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Gesund im Job Beruflicher Druck kann Depressionen und.andere
seelische Ki kheiten vérursach*en. Doch- Arbeit belastet die Ps che

0Ob als Gartner
oder als Juniorchef eines
Unternehmens: Auch wer Fraude
an seinem Beruf hat, solite auf
Auszeiten achten, Dauerhaft
gesund bleiben kann trotz Hektik
und hohen Drucks nur, wer
2wischendurch mal Atern holt.
Etwa bei einer Pause
in der Sonne.
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Nur jeder Zehnte unzufrieden

Mehr Freude als Frust bedeutet die Arbeit offenbar fiir die meisten
Berufsttigen. Die Frauen sind dabei noch einen Tick zufriedener.
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Arbeitslust statt Arbeitsfrust

Motivation Dauerstress im Job macht krank. Doch ist er zum Teil auch Einstellungssache. Ein
bekanntes Gegenmittel ist ein gutes Arbeitsklima. Und das kann jeder mitbestimmen

und Asbest. Heute erstellen sie Anti-Stress-Pro-

gramme, Denn die steigende Belastung scheint
immer mehr Opfer zu fordern. Laut einem Report der
Krankenkasse DAK-Gesundheit haben sich die Fehltage
wegen psychischer Leiden in den vergangenen 20 Jahren
verdreifacht. Inzwischen geht mehr als jeder siebie
Krankschreibungstag auf ithr Konto.

Schuld an den steigenden Zahlen ist sicher nicht allein
die Arbeitswelt. Psychische Erlaankungen werden heute
auch deutlich ofter erkannt. Dennoch wird niemand
bezweifeln, dass der Beruf eine migliche Ursache fiir
Dauerstress ist. Und der kann krank machen. Schwer krank.

Arbeitsfrust ist aber nicht nur Schicksal. Jeder kann
sein personliches Anti-Stress-Programm starten. Die drei
Gnundregeln lauten: akzeptieren,
verdndern - oder verlassen. Einen
Weg gibt es fast inmer.

F rither diskutierten Arbeitsmediziner itber Unfille

a Zu ag en

Hektik, Leistungsdruck, Arbeits-
verdichlung: Spricht man tiber
Jobs von heute, dann oft nur als
Quelle von Belastungen. ,Arbeit
kann aber auch eine positive Seite
haben®, sagt Professorin Cornelia
Niessen, Psychologin an der Uni-
versitit Erlangen-Niirnberg. Sie
gibt Struktur, fithrt dazu, Wer den ganzen Tag
dass man sich aktiv und auf den Beinen ist, darf
wertvoll fithlt. ,Im Tdealfall / 2wischendrin rasten. Eine
lasst sie einen innerlich Motivation im Gastgewerbe:
wachsen”, weill die Fx- der Kunde honoriert ,gute®
pertin. Derzeit untersucht Arpeit direkt - mit Lacheln,
sie, was Lehrer brauchen, Hndiauatyabiit
um sich trotz hoher Anfor- EetraTrinkeeld.
derungen personlich weiter- :
zuentwickeln.

Leider stehen nur wenigen Ar-
beitnehmern Experten zur Seite,

die ihren Arbeitsplatz verbessern wollen. Doch oft kann
man es selbst anpacken.  Nicht warten, sondern die Initia-
tive ergreifen®, rét Niessen. Als ersten Schritt empfiehlt sie:
nachdenkern. Urn sich klar zu werden: Wo liegen meine
Interessen? Was wiirde mich gliicklicher machen? Wem
das bewusst ist, der kann sich Ziele setzen. Suchl der Chef
etwa einen [T-Beaufiragten fiir das nachste Projekt und
man l6st privat gerne Compulerprobleme — dann los!

Der nichste Schritt: selbst aktiv werden. , Manchmal
hietet es sich an, das Gespriich mit demn Chel zu suchen®,
riit Niessen. Oft ist ihm gar nicht klar, was sich der Mit-
arbeiter wiinscht — und es lassen sich Anderungen
aushandeln. Schlieflich wissen heute viele Arbeitgeber:
Zufriedene Mitarbeiter sind auch produktiver. Ist es ge-
lungen, etwas positiv zu verdndern, sagt man viel eher

JJa“ zu seiner Arbeit.
i Wersich im Job engagiert, sollte

& aber eines nicht vergessen: dfier
mal ,Nein" sagen. Und das, bevor
die Kralt ausgeht und Erschop-
fung droht.

oben Sie doch
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.Gut gemacht!” Zwei kleine Worte.
Doch gibt es kaum einer kriftigere
Muotivationsspritze. Jeder Mensch
freut sich {iber Anerkennung, Ein
chronischer Mangel ist sogar ein
Gesundheitsrisiko.

