Motiviert statt ausgebrannt
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Kein Luxus: gesunder Egoismus im Job

Am Arbeitsplatz konnen wir uns beweisen und auspowern, in der Freizeit neue
Kraft und Energie schopfen. Gut, wenn beides in unserem Leben einen festen

Platz hat. Denn wer im Job volle Leistung bringt, braucht auch Zeiten der Erholung.

Arbeit strukturiert den Tag, sichert die Existenz und befriedigt unser menschliches
Bedurfnis nach Anerkennung und sozialen Kontakten. So weit, so gut. Doch wer
sich im Job immer verausgabt, alles auf eine Karte setzt und dabei ganz vergisst,
dass Leben mehr ist als Arbeit und Leistung, verliert manchmal die innere Balance.
Arbeiten bis zum Umfallen und ohne Rucksicht auf die eigenen Bedurfnisse — das

ist eine Einbahnstral3e, die schnell zur Sackgasse werden kann.

Was tun wir, wenn das Handy wegen eines leeren Akkus piept oder die Tankanzeige
des Autos gegen Null geht? Na klar: Wir laden auf, tanken nach und sorgen daftr,
dass es danach wieder mit Vollgas weitergehen kann. Nicht anders funktioniert
unser Korper. Nur wenn seine Ressourcen regelmaRig aufgefullt werden, kann er
auf Dauer Leistung erbringen. Ansonsten kommt er irgendwann zum Stillstand und

verweigert den Dienst — einfach weil er leer und ausgebrannt ist.

Ob Arbeit Spall macht oder zu einer zermurbenden und krankmachenden Belas-
tung wird, hangt von vielen Faktoren ab. Genauso facettenreich sind aber auch die
Stellschrauben, an denen Sie drehen konnen, um sich im Job wie im Leben lhren
Elan, Ihre Gelassenheit und lhre Gesundheit zu bewahren. Rechtzeitig gegensteuern

heiRt es daher, wenn die Anforderungen im Beruf Kérper und Seele belasten.

lhre KKH



,Burnout® — nur ein Modewort?

%

Ausgebrannt, erschopft, am Ende — Burnout gilt als Massenphanomen der moder-

nen Arbeitswelt. Tatsache ist: Immer mehr Menschen leiden heutzutage an einer

Belastungsdepression. Doch was steckt eigentlich dahinter?

Praktisch taglich liest man Uber ,die Volkskrankheit
des 21. Jahrhunderts®, jeder kennt jemanden, den

es angeblich erwischt hat. Der Begriff ,Burnout” ist
in aller Munde, ohne jedoch klar definiert zu sein.
,Burnout” ist keine anerkannte Krankheit — psychi-
sche Storungen infolge von Uberlastung jedoch
schon. Die Zahlen sprechen fiir sich: Waren psychi-
sche Erkrankungen vor 20 Jahren noch nahezu
be-deutungslos, sind sie inzwischen der zweithau-
figste Grund fur Krankschreibungen oder Arbeits-
unfahigkeit. Ein Anstieg von 2 % auf fast 15 % in den
letzten 40 Jahren —das ist ein Trend, der tatsachlich
alarmierend erscheint und hellhorig macht.

Ob Mann oder Frau, Berufseinsteiger, alter Hase,
ob Manager, Arbeiter, Student oder Hausfrau — vor
psychischer Uberlastung scheint heute niemand
mehr gefeit zu sein. Doch woran liegt es, dass jeder
Flinfte irgendwann in seinem Leben einen Punkt
erreicht, an dem nichts mehr geht? Hat sich unsere
Arbeitswelt in den letzten Jahren tatsachlich so
sehr verandert? Oder geht man heute mit psychi-
schen Erkrankungen offener um? Die Wahrheit
liegt wohl irgendwo dazwischen, sagen Experten.

Schone neue Arbeitswelt?

