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Der innere Stress
der krank macht

Stress muss nicht immer Hektik und Termindruck bedeuten.

Er kann sich auch subtil und fein durch die Missachtung

des Selbstwertes einschleichen. An der Universitat Bern forscht
ein Team daran, welche Aufgaben im Arbeitsalltag solch
«ruhigen» Stress ausldsen und wie er verhindert werden kann.
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Wir alle haben schon Situationen erlebt, in denen

wir uns von Vorgesetzten, Arbeitskollegen oder
Freunden nicht ernst genommen fihlten. Solche Situati-
onen empfanden wir moglicherweise als krankend, viel-
leicht haben sie uns auch verargert. Unsere Wrde, un-
sere personliche und berufliche Integritdt wurde durch
diese mangelnde Wertschatzung angegriffen und etwas
Wichtiges verletzt: unser Selbstwert.

Unter Selbstwert verstehen Psychologen die subjek-
tive Bewertung der eigenen Person — einerseits durch
uns selbst (personlicher Selbstwert), andererseits durch
unsere Umwelt (sozialer Selbstwert). Menschen streben
grundsatzlich ein positives Selbstbild an, denn sie wol-
len eine negative Bewertung der eigenen Person még-
lichst vermeiden. Es gehért zu den Grundbeddrfnissen
des Menschen, von seinen Mitmenschen akzeptiert,
gewd(rdigt und in eine Gemeinschaft aufgenommen zu
werden.

Wider der beruflichen Identitat
Wir identifizieren uns neben dem sozialen Umfeld auch
sehr stark mit dem beruflichen Umfeld. Wir verbringen
einen Grossteil unserer Zeit am Arbeitsplatz, wir kdnnen
dort unser Kénnen demonstrieren und kntpfen soziale
Kontakte. Daraus entsteht eine berufliche Identitat. Die-
se berufliche Identitat ist mit zahlreichen Erwartungen an
unsere Rolle im Unternehmen verknupft, nicht nur an
das Verhalten anderer, etwa im Hinblick auf Respekt und
Wertschatzung, sondern auch an unsere Arbeitsaufga-
ben. Werden solche Erwartungen verletzt, kommt das
oft einem Angriff auf unseren Selbstwert gleich und
kann Stress auslésen. Die Forschung hat gezeigt, dass
Stress am Arbeitsplatz nicht nur auf die Stimmung
schlagt, sondern ernsthafte gesundheitliche Folgen ha-
ben kann, beispielsweise ein erhdhtes Risiko fur Herz-
krankheiten, Burnout oder Rickenbeschwerden.

Vor diesem Hintergrund wurde an der Universitat
Bern das Konzept der illegitimen Aufgaben entwickelt.
lllegitime Aufgaben sind Arbeitsinhalte, welche als un-

noétig oder unzumutbar erlebt werden. Unnétige Aufga-
ben sind solche, die beispielsweise als sinnlos empfun-
den werden (zum Beispiel Berichte schreiben, die von
niemandem gelesen werden). Und Aufgaben werden
mitunter als unzumutbar erlebt, wenn sie unserer beruf-
lichen Identitat nicht entsprechen. Ein Beispiel aus der
Forschung in Spitélern sind Patienten, die fir das Offnen
des Fensters das Pflegepersonal rufen, obschon sie dazu
selbst in der Lage waren; man spricht dann von pflege-
fremden Arbeiten. Ein allzu grosser Anteil an administra-
tiven Aufgaben und Dokumentation ist ein anderes, oft
gefundenes Beispiel.

Das Erteilen von illegitimen Aufgaben kann bei den
Mitarbeitern bedeutsam Stress auslésen. Wenn die er-
teilten Aufgaben als illegitim wahrgenommenen wer-
den, Ubermitteln diese den Mitarbeitern eine subtile
Botschaft: «Dir kann man ja zumuten, etwas weniger
Sinnvolles zu machen» oder «Dein berufliches Kénnen
spielt hier keine so grosse Rolle». Daraus kann Stress bei

Werden die Erwartungen an unsere Rolle
im Unternehmen verletzt, kommt dies
einem Angriff auf unseren Selbstwert gleich.

der betroffenen Person entstehen, aber es kénnen auch
Spannungen im Team provoziert werden, so dass «sozi-
ale Stressoren» zunehmen. Wir erleben die Folgen von
Stress beispielsweise in Form von psychosomatischen
Beschwerden wie Schweissausbriichen, Herzklopfen
und Schlafproblemen, Gereiztheit oder depressiven Ge-

Negative Wirkung abschwachen .

Illegitime Aufgaben lassen sich nicht vollstandig ver-
meiden. Die Forschung hat gezeigt, dass eine Erkla-
rung dazu, beispielsweise «Ich bin mir bewusst, dass
dies nicht zu Ihren Aufgaben gehért», die negative
Wirkung abschwachen kann. Dartber hinaus erweist
sich Wertschatzung als wichtige Ressource, die den
Effekt von Stress durch Selbstwertbedrohung mildern
kann. Trainings im Unternehmen kénnten diese Fer-
tigkeiten verbessern und unterstutzen.
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danken und Gefuihlen. Aufgrund des Argers
oder der Krankung kann unsere Arbeitszu-
friedenheit abnehmen und negative Geflhle
gegenuber der Firma (Ressentiments) neh-
men zu. Die Einschatzung einer Arbeitsauf-
gabe als illegitim ist aber immer abhangig
von der Situation: Wenn wir kurzfristig frem-
de Aufgaben eines kranken Kollegen Uber-
nehmen mussen, wird dies in der Regel nicht
als illegitim wahrgenommen, es gehort ein-
fach dazu.

Subtile Gesten als grosse Zeichen

Im Rahmen der bisherigen Forschung wurde
vielfach auf die Folgen von Missachtung und
Geringschdtzung fokussiert. Ware es da
nicht naheliegend zu fragen, ob durch Aner-
kennung und Wertschatzung in der Arbeit
der Selbstwert erhéht wird und winschens-
werte Konseguenzen entstehen? Forschungs-
ergebnisse der Universitat Bern zeigen, dass
der Wertschatzung am Arbeitsplatz eine
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hohe Bedeutung fur Gesundheit, Zufrieden-
heit und Motivation beigemessen werden
kann. Wertschatzung bedeutet dabei nicht
nur Lob. Vorgesetzte kénnen auch Wert-
schatzung aussern, indem sie ihren Mitarbei-
tern interessante und herausfordernde Auf-
gaben Ubertragen und unnotige Erschwer-
nisse der Arbeit vermeiden oder beseitigen.
Vorgesetzte wie auch Mitarbeiter kénnen
sich gegenseitig Wertschatzung entgegen-
bringen, indem Vorschlage nicht friihzeitig
weggewischt oder ignoriert werden. Auch
das Bekunden von Interesse — etwa nach lan-
gerer Abwesenheit — wird als Wertschatzung
wahrgenommen. Grundsatzlich sind es im
Betriebsalltag oft die kleinen, subtilen Ge-
sten, welche Anerkennung ausdricken. Ge-
zeigte Wertschatzung fordert ein vertrauens-
volles Klima am Arbeitsplatz, in welchem es
auch leichter fallt, Uber Probleme und
Schwierigkeiten, auch Uber Fehler, zu spre-
chen. Abschliessend lasst sich sagen, dass

durch wertschatzendes Verhalten im Unter-
nehmen den Menschen zu besserer Gesund-
heit verholfen, ihre Leistung verbessert und
ihre Motivation erhéht werden kann. [ |

Nicola Jacobshagen
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