r ORF-General
: Wrabetz,

dass Sie (und lhr Team) an
dieser Stelle des Ofteren
ngeprigelt wurden — wer
wiisste das besser denn Sie
 {und |hr Team)! Und so be-
reitet es mir heute ein spezi-
elles Vergniigen, den Kniip-
pel im Sack zu lassen und Sie
zu streicheln . . .

... da es nun amtlich ist,
dass der Societly-Entertainer
Dominic Heinzl im ORF-Jahr
2010 um 19.35 Uhr auf
ORF Tonairgeht. ..

... was meiner bescheide-
nen TV-Meinung nach ein te-
levisionarer Geniestreich ist,
mit dem Sie zwei Fliegen mit
einem Pracker ,,derschla-

en. Namlich erstens die
»ZIB “-Lanéweilerin Danielle
Spera auf ORF 2, die im zeit-
gleichen ,,Duell mit Heinzl
in den lingst verdienten
Quotenkeller stiirzen wird, |
wo sie niemanden mehr an-
odenkann. ..

... und zweitens die ,,Sei-
tenblicke“des Herrn ,,Purzl*
Klingohr, die an ihrem ge-
wohnten ORF-2-Sendeplatz
um 20.05 Uhr verbleiben . . .

... was insoferne beinahe
genial ist, als dass sie, die
oeitenblicke’; sich - dort
dem direkten Qualititsver-
gleich mit Dominic stellen
miissen . .. o

_...was wiederum scho
nach kurzer Zeit zur folge
haben wird, dass sie ebenfalls
in den bereits erwihnten
Quotenkeller purzeln, wo
sie dann mit der Frau Spera
Ringelreia tanzen kénnen.

ieber Herr Generaldirek-
tor Alexander Wrabetz:
Diesmal haben Sie etwas
wirklich gut gemacht. Und
| dazu mochte lhnen herzlich

gratulieren,
= ”". = V

~ Beobachtungen?
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Phinomen vor dem Hintergrund der wirtschaftlichen Lage:

Iunehmende Angst vor dem Job

versettt viele Steirer in Stress

Jetzt haben wir schwarz auf weiB3, was viele am eige-
nen Leib spiiren: Laut neuester Umfrage des Fonds Ge-
sundes Osterreich ist bei uns die Stressbelastung deut-
lich gestiegen. Vor allem Sorgen rund um den Job brin-
gen uns in Hektik — der steirische Stressforscher Sepp
Porta ortet diesbeziiglich ein heuer neues Phiinomen!

Herr Dr. Porta, der Umfra-
ge zufolge stieg der Anteil de-
rer, die im Alltagsleben ,,sehr
viel oder _viel“ gestresst
sind, seit 1999 auf 47 Prozent
an. Deckt sich das mit Thren

legschaft in Betrieben. Und
da trifft das durchaus zu.
Heuer haben wir, und das
haben wir vorher noch nie-
mals gesehen, massiv be-
merkt, wie hoch die Belas-
tung durch die Arbeit ist!“
Wieso erstmals, wie sollte
man sich das vorstellen?  _
,Ganz anders,
als Sie das jetzt
tun. Namlich: Wir
sind draufgekom-
men, dass viele
mit wesentlich we-
niger Belastung
abends von der Ar-
beit heim gehen —
als sie am Morgen
- davor mit hinein
gebracht = haben.

,»Wir messen ja nur selek-
tive Gruppen, etwa die Be-

Foto: Radspleler

einer
wie nach einem
- 5000-Meter-Lauf.
Das Dbetrifft 90
| Prozent der bei
_uns Gemessenen!“
Erklirung?

,Banal gesagt:
~ Viele fiirchten sich

Der steirische Stressforscher Sepp Porta

Die starten da mit
Belastung

vor der Arbeit. Die

Angst vor einer Entlassung
schwebt in der Luft, dazu
kommt die Willkiir von ,Un-
terdirektoren’, der man ir-
ger ausgeliefert ist als vor-
her. Dieses Phidnomen ist ei-
nes, das mit der wirtschaftli-
chen Lage einhergeht.

Was bringt uns in Stress?

LLeger ausgedriickt: all
das, was uns am falschen
FuB} erwischt. Das zieht sich

durch alle Lebenslagen . . .

Sie beschiftigen sich ja
auch mit ,.Zwangspausen®,
die einen in Stress bringen.
Was meinen Sie damit?

..Die Zwangspause beim
Warten an der Supermarkt-
kasse ist dafiir der Klassiker.
Sowas ist nicht erholsam, da
schaukelt man sich zusitz-

_lich hoch: ,Tut’s weiter’,

,was dauert da so lang?’, ,ich
will endlich raus hier!’. Das
bringt auch Stress.”
Was tun gegen Stress?
»Man muss sich an Belas-

tungen gewOhnen. Ein Bei-

spiel: Geht man an einem
Zaun vorbei, hinter dem ein
Hund bellt, schreckt man

sich das erste Mal. Ab dem

3. Mal ist es einem wurscht.*

| Gelassenheit

Vielen stresserzeugenden Kassa ist - so hurtig ablauft,
Faktoren kann man sich eben es versetzt doch viele von uns
nicht so einfach entziehen. ™ in Stress. Die Waren gehen

_ Optimal-Fall sogar zum Auto!

Weil sich wahrscheinlich die

wenigsten von uns optimal

von ihrer Umgebung abgren-
zen, anfallende Stressattacken
wie Teflon von sich abperlen
lassen kénnen. Ein Beispiel ge-
fillig? Die von Sepp Porta er-

wihnte Situation in vielen L3-

den (siehe oben). Wie toll es
auch ist, dass das Bezahlen -

_wenn man dann einmal bei der

blitzschnell iiber das Band,

- Bankomatkarte raus, Zahlen
~ eintippen oder Bargeld her-
- vorkramen, rasch einpacken,

das Handy liutet. Wahrend
die dahinter Wartenden hiis-
teln, demonstrativ auf die
Uhr schauen, aufstampfen.

- Das ist oft schon fiir Nerven-

starke eine Herausforde-
rung, viele sind aber schlicht

uberfordert. In Amerika frei-\‘

lich, an dessen Rucki-Zucki-

Technik man sich ja orientiert,

ackt einem- ein Helfer die
aren ein und bringt sie im

Aber viel am Stress ist halt
auch hausgemacht: Wenn man

_einparken will und der Hinter-

mann hysterisch deutet und
hupt, man nicht in der ersten
Sekunde der Griinphase los-
fahrt und die pure Wut der an-
deren abkriegt. Da wiirde uns

~ allen vielleicht eine gro3e Por-
~ tion Gelassenheit helfen. Allein

schon fiir unsere eigene Be-
findlichkeit . . . -Blue
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