training und coaching

Corona-Stress verandert
neuronale Flexibilitat

STRESSMANAGEMENT. Unsichere Zeiten wie die derzeitige Corona-Krise fuhren haufig
zu Stress, der die Fahigkeit zu produktivem Handeln beeinflusst. Horst Kraemer,

Pionier der Stressforschung und -pravention sowie Grunder und Leiter der Brainjoin
Gruppe, beschreibt in diesem Fachartikel Méglichkeiten, wie Unternehmen die aktuellen
Belastungen ihrer Mitarbeitenden erkennen und reduzieren kénnen.

Die Corona-Krise, die Art, wie dariiber
berichtet wurde, und die daraus resultie-
rende ,,digitale Uberflutung* 16sten mas-
sive Unsicherheiten und Angste bei den
Menschen aus. Dieser Stress verandert in
unserem Gehirn die neuronale Flexibili-
tdt. Das heifdt, die Kompetenz, 16sungs-
orientiert und produktiv zu handeln, geht
verloren und das Immunsystem leidet.
Viele Menschen geraten in eine Hand-
lungsstarre und ihr Immunsystem, das
zurzeit das einzig wirksame Medikament
wadre, wird geschwdcht. Die grofite He-
rausforderung fiir Unternehmen ist aktu-
ell neben den finanziellen Auswirkungen
ihr Human Capital - den Wirtschaftsfak-
tor Mensch - zu erhalten und zu stdrken.
Unsere Arbeits- und Lebenswelt verlangt

42  wirtschaft + weiterbildung 07,/08_2020

auch ohne zusatzliche Krise hohe Flexibi-
litdt und Belastbarkeit von unserer physi-
schen und psychischen Gesundheit.

Damit Zusammenarbeit oder Projekte
nicht durch mangelnde Umsetzungs-
stdrke, durch Konflikte oder fehlende
Wertschdtzung scheitern, braucht es das
Wissen der Stressforschung und Neuro-
wissenschaften. Ohne die daraus resultie-
rende Regenerationskompetenz kommt
es zu Stressfolgestorungen, Unfdllen und
Krankheiten. Ein kurzer Einblick dazu in
die Neurobiologie: Sind wir unter Stress,
verleitet uns ein erster Impuls gerne zu
einer schnellen Handlung. Unser Emoti-
onszentrum (limbisches System) startet
den Automatikmodus und wir entschei-
den haufig emotional - denken aber, es

sei sachlich. Losungen, Empathie oder
Wertschdtzung kommen zu kurz. Und
bevor wir dann gédnzlich dem Stress er-
liegen und damit langerfristig ausfallen,
ist unsere Leistungsfdhigkeit stark ein-
geschrankt bis hin zur Wirkungslosig-
keit bei korperlicher Anwesenheit. Fir
Unternehmen entstehen dadurch ver-
deckte Kosten, die erheblich hoher sind,
als wenn der Kollege der Arbeit komplett
fernbliebe.

Auf Warnsignale achten

Was sicherlich jeder schon beobachten
konnte: Wenn Belastungen Stress aus-
16sen, verdndern sich Kommunikations-
muster, Verhaltensformen und Reflexe.




Missverstandnisse entstehen - Miss-
trauen wdchst. Daher ist es wichtig zu
wissen, wie der jeweilige Mitarbeitende
sich unter Stress verhdlt, seine Bediirf-
nisse zu kennen, um ihn auch unter
Stress zu erreichen. Die Stressfolgen kon-
nen bei genauer Betrachtung bereits friih-
zeitig wie folgt erkannt werden:
1. Gute Leistung benotigt mehr Zeit.
2. Die Kommunikation wird schlechter.
3. Konflikte nehmen zu, die Stimmung
verschlechtert sich.
4. Die Fehler hdufen sich - die Ursachen
dafiir sind unklar.
5. Die Unfallhdufigkeit steigt, krankheits-
bedingte Ausfalltage nehmen zu.
6. Ziele werden nicht erreicht.
7.Die Stimmung der Kunden wird
schlechter.
Die Losung hierfiir liegt in der emotiona-
len Kompetenz als Fiirsorgepflicht gegen-
iiber den Mitarbeitenden. Denn: Ob der
Mensch gesund und leistungsfdhig ist,
bestimmt das Stresssystem. Die Unter-
nehmen sollten unbedingt an den Aufbau
von Selbstwirksamkeit ihrer Mitarbeiten-
den denken. Unter Beriicksichtigung neu-
robiologischer Fakten ermdoglichen solche
Programme Gesundheitspravention und
bieten zusatzlich eine wirkungsvolle So-
forthilfe bei Stressfolgen wie Burn-out.
Selbstwirksamkeit ist ein Konzept aus der
Psychologie und beschreibt die Fahigkeit
einer Person, Herausforderungen aus ei-
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Corona kostet Lebensglick

Studie. Der Marburger Soziologie-Professor Martin Schro-
der hat britische Daten ausgewertet, die zeigen, dass
insbesondere der Lockdown grole Auswirkungen auf die
Betroffenen hatte. Laut Schroder kann man sagen, dass
der personliche psychologische Effekt der Corona-Pande-
mie genauso schlimm ist, wie arbeitslos zu werden.