Neue Freiheit — Segen und Fluch zugleich
Globalisierung, Internet, moderne Kommunika-
tionstechnologien machen es moglich: Wir kon-
nen heute arbeiten, wann wir wollen und wo wir
wollen. Aktuell noch zu Hause im Homeoffice,
morgen am Schreibtisch im Buro, heute noch hier,
morgen schon irgendwo sonst auf der Welt — was
den Berufsalltag flexibler, mobiler und abwechs-
lungsreicher macht, birgt auch Risiken. Wer den
Laptop immer vor Augen hat und zu jeder Zeit am
Handy erreichbar ist, tut sich schwer, auch einmal
abzuschalten —im wahrsten Sinne des Wortes. Da
kommt es schon einmal vor, dass man zu Hause
kurz noch die neuesten E-Mails checkt, der Tabel-
lenkalkulation fir die Besprechung am nachsten
Tag den letzten Schliff gibt oder dem wichtigen
Kunden auch nach Biiroschluss als Ansprechpart-
ner zur Verfigung steht. Die Grenze zwischen Ar-
beits- und Privatleben verschwimmt. Damit steigt
aber auch die Gefahr, dass berufliche Belange im-
mer mehr Raum gewinnen und die Freizeit als
wichtiger Ausgleich ins Hintertreffen gerat.




Schlachtfeld Arbeitplatz

In der modernen Arbeitswelt ist nichts so bestan-
dig wie der Wandel. Stillstand bedeutet Riickstand
—und den kann sich heute keiner mehr leisten. Wer
im Wettbewerb bestehen will, muss mithalten kon-
nen. Das gilt flr Unternehmen, aber auch fir jeden
Einzelnen. Seinen Arbeitsplatz behalt nur der, der
keine Schwache zeigt und sich durch Gberdurch-
schnittlichen Einsatz auszeichnet, so denken viele.
Augen zu und durch heift es dann, wenn sich die
Arbeit hauft, der Chef standig im Nacken sitzt oder
auch noch die Aufgaben des kranken Kollegen an-
fallen. Mit einem Mal ist man im Hamsterrad ge-
fangen, das sich nicht mehr im eigenen Tempo
dreht, sondern getrieben ist von Zeitdruck und
auflleren Zwangen. Bleibt im Beruf fiir Selbstbe-
stimmtheit und die eigenen Beddurfnisse kein Platz
mehr — und das vielleicht Uber Jahre —, leiden auf
Dauer Korper und Seele.

Stoff fiir heiRe Diskussionen

Nur erschopft oder doch schon depressiv?

Die Wahrnehmung fur psychische Erkrankungen in
unserer Gesellschaft hat sich verandert: Wer we-
gen seelischer Probleme am Arbeitsplatz ausfallt,
gilt nicht gleich als Versager, arbeitsscheu oder
schlicht nicht belastbar. Jeder kennt den taglichen

,Wahnsinn“ und kann sich vorstellen, dass er auch
einmal zu viel werden kann. Der Begriff ,Burnout”
hat sogar eine gewisse positive Note — betrifft er
doch offenbar vor allem die, die viel leisten und ein
hohes Maf an Engagement zeigen. Und genau hier
setzt berechtigte Kritik an: Ist das Phanomen ,Burn-
out” vielleicht nur ein anderer, klangvollerer und
besser akzeptierter Name fiir eine ausgewachsene
Depression?

Die Grenzen sind nicht eindeutig

Gedriickte Stimmung, lahmende Antriebsschwache,
Schuldgefuhle, Schlafstérungen, Hoffnungslosigkeit
—am Ende ist ein ,Burnout” von einer ,echten” De-
pression kaum mehr abzugrenzen. Nicht umsonst
sprechen Mediziner dann von einer ,Erschopfungs-
depression®. Doch so manches spricht auch dafr,
dass sich Burnout und Depression eben nicht so
einfach in den berihmten gemeinsamen Topf wer-
fen lassen. Mehrheitlich ist man sich heute darin
einig: Bei genauem Hinschauen lassen sich durch-
aus Unterschiede zwischen Depressiven und , Aus-
brennern” (s. Kasten unten) ausmachen — vor allem
in den frihen Phasen. Diese zu erkennen ist wich-
tig — denn ,Ausbrenner” und Menschen mit einer
Depression brauchen unterschiedliche Behandlun-
gen und Hilfen, um ihre Krise zu liberwinden und
ihr seelisches Gleichgewicht wiederzuerlangen.

»Ausbrenner®... Depressive ...

= kampfen in der Regel auch mit fir AufSen-
stehende prinzipiell I6sbaren Schwierigkeiten.

= verspuren vorwiegend Wut, Angst und Hilf-
losigkeit.

= neigen dazu, ihre Krafte zu Uberschatzen.

= kdampfen noch lange nach dem Motto , Ich
muss funktionieren®. Sie geben sich erst
geschlagen, wenn wirklich nichts mehr geht.

