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Psychische Belastungen beeinflussen den Alltag

Im taglichen Gebrauch verwenden wir das Wort ,Belastung” meist in einem negativen
Zusammenhang. Der Stress bei der Arbeit, Auseinandersetzungen mit dem Kollegen
oder der 14-jahrigen Tochter zuhause werden als Belastung empfunden. Im eigentli-
chen Sinne bedeutet Belastung, dass eine Sache Gewicht hat, spirbar ist. Und das
betrifft alle Einfliisse, denen wir im Leben ausgesetzt sind — mehr oder weniger deut-
lich. Belastungen gehéren zum Leben dazu und wir sind von Natur aus so ausgestat-
tet, dass wir damit gut umgehen koénnen.

Auch unsere Arbeitswelt ist ohne Belastungen nicht denkbar. Es ist nicht immer mog-
lich, eine Losung fur Zeitdruck, Arbeitsaufkommen, Monotonie oder dauernde Veran-
derung zu finden. Was also tun, wenn diese Dinge einen solchen Stress verursachen,
dass die Gesundheit und Leistungsfahigkeit darunter leiden?

In dieser Situation stellt sich dem Betroffenen die Frage, wie er oder sie langfristig gut
mit der Situation leben kann, ob es einen Ausgleich im Privatleben gibt, sich die ge-
fuhlte Belastung reduzieren lasst oder wie mdgliche Alternativen aussehen konnten.
Bei diesem Prozess kann die Beratung durch eine neutrale oder fachlich kompetente
Person sinnvoll sein.

Stress und Burnout

Sind Menschen langfristig mit Arbeitsanforderungen konfrontiert, die sie tberfordern,
entsteht ein chronischer (andauernder) Stresszustand.

Welche Ursachen hat Stress am Arbeitsplatz?

Mogliche Ursachen fur Stress am Arbeitsplatz:

o Arbeitsaufgaben (z.B. Zeit- und Termindruck, Entscheidungsanforderungen ohne aus-
reichende Informationsgrundlage)

¢ Umgebungsbedingungen (z.B. Larm, mangelhafte ergonomische Verhaltnisse, Gefah-
ren)

o betriebliche Organisation (z.B. strukturelle Veranderungen, unklare Kompetenzrege-
lungen),

o zwischenmenschliche Beziehungen (z.B. konflikthafte Arbeitsbeziehungen zu Vorge-
setzten und Kollegen, schlechtes Betriebsklima)

e Schwierigkeiten bei der Vereinbarkeit von Beruf und Familie

Was ist Burnout?

Burnout (aus dem Englischen: burnout = das Ausbrennen) ist ein Zustand geistig-kor-
perlicher Erschopfung, bei dem Lebenslust, innere Begeisterung, Motivation und
Schaffenskraft nachlassen.

Warnzeichen eines Burnouts sind unter anderem:

o viel Arbeit bei wenig Erholung und Abwechslung
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o die Missachtung korperlicher Warnzeichen (z.B. hoher Blutdruck, flache Atmung, Mus-
kelverspannung oder schlechter Schlaf)

e eine veranderte Personlichkeit (z.B. Gereiztheit, Erschopfung, Zynismus, Depression
oder Aggressivitat)

e ein verkimmertes Sozialverhalten

o Perfektionismus

o die Vernachlassigung der eigenen Bedirfnisse (z.B. eigene Grenzen Uberschreiten
oder Schwierigkeiten beim Nein-Sagen)

Change (Veranderungen)

Veréanderungen sind heute ein standiger Begleiter im Arbeitsleben: mal sind es neue
Arbeitskollegen, mal ist es ein neuer Chef, mal ein neuer oder veranderter Arbeitsbe-
reich. Immer aber bedeutet Veranderung auch Unsicherheit: Der gewohnte Gang der
Dinge funktioniert nicht mehr, wir miissen uns von Vertrautem trennen.

Wie kann man konstruktiv mit Verdnderungen umgehen?

Ein Umstrukturierungsprozess in Unternehmen fordert die Mitarbeiter heraus, sich auf
Arbeitsplatzveranderungen und -verlagerungen einzustellen. Solch tiefgreifende Ver-
anderungsprozesse losen bei vielen Mitarbeitern Unsicherheiten, Angste und Wider-
stande aus. Es fallt schwer, sich auf Veranderungen einzulassen, sie als positive Her-
ausforderung zu sehen und sich von den als besser empfundenen ,alten Zeiten“ zu
l6sen.