Die Daten stammen aus einer Panel-Befragung, die jedes
Jahr mit den gleichen Personen durchgefiihrt wird und die
es erlaubt, Vergleiche mit den Vorjahren anzustellen. Den
grofdten Unterschied zu anderen Jahren sieht man bei der
Frage, ob Menschen unbeschwert ihren Alltagsaktivitaten
nachgehen kdnnen. Der Anteil der Personen, die sagen, sie
kénnen ihre Alltagsaktivitaten nicht mehr genieflen, ist auf
erschreckende 45 Prozent gestiegen. Vor der Pandemie lag
dieser Wert bei nur 17 Prozent.

gener Kraft zu meistern. Dazu miissen
Menschen lernen, selbst etwas beeinflus-
sen und bewirken zu konnen. Hierbei ist
Selbststeuerung - das heift, das eigene
Verhalten und die eigenen Emotionen zu
beobachten, zu reflektieren und zu len-
ken - ein wesentlicher Bestandteil, um
selbstwirksam zu sein. Speziell ausge-
bildete Coaches nutzen das Wissen der
Stressforschung und Neurowissenschaf-
ten und trainieren mit Fithrungskraften
und Teams deren Selbststeuerung, ihr
Emotionsmanagement und ihre Umset-
zungsstdrke. Diese betriebliche Unter-
stiitzung hilft, Projekte und Arbeitspro-
zesse zu optimieren, krankheitsbedingte
Ausfallzeiten, Unfdlle und den Anstieg
der Betriebskosten durch Fehlleistung,
Konflikte, Prasentismus (Arbeiten trotz
Erkrankung) und Braindrain (Abwande-
rung von Talenten) vorzubeugen.

Damit Unternehmen gut durch unsichere
Zeiten kommen, muss der Faktor Stress
ernstgenommen werden. Fiihren Sie ver-
mehrt Einzelgesprdche. Kommunizieren
Sie mit Thren Mitarbeitenden offen, mo-
tivieren Sie sie und bieten Sie frithzeitig
Hilfe zum Stress-Reset an. Damit Vorha-
ben gelingen und Ziele erreicht werden,
braucht es die neuronale Flexibilitat, also
die Verarbeitung von Informationen zwi-
schen Verstand und Emotionen. Angst
verunmoglicht diesen Informationsaus-

tausch, fithrt zu Blockaden und schwacht
die Gesundheit. Mit den Mitarbeitenden
offen zu reden, bedeutet zu informieren,
ohne zu polarisieren: Versuchen Sie, ge-
meinsam neue Abldufe zu kreieren. Au-
thentische und verldssliche Kommunika-
tion gibt dabei die notige Sicherheit.
Es geht nicht darum, ob der Mitarbei-
tende oder das Unternehmen verantwort-
lich fiir den Leistungs- und Gesundheits-
erhalt ist, oder um den Kampf zwischen
den Systemen ,Digital“ oder ,, Analog®.
Es geht um eine gemeinsame Interaktion
zur Gesundheitspravention und Stress-
folgen-Soforthilfe. Unternehmen sollten
die Fakten der Stressforschung und der
Neurowissenschaften nutzen, um fiir
eine Regeneration nach Belastungs- oder
Hochleistungsphasen zu sorgen. Es gilt,
die Selbststeuerung zu trainieren, um
die richtigen Prioritdaten unter Stress zu
erkennen und beizubehalten. Wer seine
eigene Stressbelastung testen mochte,
kann im Internet (www.brainjoin.com/
stress-schnelltest) im Schnellverfahren
herausfinden, ob eine Stressfolgen-Ge-
fahrdung besteht, und es daher sinnvoll
wadre, diesem Thema mehr Aufmerksam-
keit zu schenken. Mit einem klaren Kopf
lassen sich Aufgaben leichter bewaltigen
und die Mitarbeitenden handeln bewusst
und willentlich.

Horst Kraemer @
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