Stressmanagement —-
Herausforderung im Verkauf

Verka'ufer sind — wie kaum eine andere Berufsart — dem Stress ganz beson-
ders ausgesetzt. In kaum einem anderen Bereich liegen Erfolg und Misserfolg
so nahe zusammen. Dies kann zu ganz besonderem Stress fiihren. Stress hat
— wie viele Dinge im Leben — positive und negative Seiten. Ein bestimmtes
Mass an Stress kann sich sogar positiv auf die Leistungsfihigkeit und das
Wohlbefinden auswirken. In unserer heutigen Welt ist es kaum maglich, Stress

ganz zu vermeiden.

Wer aber standig unter sehr
grossem Stress steht, neigt
dazu, alles iiberzubewer-
ten. Wer seine Anspannung
verringern kann und seine
Gedanken in eine positive
Richtung lenkt, wird auch in
seinem gesamten Verhalten
entspannter und er hat eine
viel gréssere Chance das zu
erreichen, was er will.

Die zwei Seiten von
Stress
Stress ist die erhohte
seelische oder kérperliche
Belastung und Anspannung,
die eine bestimmte Reaktion
hervorruft und oft krank

macht. Stress ist ein Problem der An-
passung und hat eine individuelle Wir-
kung: Entweder befliigelt Sie der Stress,
oder der Stress lahmt Sie. Wenn Sie im
richtigen Verhiltnis von Spannung und
Entspannung leben, erhilt Sie der Stress
jung und flexibel. Den positiven Stress
nennt man Eustress, den negativen Dis-
tress.

Als erstes sollten Sie versuchen, her-
auszufinden, wann und wo der Stress
normalerweise auftritt. Auf diese Weise
lassen sich auch die Ursachen aufde-
cken und dann kénnen Sie vorbeugende
Massnahmen ergreifen.

Ursachen
Stress kann viele Ursachen haben. Es
ist im Wesentlichen auch immer eine

Dis-und Eustress

Leistung

Aktivitat

Frage der persénlichen Verfassung bzw.
Stressresistenz, wie sich diese Ursachen
auswirken. Was bei einer Person eine
grosse Ursache von Stress ist, kann bei
der anderen eine geringe Stresswirkung
haben z.B. Flugangst. Generell kann man
zwischen selbstbestimmten und fremd-
bestimmten Ursachen unterscheiden. Bei
selbstbestimmten bzw. selbstverursach-
ten Griinden ist die Einflussméglichkeit
i.d.R. viel grésser. Die Analyse der ver-
breitetsten Stressursachen hat tbrigens
ergeben, dass die grossten Stressoren
(Ausldser von Stress) im privaten Bereich
liegen. Beispiele von Stressursachen:

Auswirkungen

Stress hat unterschiedliche Auswirkun-
gen auf Korper und Seele und damit auch
direkt auf die personliche Leistungsfahig-
keit. Der Korper schittet im Stressfall die
so genannten Stresshormone aus. Das
bekannteste ist Adrenalin. Dies befihigt
uns im hohem Masse zu Flucht- oder
Angriffsreaktionen. Was friher in der Ur-
zeit sinnvoll war, verkehrt sich heute oft
in das Gegenteil. Dies fiihrt dazu, dass
Stresshormone aufgestaut werden und
negative Auswirkungen haben kénnen.
Sie |osen die so genannten Stress-Alarm-
signale aus. Solche Signale kénnen z.B.
sein:

B Hiufige Kopfschmerzen

B Rucken- und Genickschmerzen
B Magenschmerzen

B Schlaflosigkeit

B Unentschlossenheit

B Konzentrationsschwierigkeiten

Andauernder Stress kann tiber langere
Zeit schwere Krankheiten bewirken wie
z.B. Bluthochdruck, Magengeschwiire,
Herzinfarkt etc.
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Organisatorische Stressbewiltigung

Man schitzt, dass bis zu 10 % des Brut-
tosozialproduktes durch direkte oder in-
direkte Stressfolgen wie z.B. Krankheiten
und damit Arbeitausfall aber auch Unfil-
le buchstiblich vernichtet werden. Allein
fur die Schweiz sind das tiber 30 Milliar-
den Franken pro Jahr. Dies ist aber nur
die materielle Komponente.