(Geizt der Chef damit, solite das
aber nicht zu sehr am Selbstbe-
wusstsein kratzen. Vielleicht tut
er sich mit Lob einfach schwer.
Dr. Matthias Weigl, Arbeitspsycho-
loge am Klinikum der Ludwig-
Maximilians-Universitit Miin-
chen, empfiehlt, ihn ruhig mal
sanfl auf seine Schwiiche hinzu-
weisen. Wer etwa einen wichtigen
Auftrag gestemmt hat und dafiir

f, tut damit aber nicht automa-

Gartenarbeit
ist laut Umnfragen die
beliebteste Freizeitaktivitat
der Deutschen. Wer beruf-
lich als Gartner arbeitet,

Quelle: GiK-Umfrags im Aufrrag der Apotheken Umscban

tisch etwas fir seine Wark,
Lire-Balanos; ein paar dire Dankesworte per
Mail erntet, kinne durchaus sagen:

.Ein personliches Lab hitte mich in
dem Fall doch sehr gefreul.”

Cornelia Niessen ist da pessimistischer: ,Seinen Chef
kann man schwer dndern.” Statt nach Lob aus seinem
Munde zu hungern, schifgt sie vor, den Blick auf andere
Quellen der Wertschétzung zu richlen: Die Dankbarkeit
eines Patienten, die Freude eines Kunden oder ein ehe-
maliger Schiiler, der einen auf der Strafie anspricht und
einem dankt - all das gibt Kraft.

Fine Energiequelle ist auch Bestitigung vonseiten der
Kollegen. Ein guter Rat, wenn es hieran mangelt: selbst
zur Tat schreiten, indem man anderen Lob ausspricht.
Wer sich wertschitzend verhilt, kann das Arbeitsklima
positiv verindern - und hoffen, dass das zuriickwirkt.

Noch ein Tipp: Loben Sie doch mal Thren Chefl Vielleicht
ist er eher bereit, Anerkennung zu spenden, wenn er merkt,
wie gut das tut.

Vergessen Sie Ihr

%mm_i’ alance

Laut dem Work-Life-Balance-Konzept beginnt das Gliick
erst nach Dienstschluss. Es macht Arbeit und Leben zu
Gegensétzen, die ins Gleichgewicht gebracht werden
milssen. Doch: Arbeitszeit ist auch Lebenszeit. Warum
also nicht mehr Leben in den Arbeitsalltag bringen?

leh bin voll
und ganz
zufrieden

Ich Bin eher
zufrieden nicht iber hau pt
zufrieden nicht zufrieden

leh bin eher

Das gelingt etwa, indem man freundschaftliche Kontakte
nicht komplett in die Frejveit verschiebt. . Der Werl sozia-
ler Unterstiitzung ist gar nicht zu tiberschitzen”, sagt
Professor Jiirgen Glaser, Psychologe an der Universitit
Innshruck. Auch fiir die Gesundheir, wie der Experte fiir
psychische Belastungen am Arbeitsplatz betont. Schon
ein kurzes Gesprich in der Kaffeekiiche kann motivieren
und Impulse geben — ein guter Chef sollte das wissen.
Findet man einen Kollegen im anderen Team besonders
sympathisch? Dann einfach zum Telefonhérer greifen —
und sich zum Mittagessen verabreden. .Das sind Kleinig
keiten, die aber viel zum Wohlbefinden beitragen®, be-
stitigt die Erlanger Psychologin Niessen.

Doch auch die Arbeit selbst ist fiir viele ein wichtiger
Teil ihres Lebens. Wer daran Spaf hat, arbeitet nicht nach
Stechuhr. ,Am Ende des Tages fiihlt man sich miide, aber
trotzdem vital”, beschreibt Niessen.

Ob in der Freizeit ein Anruf aus dem Biiro die Erholung
zunichtemachi, ist laut der Psychologin Typsache. Es
gibt Integrierer.” Sie rufen vom Café aus zwischendurch
einen Kunden an oder fithlen sich wohler, wenn sie
Sonntagabend schon die Mails durchgehen. Dafiir bucht
der .Integrierer” in der Arbeitszeit mal einen Urlaubsflug.
WMit einer Mauer zwischen Freizeit und Arbeit wiren sol-
che Menschen nur ungliicklich®, ist Niessen iiberzeugt.

