
MANAGEMENT  STRESS

Leistung, Potenzial        
und Stress
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Wer kerngesund ist und vor Kraft strotzt, denkt oft wenig über seine Gesundheit nach. Die Medien 
berichten zwar über die Gefahren und Konsequenzen von Stress und psychischen Belastungen, 
aber es betrifft einen selbst ja nicht – es geht immer um die anderen. Wer sich jedoch in seiner 
Lebensqualität von belastenden Symptomen oder kritischen gesundheitlichen Prognosen 
beeinträchtigt fühlt, investiert oft viel Energie und Aufwand, um die Situation möglichst proaktiv 
zum Besseren zu verändern. In diesem Zusammenhang ist es für Führungskräfte von Unternehmen 
sehr wichtig, sich bewusst und vorausschauend mit den unternehmerischen und neurobiologischen 
Auswirkungen von Stress auseinanderzusetzen, denn die körperliche und mentale Gesundheit der 
Mitarbeiter ist Voraussetzung für den Erfolg eines jeden Unternehmens.
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nur selten die nötigen Kenntnisse und 
Selbstreflexion über die eigene Stress-
biologie mit ein. Dabei sollte das Wissen 
über die Auswirkungen von Stress und 
Extrembelastung genauso selbstver-
ständlich sein wie der Erwerb von 
Selbstkompetenz und das Training von 
effektiven Tools.

„Das Wissen über mentale Fitness, 
Vorteile durch regelmäßige Bewegung, 
gesunde Ernährung, negative und posi-
tive Stressoren wird in üblichen Pro-
grammen nicht mit den neurosystemi-
schen Erkenntnissen kombiniert. Von 
daher fehlt die wichtige Kombination 
von Kommunikationsverhalten, Bedürf-
nissen und Persönlichkeitsveränderun-
gen unter Stress der verschiedenen Per-
sönlichkeiten und die Auswirkung auf 
das Immunsystem als Grundlage jeder 
Gesundheit.“ (Kraemer, 2017) 

Biologisch betrachtet, ist Stress zu-
nächst ein ganz normaler hormoneller 
Vorgang, der eine wichtige Lebens-
grundlage bildet. Erst wenn Belastun-
gen zu einem einseitigen hormonellen 
Anstieg führen und die Stresshormone 
nicht mehr ausbalanciert werden, 
kommt es zu dem Zustand, der im Allge-
meinen als „Stress“ bezeichnet wird. Es 
ist nicht der belastungsbedingte Anstieg 
von Stresshormonen, der schädliche 
Stressfolgen verursacht, sondern die un-
genügende Bildung von Entspannungs- 
hormonen und die damit verbundene 
fehlende körperliche und geistige Erho-
lung (Kraemer, 2014). 

Wer erste Anzeichen von Stressfolgen 
bei sich oder anderen bewusst wahr-
nimmt und der Sache proaktiv nachge-
hen will, kann rechtzeitig handeln und 
das Risiko von Stressfolgeschäden früh-
zeitig minimieren. 

Stressbiologie verstehen
Ein verändertes Kommunikationsver-
halten, ein andauernder Leistungsab-
fall, eine Steigung der Fehlerfrequenz 
oder eine Anhäufung von Missverständ-
nissen … das sind alles Faktoren, die 
nicht zwangsläufig auf eine mangelhafte 
Mitarbeitermotivation oder eindeutige 
Unfähigkeit eines Mitarbeiters zurückzu-
führen sind. Geht man von mangelnder 
Leistung und  nicht zufriedenstellendem 
Verhalten aus, wäre der Versuch viel-
leicht naheliegend, den Mitarbeiter 
nachdrücklich durch Ermahnungen auf-
zufordern, sich mehr Mühe zu geben.

Neulandreflex, entscheidet darüber, ob 
wir eine eher pessimistische oder opti-
mistische Haltung zu bevorstehenden 
Veränderungen empfinden – nicht unser 
willentlicher Ehrgeiz oder unsere diszip-
linarische Ausdauer. 