= verdrangen ihr Leid und ihre Probleme oft-
mals: ,Ich brauche keine Hilfe.”

= empfinden Entlastung, beispielsweise einen
Urlaub oder eine langere Auszeit, als wohl-
tuend und befreiend.

= |eiden an nur fiir sie scheinbar aussichtslosen
Situationen oder geflihlter Wertlosigkeit der
eigenen Person.

= sind beherrscht von nicht enden wollender
Schwermut und Lahmung.

= unterschatzen die eigenen Ressourcen.

= resignieren friih — selbst vor alltaglichen
Anforderungen, die anderen ohne Weiteres
als zumutbar erscheinen.

= halten ihren Zustand fir unabanderlich: ,Mir
kann eh keiner helfen.”

= |eiden im Urlaub oft noch starker, weil Nichts-
tun die vermeintliche Sinnlosigkeit des eige-
nen Lebens erst so richtig splirbar macht.



Guter und schlechter Stress: ein Balanceakt

Wir sprechen viel dariiber, jeder kennt und fiirchtet ihn. Dabei vergessen wir aber oft,
dass Stress nicht gleich Stress ist. Er ist nicht nur Belastung, sondern manchmal ein

wichtiger, ja sogar lebensnotwendiger Motor fiir Anpassungsfahigkeit und Leistung.

Gelegentliche Phasen der Uberarbeitung oder Uber- Uberlebensprogramm aus der Urzeit
forderung erlebt fast jeder. Ein schwieriges Projekt

mit engem Zeitrahmen kommt auf den Tisch, das Im Grunde ist Stress ein Geniestreich der Natur,
neue Computersystem stiirzt standig ab, alle finf eine Entwicklung der Evolution, die schon unseren
Minuten steht ein anderer Kollege mit einer Frage Vorfahren das Uberleben sicherte. Stellen Sie sich
oder einem Problem bei Ihnen auf der Matte - vor, Sie stehen plotzlich einer Horde feindlicher
wenn tausend Dinge gleichzeitig zu erledigen sind, Krieger gegenliber oder einem riesigen Mammut,
weill man oft nicht mehr, wo einem der Kopf steht.  das in bedangstigendem Tempo auf Sie zustirmt.
Stress pur! Aber befindet man sich dann schon auf Ihr Kérper reagiert dann ganz automatisch, damit
dem besten Weg, ,,auszubrennen? Sie die brenzlige Situation moglichst unbeschadet

Uberstehen. Er schittet innerhalb weniger Sekun-
Sicherlich nicht, denn Stress gehort zum Leben und den Stresshormone aus und aktiviert schlagartig

hat durchaus seine positiven Seiten —auch wenn alle Kérperfunktionen, die fiir einen erfolgreichen
das den wenigsten noch bewusst ist. Wenn heute Kampf oder eine schnelle Flucht wichtig sind: Das
von Stress die Rede ist, dann fast immer im negati- Herz schlagt schneller und kraftvoller, der Blut-
ven Sinn, als belastendes, manchmal krankmachen- druck steigt, Energiereserven werden mobilisiert,
des Phanomen unserer schnelllebigen Zeit. Doch das Gehirn arbeitet fieberhaft und jeder Muskel
wer Stress ausschlief3lich mit Zeitdruck, Hektik, Kon-  ist angespannt. Sie sind in Hochform - konzen-
flikten und Bergen an Arbeit verbindet, sieht tat- triert, reaktionsschnell, extrem leistungsfahig und
sachlich nur die eine Seite der Medaille. bereit zum Sprung. Ist der Gegner vertrieben, die



Beute erlegt oder der Riickzug auf sicheres Terrain
gegliickt, fahrt der Korper langsam wieder herunter
und schaltet auf Ruhemodus um.

Andere Welt — gleiches Muster

Ein kleiner Adrenalinschub von Zeit zu Zeit weckt
Lebensgeister, bringt Schwung in den Alltag und
macht fit fiir Extremsituationen. Das gilt heute wie
damals in der Steinzeit. Vieles hat sich seither aber
auch verandert. Im Kampf ums Uberleben sind wir
meist mit ganz anderen ,Feinden” konfrontiert: Wir
hetzen von Termin zu Termin, stehen genervt im
Stau, versuchen Familie und Beruf unter einen Hut
zu bringen. Unser uralter Instinkt signalisiert dann
irgendwann unmissverstandlich ,,Schrei, lauf, wehr
Dich!“ —doch mit Kampf oder Flucht kommen wir
in diesen Stressmomenten nicht weiter. Bewegung
ist zwar das natirlichste Ventil, um die Anspannung
wieder zu |6sen, aber bei Weitem nicht das einzige.
Auch Erfolg und Anerkennung kénnen z. B. bewir-
ken, dass sich nach Stress ein Wohlgefihl einstellt
und er Energiequelle und Ansporn bleibt.

