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BERUF & KARRIERE

Die Eingliederung von
Menschen mit Behinderung
in den ersten Arbeitsmarkt
macht dank des Engagements
Einzelner kleine Fortschritte.

IMMOBILIEN

bleiben vor allem in
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Die eigenen vier Wéande

GroRstddten wie Stuttgart
fiir die meisten Menschen
ein unbezahlbarer Traum.

AUTO & MOTOR

Volvo will in der Oberklasse
mit zwei neuen Modellen
die deutsche Konkurrenz
drgern: mit dem Kombi V90
und der Limousine S90.
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Stress entsteht im Kopf. Deshalb ist es wichtig zu lernen, mit einer positiven Einstellung an die Arbeit zu gehen.

Spannende Trainingseinheit

Ratgeber. Eine Aufgabe nicht als Problem, sondern wie eine
sportliche Herausforderung anzugehen, kann Stress reduzieren.
Mentale Stressbewaltigung wird immer wichtiger.

Stress ist ein Dauerthema. In Beruf, Schule,
Familie, gar in der Freizeit fiithlen sich Men-
schen ,,gestresst“. Jeder erlebt Stress anders
und in anderen Situationen. Geprégt hat den
Begriff Stress in den 1930er Jahren Hans
Selye. Der Mediziner unterschied zwischen
einer positiv erlebten Aktivierung, wenn
eine Herausforderung zu guten Leistungen
anspornt, die mit Freude und Zufriedenheit
einhergeht, und Dauerstress, der zum Ge-
sundheitsrisiko wird.

Chronischer Stress kann unter anderem
zu Bluthochdruck, Magenproblemen und
Riickenschmerzen fithren. Auch ein er-
hohtes Infarktrisiko, Schlafstorungen und
Angstzustdnde konnen die Folge von stin-
digem Stress sein. Die Wahrnehmung der
Betroffenen konzentriert sich einseitig auf
Emotionen wie Angst und Wut. Ihre Gedan-
ken kreisen nur noch um Probleme, und
weil sie sich mit ihren Kriften am Ende fiih-
len, empfinden sie sich so mancher Situation
hilflos ausgeliefert. Der DAK-Gesundheits-
report 2016 fiithrt die psychischen Erkran-
kungen hinsichtlich ihrer Bedeutung fiir den
Krankenstand — mit rund 16,2 Prozent — an
dritter Stelle auf. Auf Platz eins sind Erkran-
kungen des Muskel- und Skelettsystems,
gefolgt von Atemwegserkrankungen.

,Die Moglichkeiten der ,mentalen
Stressbewiltigungen werden sehr unter-

schitzt, dabei sind sie gerade heute immer
wichtiger!“, sagt Jirgen Walter. Aus 25 Jah-
ren Beratungspraxis zur Arbeits- und Orga-
nisationspsychologie sowie auch dem be-
trieblichen Arbeits- und Gesundheitsschutz
weild er, dass die Menschen zum ,,Katastro-
phisieren“ neigen. ,,Stress entsteht im
Kopf“, erklart der Diplom-Psychologe.
Nicht das Ereignis mache den Stress, son-
dern die Bewertung, die der Mensch bei den
Konsequenzen vornehme. Ein entscheiden-
der Punkt der Stressreduktion sei daher, zwi-
schen objektiven Tatsachen und Vermutun-
gen unterscheiden zu lernen. In den meisten
Fallen lasst ndmlich nur die eigene Vermu-
tung ein Ereignis zur Katastrophe werden.
Ist das Glas halb voll oder halb leer?
Positive Gedanken lassen den Stress
schrumpfen, eine positive Einstellung macht
vieles leichter. Eine Aufgabe, sagt Walter,
konne man als groBes Problem sehen, das
einer Bedrohung gleichkomme. ,,Man kann
die Aufgabe aber auch als eine Herausfor-
derung wahrnehmen, als eine riesige Chan-
ce“ — und schon gehe man die Arbeit ganz
anders an. Positiv denken, das bedeutet
auch, sich nicht an den eigenen Defiziten
oder Schwichen zu orientieren, sondern
den Blick auf die eigenen Stirken zu rich-
ten. Die Frage: Was kann ich, und wie kann
ich mein Konnen einbringen?, sollte in die-

sem Fall in den Fokus riicken. Und es gebe
eine Tabufrage: Welche Konsequenzen er-
geben sich fiir mich, wenn es nicht klappen
sollte? ,,Das diirfen Sie sich nicht fragen“,
mahnt der Experte. Aus seiner Tatigkeit als
Sportpsychologe weil3 er: Sportler, die mit
dieser Frage im Hinterkopf in einen Wett-
kampf gehen, haben diesen schon so gut wie
verloren — und das lasse sich auf alle alltdg-
lichen Herausforderungen und Arbeiten
iibertragen. Die positiv formulierte — erlaub-
te — Frage lautet daher: Was kann ich gewin-
nen, welche meiner Kompetenzen kann ich
erweitern, wenn ich mich dem Problem stel-
le, die Aufgabe anpacke?