Von diesem menschlichen Faktor 
hängt jede Kommunikation und jedes 
Gelingen der zwischenmenschlichen Zu-
sammenarbeit bei Veränderungsprozes-
sen ab. Wenn gescheiterte Projekte und 
Unternehmenskatastrophen rückwir-
kend unter die Lupe genommen werden, 
entdeckt man mit der neurobiologischen 
Brille häufig die Eskalation von durch 
Stress verblendeter Fehleinschätzung, 
das Entgleisen einzelner Personen und 
das Scheitern von Projekten.

Gesundheit als Erfolgsfaktor
Das bedeutet auch, dass es klug ist, mit 
den Mitarbeitern als die wichtigste Un-
ternehmensressource sorgsam umzuge-
hen, da ein bewusster proaktiver Um-
gang mit Stress und Gesundheit auf al-
len Hierarchieebenen zunehmend zum 
Erfolgsfaktor wird. Demnach lässt sich 
der Erhalt von Leistungsfähigkeit und 
Mitarbeiterzufriedenheit erhöhen, stress-
bedingte Betriebskosten können verrin-
gert und der Wettbewerb zudem erfolg-
reich bewältigt werden.

Auch auf internationaler Ebene sieht 
die Zukunftsvision der WHO für die eu-
ropäische Region vor, dass „alle Men-
schen in die Lage versetzt und darin un-
terstützt werden, ihr gesundheitliches 
Potenzial voll auszuschöpfen und ein 
möglichst hohes Maß an Wohlbefinden 
zu erreichen“ (WHO, Gesundheit 2020. 
Rahmenkonzept und Strategie der Euro-
päischen Region für das 21. Jahrhundert 
2013, S. 23). Dies mit dem Ziel, gesund-
heitliche Gewinne mit wirksamen prä-
ventiven Strategien und einem kostenef-
fektiven Einsatz von Ressourcen zu er-
zielen.

Gesundheitsprävention
Viele Unternehmen bieten gezielte Maß-
nahmen im Bereich Stress- und Gesund-
heitsprävention an. Aus der Sicht der 
Stressforschung könnten viele dieser 
Angebote oft wirkungsvoller gestaltet 
werden, denn Verhaltungsappelle und 
Übungen zur Bewegungsförderung, ge-
sunde Ernährung, Entspannung im All-
tag oder die Vermittlung von Selbst- und 
Zeitmanagement-Methoden beziehen 
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Die Auswirkungen von globalisie-
rungsbedingten Trends machen 
sich in vielen Unternehmen be-

merkbar. Die Märkte und die eigene 
Konkurrenzfähigkeit verändern sich fort-
laufend in rasantem Tempo. Die Zunah-
me von Unsicherheiten sowie eine hohe 
Arbeitsbelastung durch schnelle Verän-
derungen, stetig neue Arbeitsweisen 
und zunehmend digitalisierte Vorge-
hensweisen stellen Unternehmen vor 
neue Herausforderungen.

Viele wissenschaftliche Studien und 
Medienberichte der letzten Jahre zeigen, 
dass sich die erhöhte Stressbelastung in 
unserer Arbeitswelt wie auch in der digi-
talisierten Gesellschaft sowohl auf die 
Effektivität und Qualität der Zusammen-
arbeit als auch auf die körperliche und 
mentale Gesundheit, die Leistungsfä-
higkeit und das Wohlbefinden der Mitar-
beiter auswirkt. Laut der Weltgesund-
heitsorganisation WHO, zitiert durch 
Hockling, wird der volkswirtschaftliche 
Schaden durch Stress und Überforde-
rung am Arbeitsplatz jährlich auf 120 
Milliarden Dollar allein in Europa und 
Nordamerika beziffert.

Kein Wandel ohne Stress
Allerdings spielen hierbei nicht nur glo-
bale Trends und externe unternehmeri-
sche Rahmenbedingungen eine Rolle, 
sondern „die Anforderungen der Digita-
lisierung mit den Geschäftsmodellen 4.0 
und ihren notwendigen Change-Prozes-
sen fordern hohe Flexibilität von Men-
schen, die sich auf das Neue, bisher 
noch nie Dagewesene einlassen und 
dies gestalten müssen“ (Kraemer, 2017). 
Denn unsere unwillkürliche persönliche 
neurobiologische Risikoeinstellung, der 
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lastung (Knieps & Pfaff, 2017). Das gilt es 
bei der Gestaltung einer gesundheitsför-
derlichen (digitalen) Arbeit zu berück-
sichtigen. 