Vitalisierender Kurzzeitstress (Eustress)

Wenn Sie nach einem langen Arbeitstag abends mit
sich zufrieden ins Bett fallen, nach den vielen Uber-
stunden und Nachtschichten der letzten Wochen
endlich die Sektkorken knallen oder Sie bei allem
Drumherum immer noch die Zeit finden, mit Ihren
Kindern zu spielen, ist alles gut. Denn solange Stress
belohnt wird oder durch angenehme Beschaftigun-
gen einen wohltuenden Gegenpol findet, werden

Sie ihn nicht als bedrohlich empfinden. Im Gegenteil:

Jede schwierige Situation, die Sie erfolgreich und
mit Bravour gemeistert haben, macht Sie zuversicht-
licher, selbstbewusster und erfullt Sie mit neuem
Elan. Selbst ein Scheitern wirft Sie dann nicht so
schnell aus der Bahn, sondern ist fiir Sie eher ein
Anreiz, es beim nachsten Mal besser zu machen.

Eustress: , Ich schaffe das!*

Guter Stress wird als Herausforderung emp-
funden. Er weckt positive Gefiihle, wirkt

aktivierend und vertieft das Vertrauen in
sich und die eigenen Fahigkeiten.

Was heiflt hier Stress?
Reaktion kontra Ausloser

Um den Begriff Stress richtig zu verstehen,
muss man etwas genauer hinschauen. Im
allgemeinen Sprachgebrauch werden nam-
lich Ursache und Wirkung haufig vermischt:

= Stressreaktion: Unter Stress im eigentli-
chen Sinne versteht man die korperlichen
und psychischen Antworten des Korpers
auf eine herausfordernde Situation.

= Stressausloser (Stressoren): Umstande,
die die natiirliche Stressreaktion des
Organismus anstoBen, werden als Stres-
soren bezeichnet. Solche Ausléser konnen
belastende Umstande, aber auch freudige
Ereignisse sein.

Lahmender Dauerstress (Disstress)

Stress, der belastet und zermurbt, entsteht immer
dann, wenn er kein Ende nimmt oder mit dem
bedriickenden Gefuhl einhergeht, nicht mehr Herr
der Lage zu sein. Wer standig unter Druck steht
und nur noch reagiert statt zu agieren, gerat mit
der Zeit in eine Spirale aus Uberforderung, Frus-
tration, Hilflosigkeit und Wut. Der Kérper braucht
zwischendurch auch einmal Ruhe und Erholung,
Zeit zum Abschalten — wird dieses Beddrfnis Uber
langere Zeit ignoriert und Gbergangen, kommt
selbst die robusteste Natur irgendwann an ihre
Grenzen. Weil die positive Kraft, die Stress eigent-
lich ist, schlief3lich ins Gegenteil umschlagt, zum
Kurzschluss fuhrt und an den Kraften zehrt — kor-
perlich wie seelisch.

Disstress: ,,Schaffe ich das?“

Negativer Stress wird als Bedrohung wahr-
genommen. Er geht mit Kontrollverlust ein-
her, verstarkt Selbstzweifel und behindert
die Moglichkeiten der Selbstentfaltung.




Stress im Job — mehr als nur viel Arbeit

Anforderungen versus Maoglichkeiten

Wie macht das der Kollege nur? Selbst im grofiten
Trubel arbeitet er sich taglich durch seine lange
Aufgabenliste und bleibt dabei auch noch immer
gut gelaunt. Wahrend Sie schon beim Anblick
dessen, was sich an Ihrem Arbeitsplatz stapelt,
jede Lust verlieren und nicht wissen, wo Sie zuerst
anfangen sollen. Ganz einfach: weil jeder Mensch
seine eigene Schwelle hat, ab der ihm die taglichen
Belastungen Uber den Kopf wachsen.Wann es so-
weit ist, hangt nicht nur vom Arbeitspensum ab.
Entscheidend ist auch, ob man realistischerweise
die Moglichkeit hat, eine Aufgabe zu bewaltigen.
Die Nerven liegen schnell blank, wenn z. B. der
Computer streikt und Sie sich nicht mehr zu helfen
wissen — Bits und Bites sind einfach nicht Ihr Ding.
Ubersteigen die Anforderungen die eigenen Res-
sourcen, ist negativer Stress vorprogrammiert.