Um die Macht der Gedanken und deren
Einfluss auf korperliche Prozesse moglichst
eindrucksvoll zu verdeutlichen, nutzt Wal-
ter den Pendelversuch. ,,Keine schwarze
Magie“, wehrt er ab. Eine Person wird dabei
gebeten, einen rund 30 Zentimeter langen
Faden, an dessen Ende ein Ring héngt, fest
zwischen Daumen- und Zeigefingerspitze
zu halten. Sobald sich der Ring nicht mehr
bewegt, soll sie sich in Gedanken vorstellen,
wie der Ring hin und her schwingt oder
einen Kreis beschreibt. ,,In 80 Prozent der
Falle klappt das gleich®, sagt der Berater.
,Durch die Gedanken kommt es zu unbe-
wussten minimalen Bewegungen der Mus-
kulatur, der Ring bewegt sich — und die Leu-
te sind schwer beeindruckt.*

Statt von Stress beispielsweise von Trai-
ningseinheiten reden, auch das helfe, 16st
doch schon allein die Nennung des Begriffs
eine Reaktion aus. Und wer sich vielleicht
sogar ,spannenden Trainingseinheiten®

Mehr Stauraum durch Dachboxen

Dachboxen. lhre Montage ist ein-
fach. Einige Punkte sollte man aber
vor Kauf und Nutzung beachten.

Bei der Urlaubsfahrt mit der Familie konnen
selbst der langste Kombi und der grofite Van
zu klein werden. Dann hilft kein Quetschen
und kein Driicken mehr, sondern nur mehr
Stauraum. Den konnen Dachboxen bieten.
Doch was ist dabei zu beachten? ,,Vor dem
Kauf sollten Interessenten in die Bedie-
nungsanleitung ihres Autos schauen®, rét
Philipp Schreiber vom Tiiv Siid. Dort steht,
ob das Auto iiberhaupt fiir eine Dachlast zu-
gelassen ist und wie hoch sie sein darf. In
der Regel betragt sie zwischen 50 und 100
Kilogramm. ,,Auf den meisten Autos, ausge-
nommen Cabrios, ldsst sich eine Dachbox
montieren®, sagt Schreiber.

Hat man sich fiir Groe, Volumen und
Form entschieden, muss die Befestigung

geklart werden. ,,Es gibt Befestigungsmog-
lichkeiten mittels Montage an der Dachre-
ling, an der Regenrinne oder an vom Auto-
hersteller angebrachten Befestigungspunk-
ten“, sagt Thomas Caasmann von der GTU.
Bei modernen Fahrzeugen sind die Befesti-
gungspunkte meist vorgegeben. Dann stellt
sich die Frage: Hat die gewiinschte Dachbox
Befestigungsmoglichkeiten an den Stellen,
an denen die Dachgepécktréger sitzen?

SCHNELLVERSCHLUSSE HELFEN

Praktisch sind meist Montagesysteme
mit Schnellverschliissen. Die lassen sich be-
quemer und schneller montieren als einzel-
ne Schrauben, Haken und Muttern. Vor
dem Kauf einer festen Dachbox sollte auch
geklart werden, nach welcher Seite die sich
offnen lassen soll: nach links, rechts, beid-
seitig oder nach hinten? ,Eine beidseitige
Offnung des Deckels bietet immer einen

besseren Zugang zum neuen Laderaum®,
sagt Caasmann. ,,Wichtig bei Reisen sind
auch der Diebstahlschutz des Inhaltes und
der ganzen Box sowie eine Wasserdichtheit
gegen Regen- und Spritzwasser®, sagt Caas-
mann. Einige Hersteller bieten spezielle
integrierte Schlgsser an.