Gerade wer sich engagiert, sollte aber auch das Durch-
atmen nicht vergessen. ,Wenn die Gedanken in der Freizeil
stindig um die Arbeit kreisen, sollte man dringend etwas
dndern”, warnt Glaser. Dann kann eine klare Trennung »
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Verdandern Sie
einfach nichts

b desr Chetd ein Choleriker st oder die Kunden am Tele
o nerven: Ps gibt Umsiinde, an denen Arbelinehmer

michits Andern kiinnen. Viele haben dann nur eln Hezept
sehimplen. Arbaeits experie Weigl hith das grondsiitzlich
nicht e verkehrt S0 holl man sich die Unie ratiizung

der Kollegen ™ Doch Dinvergejammier verpestet das Kliina
PO frische Ludt sorgt dagegen etwas positive Psychologle

wehien Sle den Blick bewusst aul das Gatel”, laviet ein
ot Vielleicht sind die Kollegen o nett, an jedem Tag
lernt man etwas hinza Wer das schon aul dem Wep zur
Arbedt im Fokus lat, kann den Frast eher verscheuchen
Mehr Spald an der Arbedt hat auferdem, wer elnen Sinn

I the sieht, Auch dis hiangt von der Perspektive ab, dem
Bk, den man aul die Thugkeit hat Niessen nennt ein
bekanntes Betspiel aus der Arbeitspsychologie: Jdeh putze
das Zimmer”, beschrieb eine Reinigungskrafi im Kranken
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Konfiikte mit Kollagen/Che! | RELN

s thre Arhelt, Die andere: ,leh sorge mich wam die
Patieriten.” Das Faede Wer die elgene Arbeit als Teil eines
grofien Ganzen sieht, dem erscheint sie sinnvoller, Wie
man das schadft? Einfach mal dartiber nachdenken. Hit
1t hr Job keinen Sinn, gibe es thn schlieBlich nicht,

SchmeiBen Sie
IThren Job doch hin

WMorgen werf ich meinem Chef den ganzen Mist vor die
Flilse!" Wer hat das nicht schon mal gedacht - und sich
doch nicht getraut? Was aber, wenn das wirklich der rich-
tige Weg wiire? Nattrlich sollte man nichts iibereilen und
in Wut handeln. Sitzt man aber nur stindig am Compu-
ter und hat viel lieber Kontakt mit Menschen oder ist das
Klima im Biiro wirklich Gift fiir die Seele - dann hilft
manchmal eben nur ein Jobwechsel,

Akuter Handlungsbedarl besteht zudem, wenn der Ar-
beitsstress zu korperlichen Beschwerden fithrt. Oft gibt
es erste Signale: Das Oberlid am Auge beginnt zu zucken,
im Ohr klingelt es. .Der Kiirper reagiert dort, wo seine
perséinliche Schwachstelle sitzt”, sagt der Innsbrucker
Psychologe Glaser. Beim einen zieht es im Riicken, beim
mnderen spielt die Verdauung verriickt, der Dritte
schiift kaum noch. Solche Warnzeichen sollte jeder

erst nehmen, bevor die Erschiipfung zu groR ist,

um auch nur den Stress eines Vorstellungsgespriichs

durchzustehen. Sonst drohen eine psychische Kri-

se oder schwere Erkrankungen. Durch Arbeitsstress
steigt nachweislich das Risiko fiir Depressionen und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Bemerkt man Probleme,
lautet der wichtigste Rat: dariiber reden. Mit der Familie,
den hollegen, dem Vorgesetzten. Hilt dieser einen dann filr
ngsunfithigen Schwichling, sollte die Sache
cht des Miinchner Psychologen Weig) Klar sein:
*horen Sie nicht in diese Firma.*

!!!!!mm

A Umschau

Fin Mesting
Jopt dat
nachste
Liaraischar
saliten Chels
aber Leit fur
Ihre fhitarke
ter sinplanen

Guter Chef, gesundes Team

Fiihrungsstil Eine motivierende Leitung schiitzt die Psyche. Viele Firmen haben das erkannt
und die seelische Gesundheit der Mitarbeiter zur Chefsache erklért

sren immer ein Vorbild fir das

Mann im Anzug wirkt nervos,
gi. Als Abteilungsleiter einer

Bank verw: 4_]:9: £ 8¢ en. Ungerithrt. Doch heute

nestelt er nervis an seiner Kr eit einigen Wochen

féllt mir aul, dass Sie sich zuriickzichen®, sagl er und
spickt aul einen Zettel, JGibt es etwas, das Sie bedriickt?”
Herr Berger verschrankt die Arme. Nun kommit es auf jedes
Wort an. Wird er seinem Chef von seiner Erschopfung
erzdhlen? Den Nachten ohne Schiaf?