Optimismus kontra Schwarzseherei

Jeder hat seine ,Brille“, durch die er seine stressrei-
che Umgebung betrachtet und bewertet. Objektiv
macht es keinen Unterschied, ob das Glas noch
halb voll oder schon halb leer ist. Wer aber immer
nur sieht, was fehlt, stort und hindert, bleibt schnell
in seinem Netz aus negativen Gedanken hangen —
und das blockiert und verstarkt Stress. Ganz anders
der Optimist: Er hadert nach einem Fehlschlag
nicht lange. Er blickt zuversichtlich nach vorne, halt
Ausschau nach neuen Moglichkeiten, das Problem

anzugehen, und kommt damit irgendwann ans Ziel.

Vielleicht nur in kleinen Schritten und tber Umwe-
ge, aber am Ende entschadigt der Erfolg.

Erfiillte Bediirfnisse statt Selbstaufgabe
Wohlbefinden hat nicht nur damit zu tun, die
elementaren Grundbedirfnisse des Korpers (z. B.
Essen, Schlaf, Sex) zu stillen. Die entscheidende
Frage lautet vielmehr ,Was macht uns eigentlich
gliicklich und zufrieden?”. Sicherlich nicht, dass das
blanke Uberleben gesichert ist. Auch viel subtilere
und doch genauso wichtige Dinge diirfen im Leben
und im Beruf nicht zu kurz kommen: Sicherheit,
Freundschaft und Liebe, Anerkennung, Kreativitat,
Selbstentfaltung und Freiheit. Und hier sind wir oft
auf die ,Mitarbeit” unserer Umwelt angewiesen,
damit wir diese positiven Emotionen und Antrei-
ber erleben dirfen. Ein Chef, der nie lobt, demoti-
viert, Kollegen, die gegen statt mit einem arbeiten,
bremsen und Zuneigung, die nicht erwidert wird,
frustriert. Immer dann, wenn tief verwurzelte
Wunsche und Bedurfnisse systematisch missachtet
werden, entsteht ein Vakuum, das den Zweifel an
der Sinnhaftigkeit des eigenen Tuns schirt.

Guter Stress — eine Frage der Balance

Stress ist ein Alarmzustand des Korpers, der kurz-
zeitig Krafte blindelt und die Handlungsfahigkeit
steigert. Danach muss aber auch ein Signal der
Entwarnung kommen, die Ruhe nach dem Sturm.
Die Anspannung fallt automatisch ab, wenn sich
Wege eroffnen, die stressige Situation entweder zu
bewaltigen, zu verandern oder zumindest zeitweise
zu verlassen. Das gelingt demjenigen am ehesten,
der in die eigenen Starken vertraut, mit einer ge-
sunden Haltung an Herausforderungen heran-
geht und auch dem Raum gibt, was ihn starkt und
schutzt. Er hat damit ein wichtiges Gegengewicht
auf seiner Seite, um mit den Anforderungen des
Lebens fertigzuwerden und sie auszugleichen.

Bewaltigungs-
moglichkeiten Anforderungen

(,,Stress")

positive
Einstellung

erfiillte
Bediirfnisse



Erschopft — warum gerade ich?

,Ausbrennen kann nur, wer vorher lodert“ — darin steckt viel Wahres. Denn es sind

haufig gerade die Engagiertesten, FleiBigsten und Motiviertesten, die am Ende in die

Uberlastungsfalle geraten.

60 Stunden die Woche arbeiten? Kein Problem —
was einen nicht umbringt, macht nur starker. Noch
mehr Aufgaben nebenher durchziehen, weil ein Nein
inakzeptabel erscheint? Auch kein Problem —alles

zu schaffen gibt schlieBlich ein gutes Gefuhl. Und
jammern, Schwache zeigen? Nie und nimmer —dann
schon lieber die Zahne zusammenbeilSen. Fiir viele
Menschen ist es selbstverstandlich, jederzeit und
Uberall das Beste zu geben.