Die Unternehmensfihrung muss erkennen, wann und in welchem Tempo Veranderun-
gen notwendig sind. Doch sie kann dies nur mit allen Mitarbeitern gemeinsam schatf-
fen. Nur wenn FUhrungskréafte und Mitarbeiter von der Notwendigkeit zur Veréanderung
Uberzeugt sind, wird diese gelingen.

Um das zu schaffen, gibt es einige Grundregeln wie beispielsweise:

Rechtzeitig informieren
Notwendigkeit erklaren

Betroffene einbeziehen

Mit Verlierern fair umgehen

Fur neue Aufgaben qualifizieren
Veranderungsbereitschaft vorleben
Erfolge auf dem Weg feiern

Konflikte

Konflikte kbnnen sehr verschiedene Ursachen haben. Da es keine ,Patentrezepte” fir
die Losung von Konflikten gibt, ist die Entwicklung eigener Strategien und Vorgehens-
weisen wichtig.

Wie entsteht ein Konflikt?

Ein Konflikt kann entstehen, wenn Interessen, Meinungen, Erwartungen oder Hand-
lungen aufeinander prallen, die nicht miteinander vereinbar sind.
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Welche Verantwortung tragt der Einzelne?

Ein Konflikt hat nie nur etwas mit den ,,Anderen” zu tun, sondern immer auch mit der
eigenen Person. Hier sollte man zu Beginn der Konfliktbewéltigung ansetzen und Ver-
antwortung fur die eigenen Geflihle und Bedurfnisse Gbernehmen. Damit muss man
auch akzeptieren, dass der Konfliktpartner davon abweichende Geflihle und Interes-
sen haben kann.

Wie kann man zur L6ésung eines Konflikts gelangen?

Zur personlichen Konfliktfahigkeit gehort, dass man grundsatzlich die Bereitschaft mit-
bringt, den Konflikt beizulegen. Das Wichtigste bei der Konfliktbewaltigung ist immer
ein offenes Gespréach. Scheitert man in entscheidenden Situationen immer wieder,
zum Beispiel an seinem aufbrausenden Temperament, hilft dem Betroffenen beson-
ders das Einiben von Kommunikationstechniken weiter. Eine hilfreiche Kommunikati-
onstechnik kann sein, bewusst darauf zu achten, den anderen ausreden zu lassen und
offene Fragen zu stellen, um maoglichst viel Uber den Konflikt aus der Sicht des anderen
zZu erfahren.

In scheinbar unlsbaren Situationen kann es sinnvoll sein, einen Mediator einzuset-
zen. Der Mediator nimmt bei den Gesprachen keine Paosition ein, sondern wird lediglich
moderieren und beim Ausarbeiten einer Lésung helfen.

Welche Chancen hat ein Konflikt?

Bei einem konstruktiven Herangehen kdénnen Konflikte allerdings durchaus positive
Auswirkungen haben. Sie kénnen den Blick auf die bestehende Situation verandern,
Kreativitat auslosen und die Kommunikation innerhalb eines Teams fordern. Grund-
satzlich gilt: Je friher ein Konflikt wahrgenommen und angegangen wird, desto besser.

Vereinbarkeit von Beruf und Familie

Ein ausgeglichenes Leben zu fiihren heif3t, die eigenen Moglichkeiten und Grenzen zu
kennen und danach zu leben. Viele Berufstatige sind durch die modernen Medien auch
nach dem Feierabend oder im Urlaub fir den Chef, die Kollegen oder Kunden erreich-
bar. Die Kommunikation ist schneller geworden. Informationen stehen uns in grof3er
Menge und schnell abrufbar zur Verfiigung. Umstrukturierungen stehen bei vielen Un-
ternehmen regelmafig auf der Tagesordnung und fordern ein hohes Mal3 an Flexibili-
tat von ihren Mitarbeitern. Vor diesem Hintergrund ist es wichtig, die eigene Lebens-
balance bewusst zu steuern — um auf Dauer gesund und leistungsfahig zu bleiben.

Wichtige Fragen, die man sich auf dem Weg zu mehr Ausgewogenheit zwischen Be-
ruf- und Privatleben (Work-Life-Balance) stellen sollte, sind unter anderem diese:

Welche Prioritéten setze ich in meinem Leben? Was ist wesentlich und wichtig?
Welche Personen stehen mir nahe?

Wie zufrieden bin ich mit meinem Zeitmanagement?

Bin ich zufrieden mit meiner Ernahrung, Fitness und Entspannung?