Fiir den Weg in den Urlaub empfiehlt
Carsten Graf vom ADAC, die Box systema-
tisch zu packen. ,,Fiir die Beladung gelten
die gleichen Regeln wie fiir die Beladung
des Kofferraums: schwere Sachen nach
unten, leichte nach oben®, sagt Graf. In den
vorderen Bereich der Box kommen Ta-
schen, Schlafsidcke oder Decken. ,,Das ver-
mindert die Gefahr, dass spitze Gegenstin-
de die Box bei einem Unfall durchschlagen
konnen“, sagt er.

Mit Zurrgurten muss das Gepiack befes-
tigt werden, damit es nicht im Extremfall die
Dachbox bei starkem Bremsen oder bei
einem Unfall durchschlédgt. ,,Die Dachbox
darf keinesfalls iiberladen werden, und die
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gegeniibersehe, merkt der Psychologe
Walter an, wecke den ,,Sportsgeist”, und
die Umformulierung habe ihr Ziel erreicht.
Die anstehende Aufgabe werde mit weniger
Druck und Anspannung, im optimalen Fall
gar mit einer gewissen Spielfreude angegan-
gen. Julia Alber

Anzeige

Aus-Knopf flr
Solaranlage

Eine Fotovoltaikanlage auf dem Dach
braucht an einer anderen Stelle im Haus
einen Knopf zum Ausschalten. Andernfalls
kann sie bei einer Uberschwemmung des
Kellers nach Starkregen oder einem Wasser-
rohrbruch zur Gefahr fiir die Bewohner
werden.

Denn neben der Installation auf dem
Dach stehen auch Anschlusskasten und
Wechselrichter, die sich im Keller befinden
konnen, unter Spannung. Steigen Bewohner
zum Abpumpen und Aufrdumen ins Wasser,
droht ein todlicher Stromschlag, warnt der
Tiiv Rheinland.

Ein Schalter sollte sich daher nach Mog-
lichkeit in einem Bereich des Hauses befin-
den, in dem eine Uberschwemmung wenig
realistisch ist. Geht das nicht, sollte man im
Notfall einen ausgebildeten Elektriker die
Installationen in der Nédhe des Solargenera-
tors abklemmen lassen.

Auch fiir den Fall eines Brandes rat der
Zentralverband des Deutschen Dachdecker-
handwerks in Koln, Schaltungen einzu-
planen, mit denen die Stromproduktion
unterbrochen werden kann.

Sinnvoll ist es auch, die Module der
Fotovoltaikanlage nicht zu eng nebeneinan-
der zu montieren, damit die Feuerwehr das
Dach im Notfall besser betreten kann. Und
die Experten raten, fiir Rettungskrifte ein
Hinweisschild an gut sichtbarer Stelle anzu-
bringen, dass es solch eine Anlage im Haus
gibt. dpa

OBJEKT DER WOCHE: STUTTGART CITY-WOHNUNGEN.

AuBergewohnliche Grundrisse,
Uberhohe Decken und spektakuldre
Ausblicke durch groBe Fenster -
das sind die CITY-WOHNUNGEN

by STRENGER mitten im Herzen

der Stuttgarter Innenstadt.
Fertigstellung Sommer 2016.
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Objekt im Bau. Erstmals Besichti-
gung der Ausstattungslinien Loft,
Natur und Urban am So., 19.06.,
13-14 Uhrin der Vordernberg-
straBe 16 in Stuttgart.
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VIER WANDE. FUNF STERNE.

STRENGER Bauen und Wohnen GmbH
MyliusstraBe 15, 71638 Ludwigsburg

cesanne 07141/47770, STRENGER.DE
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Dachboxen sind nicht nur fiir den Winterurlaub geschickt.

zulédssige Dachlast des Fahrzeugs ist zu be-
achten®, sagt Graf. Die berechnet sich aus:
Beladung plus Leergewicht der Dachbox
plus dem Gewicht des Dachtragers.

Gute Dachboxen miissen nicht teuer
sein. Der ADAC hat Modelle mit einer
Preisspanne von rund 200 bis 700 Euro ge-
testet — Testsieger mit ,,sehr gut* wurde ein
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Modell fiir 408 Euro, aber ,,gut* schnitt bei-
spielsweise auch eine Box fiir 194 Euro ab.
Nach dem Urlaub landet die Dachbox wie-
der in der Garage oder im Keller. Denn die
Box schafft zwar auf dem Auto Stauraum,
erhoht aber auch den Kraftstoffverbrauch.
Und das wiirde die nidchste Urlaubskasse
unnétig schmalern. Fabian Hoberg, dpa