,Selbstverbrenner: zu hohe Messlatte

Starke, Biss, Ehrgeiz, Anpassungsfahigkeit, Leis-
tungsbereitschaft und Erfolg sind Ideale, die unser
Wertedenken von Kindesbeinen an formen und die
jeder in sich tragt. Wie sehr solche Vorstellungen
den Einzelnen pragen und sein Verhalten bestim-
men, ist individuell jedoch sehr unterschiedlich.
Manche machen sich gesellschaftliche Leitsatze

zu absoluten Lebensgeboten — weil sie es von sich
selbst erwarten oder glauben, nur so die Wertschat-
zung anderer zu verdienen. Daran ist grundsatzlich
nichts auszusetzen. Wenn die eigenen Anspriiche
aber beim besten Willen nicht mit den Gegebenhei-
ten in Beruf und Alltag in Einklang zu bringen sind,
klafft die Schere zwischen Wunsch und Wirklichkeit
irgendwann zu weit auseinander. Dabei verpufft
viel Energie — ein vorher loderndes Feuer kann so
mit der Zeit zu einem nur noch schwach glimmen-
den Schwelbrand werden.

Psychische Uberlastung ist nicht nur eine Frage
der Personlichkeit, nie allein verschuldet. Doch zu
hohe MaRstabe und zu ehrgeizige Ziele, die man
sich setzt, kdnnen wichtige Antreiber dafir sein.
Auch wenn es schwerfallt, sich dies einzugestehen:
So mancher Stress im Alltag ist hausgemacht und
nicht wenige verbrennen sich durch unbewusstes
Zutun ein Stiick weit auch selbst.



Typisch ,,Selbstverbrenner — ein Fallbeispiel

Sabine B. wusste schon als Kind, dass sie einmal
Lehrerin werden wollte. Sie absolvierte ihr Studi-
um in Rekordzeit, schloss mit einem hervorragen-
den Examen ab und trat direkt nach dem Referen-
dariat ihre Stelle an einer groen Realschule an.

Mit den Jahren kamen zu ihrer Unterrichts-
tatigkeit neue Aufgaben hinzu. Sie griindete
eine Theater-AG, wurde Vertrauenslehrerin und
betreute schlielich als Seminarleiterin regelma-
Rig Referendare. Ihr Engagement zahlte sich aus:
Sie war beliebt bei den Schiilern, genoss bei den
Eltern einen guten Ruf und wurde im Kollegium
hochgeschatzt. Eines Tages nahm der Rektor sie
zur Seite und bot ihr die stellvertretende Schul-
leitung an. Sollte sie diese Chance ausschlagen,

Gelebt werden, statt zu leben

Immer volle Leistung — komme, was da wolle
,Selbstverbrenner sind Mitarbeiter, die sich jedes
Unternehmen wiinscht: Sie sind wie Sabine B. mo-
tiviert, dynamisch, verantwortungsbewusst und
zeigen einen unermdidlichen Arbeitseinsatz. Sie
sind echte Leistungstrager, Macher, auf die man
sich in jeder Situation verlassen kann und die auch
noch eine Schippe oben drauf legen, wenn es da-
rauf ankommt. Das Problem dabei: Viele ,Selbstver-
brenner” tun das, was sie taglich mit viel Ener-

gie erledigen, oft nicht aus der eigenen Uberzeu-
gung heraus — nicht weil es ihnen ein echtes An-
liegen ist, sondern in erster Linie, um es anderen
recht zu machen. Ihnen fallt es schwer, sich gegen
die Anforderungen ihrer Umwelt abzugrenzen. Sie
ziehen ihr Selbstwertgefiihl aus der Anerkennung
anderer, mochten von allen geschatzt werden und
brauchen das Geflihl, unentbehrlich zu sein. Daftr
sind sie bereit, sich selbst und ihre Interessen ohne
viel Nachdenken den von auf3en vorgegebenen
Leistungszielen unterzuordnen.

Viel Input — wenig Output

Unser Fallbeispiel zeigt auch:,Selbstverbrenner®
identifizieren sich haufig sehr stark mit ihrem Be-
ruf und stecken viel Herzblut und Kraft hinein. Sie
mussen sich und anderen immer aufs Neue bewei-
sen, dass sie das Vertrauen, das man ihnen entge-
genbringt, wert sind. Jeden Misserfolg und jeden
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obwohl damit bekanntlich viel Arbeit und wenig
Lohn verbunden sind? SchlieBlich akzeptierte sie,
weil sie glaubte, es der Schule schuldig zu sein.