Stressfolgen minimieren
Die Gesundheit der Mitarbeiter ist eine 
wesentliche Basis für erfolgreiches Ar-
beiten. Es fördert ein höheres Engage-
ment, eine stärkere Unternehmensbin-
dung, eine verbesserte Arbeitsleistung 
und eine größere Widerstandsfähigkeit 
gegenüber beruflichen und privaten He-
rausforderungen aller Mitarbeiter. 

„Das frühzeitige Erkennen von 
Schwachstellen in Unternehmen und die 
Stärkung der Teams für Hochleistungs-
phasen ist eine wichtige strategische 
Aufgabe. Damit die Aufgabe nicht zur 
Endlosschleife ohne Struktur und Cont-
rolling-Effekte wird, brauchen die Ver-
antwortlichen Indikatoren und Ansätze, 
die von den Mitarbeitern akzeptiert wer-
den.“ (Kraemer, 2015, S. 42) Mit dem von 
der BrainJoin Akademie unter der Lei-
tung von Horst Krämer entwickelten und 
praxiserprobten Früherkennungstool 
OSP (Online-Stress-Profil) gelingt es 
frühzeitig und ohne großen Aufwand, die 
Gefahr von Stress im Unternehmen zu 
ermitteln und im Rahmen einer rechtzei-
tigen Investition spätere unvorhersehba-
re Kosten durch verborgene Gesund-

Wenn man die Ereignisse dagegen 
als mögliche Alarmsignale bzw. als An-
zeichen für eine „rote Ampel“ – basie-
rend auf einer persönlichen Stresseska-
lation –  wahrnimmt, dann wäre es sinn-
voll, zügig in Richtung einer individuellen 
Entstressung zu agieren, wie z.B. ein In-
tensivcoaching anzubieten. Es ist daher 
wichtig, Führungskräfte entsprechend 
auszubilden und zu sensibilisieren, um 
nicht zu riskieren, dass leistungsfähige 
und kompetente Mitarbeiter, die sich 
bislang im „grünen Bereich“ bewegt ha-
ben, aufgrund von plötzlichen oder un-
erkannten Überforderungssituationen 
unerwartet körperlich, mental oder be-
ruflich entgleisen und das Unternehmen 
womöglich den Mitarbeiter verliert. 

Allein die Auswirkung von Schlaf-
mangel wird häufig unterschätzt, ob-
wohl es ein unternehmensweites Risiko 
ist, das über alle Hierarchieebenen hin-
weg vorzufinden ist. Schlafmangel er-
höht das Unfallrisiko drastisch und 
„wirkt sich auf die Qualität der Entschei-
dung aus und die Folgen, die eine gewis-
se Entscheidung hat. Bei manchen Men-
schen verlangsamt sich die Fähigkeit, 
Entscheidungen zu treffen. Die gesamte 
Informationsverarbeitung wird ein we-
nig langsamer. Dann kann es passieren, 
dass Sie riskantere Entscheidungen tref-
fen, weil Sie nicht alle Informationen 

aufnehmen und nicht so rational denken 
– egal ob Sie von Natur aus eine risiko- 
freudige oder risikoscheue Person sind“ 
(Hornung, 2016, S. 16).

Interessanterweise ist im Rahmen 
der zunehmenden Digitalisierung und 
den damit verbundenen Veränderungs-
prozessen und Neuerungen in den tägli-
chen Abläufen nicht die Überlastung 
durch die Menge und Frequenz an stän-
dig neuen Informationen, die uns über 
verschiedenste digitale Medien stetig 
überfluten, die Hauptursache von er-
höhter Stressbelastung, sondern das 
Gefühl von Fremdbestimmung und Ohn-
macht (Spitzer, 2015). Auch hier braucht 
es gut ausgebildete Führungskräfte, um 
die neurobiologischen Stresssignale der 
Mitarbeiter auch als solche zu erkennen.