Nachhilfe in gutem Fihrungsstil

Real ist an dieser Szene nur die Nervositit des Bankers.
Herr Berger ist ebenfalls Abteilungsleiter. Den Burn-out-
gefihrdeten Mitarbeiter mimt er in einem Training fur
Fithrungskrifte, entwickelt von Dr. Werner Kissling, Psy- |
chiater am Klinikum rechts der Isar in Milnchen. Seit
zehn Jahren gibt er, unterstiitzt von einem Psychologen- .
Team, Fiihrungskraften Nachhilfe darin, wie sie psychi-
sche Erkrankungen frithzeitig erkennen und ihnen vor-
beugen kinnen. Ein erster Schritt bei dem Verdacht auf
ein Problem: das Fiirsorgegesprach. \Wie mit Herm Ber-
ger. Viele tun sich damit erst mal schwer”, sagt Kis .
Doch die Welt der Wirtschaft hat begonnen zu le
-Psyche? Das haben wir hier nicht!” Solche Stz
Kissling friiher dfter. Inzwischen haben vi
kannt: Gesunde, motivierte Mitarbeiter sind ihr gm_le«'\ >

oft unter hohem Druck
Jeder Arzt sollte aber
auch seine Mitarbeiter im
Blick haben, Eines der bes-
ten Motivati
dem Team zeigen, dass es
ute Arbeit b
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Flhrung Sehort aber mehr.

Chefs finden sich selbst prima
Der Boss denkt: leh bin groBartig.” Die Mitarbeiter
S;llw\vn: _Geht so.” Wie gine Ulnfragg ze.|gt, ist
é;t-;emberschiétzung bei Chefs tatséchlich verbreitet.

[Tl Bewertung der Nachwuchskrfte
[l Selbsteinschatzung der Fihrungskraft

Geht respekivoll mit |
den Mitarbeitern um

RuRert Kritik sachiich,
konstruktiv

egt Wert auf die
Meinung der Mitarbeiter
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Gibt klare, versténdliche

Anweisungen |

Team arbeiten
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Ist offen fur Kntik |
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Und immer mehr Firmen engagieren , Fahrlehrer®
wie Kissling und Fischer.

,Um ein guter Chef sein zu konnen, braucht man
Zeit", betont Fischer. Nur wer die Mitarbeiter gut
kennt, kann sie nach ihren Stirken einsetzen und
merkt, wer Herausforderungen braucht oder eher
Entlastung. Ein engagierter Chef gibt Spielraum fiir
Entfaltung, macht aber auch klar, was er erwartet. Mi-

\ kromanagement, ibertriebenes Einmischen, sei da-
Ob in der Abtsilung  \\

gegen out. .Eine Hauptaufgabe vieler Chefs ist es
heute, das soziale Puzzle zu organisieren.

Eine wichtige Quelle fiir mehr ,Freusinn® im
Team: Wertschitzung. In Kisslings Training er-
halten die Teilnehmer Stift, Papier — und eine
kniffelige Frage: Woran hatten Thre Mitarbeiter

gestern merken konnen, dass Sie sie wertschit-
zen? Nicht selten bleibt das Blatt erst mal leer.
Doch das allein macht noch keine gute Fithrung
aus. Jeder Chef ist zudem ein Rollenmodell. Sitzt er
bis nachts um zehn gestresst am Schreibtisch, unter-
brochen nur von Kaffee- und Rauchpausen, achten
auch die Mitarbeiter weniger auf sich. Ist ihm ein ge-
sunder Lebensstil wichtig, firbt das ebenfalls ab.

Ein guter Chef kiimmert sich also nicht nur um
seine Mitarbeiter, er kimmert sich auch um sich
selbst. Damit beugt er zudem eigenen Krisen vor.
Als Chef ist er namlich dafiir besonders gefdhrdet.
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