Mindestens so wichtig ist aber die Kom-
ponente der entgangenen Lebensquali-
tat.

Ganzheitlich mit Stress
umgehen

Ganzheitlich mit Stressumgehen, heisst
erfolgreicher und stressresistenter durch
das Leben gehen. Ganzheitliche Stressbe-
waltigung steigert die eigene Leistungs-
fahigkeit und das persénliche Wohlbefin- (7

den tiberdurchschnittlich.

Korperliche
Stressbewiltigung

Schon die alten Rémer legten Wert auf
korperliche und seelische Gesundheit.
Mit der korperlichen Stressbewiltigung
verfligen wir tiber ein hervorragendes Po-
tenzial. Die beste Stressbewiltigungsme-
thode liegt in der Prévention. Gesunde
Erndhrung und gesunde Bewegung ma-
chen uns in hohem Masse stressresis-
tent. Ich will Ihnen hier nicht das Mantra
der gesunden Lebensweise vorbeten und
lhnen dadurch ein schlechtes Gewissen
machen. Im Grunde genommen wissen
Sie am besten wie es geht und Sie tun
ja schon einiges. Zur kérperlichen Stress-
bewiltigung gehort auch ausreichend Be-
wegung. Bewegung ist deshalb wichtig,
weil es den Kérper in ganz besonderem
Masse befihigt, Stresshormone wirksam
abzubauen. Daneben hat ausreichende
Bewegung auch sehr positive Auswirkun-
gen auf das psychische Wohlbefinden.



Man kann damit im wahrsten Sinne des
Wortes dem Stress davonlaufen.

Psychische Stressbewaltigung
Durch Stress konnen negative Einstel-
lungen entstehen, weil man stindig an
das ewig gleiche Problem denkt und man
dauernd versucht eine Losung zu finden.
Man kann dadurch die Fihigkeit, positiv
zu denken verlieren. Dadurch kénnen
sich die Stressfolgen negativ addieren
und sogar in einem , Stress-Tsunami* en-
den. Aus diesem Grunde aber auch weil
man sehr oft und zu viel negative Nach-
richten liest oder hort, kommt der psy-

chischen Stressbewiltigung eine ganz
besondere Bedeutung zu. Gute Mittel
und Wege sind z.B.:

Organisatorische
Stressbewailtigung
Organisatorische  Stressbewiltigung
bedeutet vor allem bessere Arbeitstechnik
und damit einen gezielteren Umgang mit
der wichtigen Ressource Zeit. Mit geziel-
tem und persénlichem Zeitmanagement
st sich das gleiche Pensum in kiirzerer
Zeit oder mehr in der gleichen Zeit be-
wiltigen. Nachfolgend ein paar wichtige
Tipps und Gestaltungsmoglichkeiten:
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eines Grossbetriebes» und die seit Jahren am schnellsten wach-
sende nationale Getrankefirma in der Schweiz. Premiumgetrénke
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rung? Suchen Sie als starke Verkaufsperson einen weiteren Zweig
Ihrer Selbstandigkeit mit einer gewissen Sicherheit?
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Schlussfolgerungen:

Stress hat auch seine positiven Seiten.
Ein guter Umgang mit dem Stress bedeu-
tet eine gezielte Steigerung der eigenen
Leistungsfihigkeit und des persénlichen
Wohlbefindens. Wenn Sie mit Stress bes-
ser umgehen kénnen, wirkt sich das auch
auf die Menschen positiv aus, mit denen
Sie im beruflichen und privaten Umfeld
zusammenarbeiten. lhre Lebensqualitat
kann sich dadurch verbessern und Sie
fihlen sich noch wohler und ausgegli-
chener.
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