In dem aktuellen Bericht der BKK „Di-
gitale Arbeit – Digitale Gesundheit. BBK 
Gesundheitsreport 2017“ werden Ergeb-
nisse aus einer aktuellen Studie darge-
stellt, in der mehr als 40 Prozent der Be-
fragten angaben, dass sie durch die Digi-
talisierung Aufgaben schneller und auch 
mehrere Aufgaben gleichzeitig erledi-
gen. Mehr als jeder Fünfte antwortete, 
sich deshalb überlastet oder ausge-
brannt zu fühlen. Ein relativ großer An-
teil der Befragten (28 Prozent) erlebt 
bezüglich der psychischen Gesundheit 
heute gegenüber früher eine stärkere Be-

Die Gesundheit der Mitarbeiter ist eine wesentliche Basis für ein erfolgreiches Arbeiten. Es fördert ein höheres Engagement, eine stärkere Unterneh-
mensbindung, eine verbesserte Arbeitsleistung und eine größere Widerstandsfähigkeit gegenüber beruflichen und privaten Herausforderungen 
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heitsrisiken zu vermeiden. Mithilfe eines 
anschaulichen Ampelsystems lassen 
sich Ergebnisse von unterschiedlichen 
Zielgruppen ermitteln, um Stressfolgen 
und Handlungsbedarf zum Zweck der  
Erhaltung der Gesundheit und Leis-
tungsfähigkeit der Beschäftigten aufzu-
zeigen und zieldienliche Maßnahmen 
einzuleiten.

Machen Sie den  
Selbstcheck!  
Die persönliche Resilienz, die Arbeitszu-
friedenheit und der Umgang mit Belas-
tungen haben großen Einfluss auf die 
Arbeitsleistung und das Betriebsergeb-
nis. Das Stressempfinden ist sehr sub-
jektiv. Das, was für den einen Menschen 
stressauslösend ist, kann für einen an-
deren wiederum eine eher positive Her-
ausforderung bedeuten. 

„Viele Menschen ändern sich nur, 
wenn der Leidensdruck sehr groß wird 
und entsprechende Veränderungen ei-
nen deutlichen positiven Effekt haben, 
der den Belohnungseffekt des ‚Weiter-

Karl Drack I Wirtschafts- und So-
zialwissenschaftler, ist langjähri-
ger Geschäftsleiter und hat seit 
1998 knapp 70 Unternehmens-
beratungsprojekte und ca. 450 
Einzelcoachings durchgeführt. 

Seit 1998 ist er Dozent und Prüfer an der BSA 
und DHfPG. Infos: www.drack.com

Maria Tapia I ist HR-Managerin 
und Neurosystemischer Coach 
mit einem Masterabschluss in 
Psychology of Excellence in Bu-
siness & Education. Seit 2014 be-
schäftigt sie sich nebenberuflich 

mit Schwerpunkten wie z.B. berufliche Neu-
ausrichtung, stärkenorientierte Beratung, 
Stress-/ Resilienzanalyse, individuelle Ent-
stressung, Stressprävention, Potenzialentfal-
tung, Empowerment und Selbstwirksamkeit 
mit der Methode Neuroimagination.

machens wie bisher‘ übersteigt.“ (Ryba 
& Roth, 2016, S. 217) 

Ein objektiver Stresstest, wie z.B. der 
OSP, hilft, die „Stresstemperatur“ bei 
einzelnen Personen oder Führungsbe-
reichen zu überprüfen und bei Bedarf 
auch Veränderungsimpulse von außen 
zu geben, wenn ein gewohntes Verhalten 
droht, sich in einer destruktiven Stress-
spirale zu entwickeln.

Sind Sie neugierig auf Ihre eigene 
„Stresstemperatur“? Erkunden Sie Ihren 
Stresspegel mit diesem kurzen kostenlo-
sen „Stress-Schnelltest“ auf: brainjoin.
com/index.php?pg=stress-schnelltest

Maria Tapia/Karl Drack
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