Faustregel fir eine gesunde Work-Life-Balance:
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1 Mal pro Woche ein freier Abend

2 Mal pro Woche Zeit mit Ihrem Partner oder einem lieben Menschen
3 Mal pro Woche sportlich oder anders aktiv sein (mind. 20 Minuten)
4 Mal pro Woche bewusst geniel3en

5 Mal pro Woche gut schlafen

6 Mal pro Woche gesund essen

7 Mal pro Woche kraftig lachen

Boreout

Experten sprechen von Boreout (aus dem Englischen: to bore = langweilen), wenn ein
Mitarbeiter nicht unter Uberforderung, sondern unter Unterforderung leidet. Das pas-
siert, wenn eine Arbeitstatigkeit nicht den Stéarken und Vorlieben der austibenden Per-
son entspricht. Als Folge ziehen sich viele Mitarbeiter zurtick, resignieren und stellen
keine Anspriiche mehr an sich und das Arbeitsergebnis. Wie beim bekannteren Burn-
out kdnnen Verspannungen, Schlafstérungen bis hin zum Verlust von Lebensfreude
die Folge sein.

Wer sich unterbeschaftigt fuhlt, versucht meist zuerst, dies durch ein Gesprach mit den
Vorgesetzten zu andern. Nehmen der Arbeitsumfang oder die Anforderungen der Ar-
beitsaufgabe aber trotzdem nicht zu, wird es problematisch. Denn kein Arbeitnehmer
kann sich erlauben, am Schreibtisch Locher in die Luft zu starren. Also werden Strate-
gien entwickelt, um beschaftigt zu wirken, ohne es tatsachlich zu sein. Man verteilt sein
Arbeitspensum zum Beispiel auf langere Zeit, als nétig ware. Oder man hat immer eine
Prasentation am Bildschirm offen, spielt in Wahrheit aber Sudoku oder schaut sich
Kochrezepte an.

Welche Moglichkeiten gibt es, einer Unterforderung zu entkommen?

Um der Unterforderung bei der Arbeit zu entkommen, kdnnen Betroffene zum Beispiel
nach Alternativen im Unternehmen suchen, sich nach einer neuen Tatigkeit umsehen
oder eine Teilzeittatigkeit in Betracht ziehen, um im Privatleben mehr Befriedigung zu
finden.

Die eigenen psychischen Ressourcen kennen

Es gibt Menschen, die Stress, Belastungen und schwierige Lebenssituationen nicht
nur gut Uberstehen, sondern sogar daran wachsen. Eine Erklarung hierfur liefert die
psychische Widerstandsfahigkeit eines Menschen, von Experten auch ,Resilienz* ge-
nannt. Wer resilient ist, das heif3t widerstandsfahig, erlebt zwar genauso Krisen und
Belastungen, lasst sich davon aber nicht unterkriegen. Wie widerstandsfahig ein
Mensch ist, ist ihm nur zu einem Teil in die Wiege gelegt worden — jeder kann aktiv
dazu beitragen, die eigenen Starken und Fahigkeiten, das heil3t seine Ressourcen
auszubauen.

Wie kann ich meine Ressourcen starken?

« Verantwortung ubernehmen fur das eigene Handeln
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Menschen, die flr Erfolge oder Misserfolge immer andere oder die Umstande verant-
wortlich machen, sind auf Dauer weniger belastbar, weil sie nicht das Geflhl haben,
die Dinge in der Hand zu haben.

e Soziale Kontakte pflegen

Studien haben gezeigt, dass Menschen — ganz gleich ob Kinder oder Erwachsene —
besser mit belastenden Situationen umgehen kénnen, wenn andere Menschen sie un-
terstutzen und fur sie da sind. Umgekehrt geht der Mensch starker durchs Leben, wenn
er anderen Hilfe und Freund ist.

« Entspannen, bewegen, gut essen

Die wenigsten Menschen in unseren Breitengraden, das heif3t den nordlicheren Lan-
dern in Europa, sind in dieser Hinsicht Naturtalente. Doch ein entspannter Korper ist
die Grundvoraussetzung dafir, dass ein Mensch gut mit Stress und Belastung umge-
hen kann. Und da man Neues nicht unter Stress lernt, sollte man sich wenn maéglich
bereits in ruhigen Zeiten verschiedene Moglichkeiten fir einen Ausgleich schaffen.

e Zwischendurch die Perspektive wechseln

In turbulenten Zeiten sollte man sich vor Augen fihren, dass Krisenzeiten voriberge-
hen und man bereits in der Vergangenheit schwierige Situationen gut gemeistert hat.
Krisen und Belastungen gehéren zum Leben dazu und wir sind glicklicherweise alle
so ,gebaut”, damit auch umgehen zu kénnen.
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