wenig Stress ab und
an, kann aufmuntern. Bei standigem
Dauerstress leiden Konzentration und
Geddchtnisleistungen

Kreislauf

Bei Stress steigt der Blutdruck. Sténdiger
Bluthochdruck fiihrt zu Mikraverletzun-
gen und Entziindungsgefahr an den Ge-
fapwanden. Fett, Zucker und Blutplattchen
verstopfen die Blutbahn. Langzeitfolgen:
Artherosklerose und Infarktgefahr.

Magen/Darm

Schleimhaute werden geringer
durchblutet, die Gefahr von Entziin-
dungen steigt. Der Magen reagiert
empfindlicher auf die Magensdure,
die Folaen: Obelkeit und Magen-
schmerzen.

gierten Arbeitsgruppen wurden, unter reger
Beteiligung von Mitarbeitern und Mitarbei-
terinnen, von Betriebsrat und Management,
Massnahmen ausgearbeitet, die einen sehr
offenen Umgang mit den bevorstehenden
Veranderungen gefordert und unterstiitzt
haben*, so Edward Schembera, der sich
von Seiten des Management flir das Im-
puls-Projekt eingesetzt hatte. ,,Die IMPULS-
Berater haben uns auf diesem Weg mit ih-
rer Moderation, sowie inrem gut strukturier-
ten Prozess begleitet.“ M CHRISTIAN RESE!

Betriebsrat Heimut Woiff und Team-Assis-
tentin Elisabeth Holzer: Mit dem Impulse-
Projekt gegen den Arbeitsstress
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