,Die vielen administrativen Dinge, die plotzlich
auf mich zukamen, nahmen mir die Zeit fur das,
was ich eigentlich tun wollte — unterrichten.”, so
Sabine B.. Sie verlor mehr und mehr die Freude an
der Arbeit und fuhlte sich den taglichen Belastun-
gen immer weniger gewachsen. Doch aufgeben,
zurlickrudern? Keine wirkliche Option fiir Sabine
B.:, Das ware fiir mich einem Scheitern gleichge-
kommen. Ich wollte mich um keinen Preis blamie-
ren und zugeben, dass ich es nicht schaffe.” Bis
dann irgendwann der Zusammenbruch kam und
ihr Korper den Schlusspunkt setzte.

Fehlschlag nehmen sie personlich und zum Anlass,
sich noch mehr anzustrengen. Das kann lange

Zeit gut gehen — problematisch wird es erst, wenn
der hohe Aufwand, den man investiert, sich nicht
auszahlt bzw. keine Wiirdigung erfahrt. Wird die
Liste an taglichen Aufgaben nie kiirzer oder bleibt
die erhoffte Beforderung aus, fehlt das Benzin, das
den ,Selbstverbrenner” antreibt. Er muss erkennen,
dass das Hamsterrad weder Karriereleiter noch
Erfolgsrezept ist und vor allem nicht gliicklich und
zufrieden macht.

Keine Perspektive zum Ausstieg?

Viele ,Selbstverbrenner haben aulBerdem eine
tberdurchschnittliche Scheu vor Risiken und Ver-
anderungen. Sie verharren eher in einer fur sie
unertraglichen Situation als den Absprung zu
wagen — ganz nach dem Motto ,Lieber ein Schrek-
ken ohne Ende als ein Ende mit Schrecken®. Wer
nur noch fur den Beruf lebt, vielleicht schon Jahre
dafur alles andere hinten angestellt hat, furchtet
sich verstandlicherweise vor der Leere, wenn das
Gewohnte wegfallt.,Was habe ich denn aul3er
meiner Arbeit?“, fragen sich viele Workaholics in
der Sinnkrise. Sie tendieren dazu, Warnsignale in
den Wind zu schlagen, weil ein Scheitern mit ihrem
Weltbild und ihren Wertevorstellungen unverein-
bar erscheint. Sie sehen keine Moglichkeit, an ihrer
vermeintlich aussichtslosen Lage etwas zu andern,
ohne dabei das Gesicht und ihre Selbstachtung zu
verlieren — so erging es z. B. auch Sabine B.



Anfillig fiir ,,Selbstverbrennung*

Typ

Der Perfektionist
,Sei perfekt!”

Der Selbst-Ausbeuter
,Streng Dich an!®

Der Hektiker

Botschaft und innere Haltung

Sei immer nur mit dem Besten zufrieden — auch wenn nichts und niemand
es von Dir verlangt. Und weil alles immer noch ein bisschen besser werden
kann, sei nie zufrieden, schon gar nicht mit Dir selbst!

Auch wenn es nicht wirklich wichtig ist — sei immer fleiRig, hang Dich mit
ganzer Kraft hinein und gonne Dir keine Pause! Von nichts kommt nichts —

gib Dir also Muhe!

Zeit ist Geld — erledige also alles, was Du tust, so schnell wie moglich! Du

,Beeil Dich!“ darfst nichts verpassen. Leg noch einen Zahn zu, mach alles am besten
gleichzeitig und lass Dich ja nicht ablenken!

Der Kampfer Ein Indianer kennt keinen Schmerz — Gefiihle sind ein Zeichen von Schwa-

,Sei stark!” che! Zeig also niemandem, wie es Dir wirklich geht, bewahre Haltung und

bitte niemals um Hilfe!

Der Harmoniker
,Mach es allen recht!”

Sei selbstlos, hilfsbereit, bescheiden und immer freundlich! Frag Dich zuerst,
was andere brauchen und wollen, und unterstiitze sie, so gut Du kannst!
Wenn Uberhaupt, dann denk an Dich ganz zuletzt!

Zuviel des Guten gebeten ,Ich darf keine Fehler machen!“, , Alle miis-
sen mich mogen!“ oder ,Trodel nicht!“ rufen. Mit
anderen Worten: Sie schieRen mit ihren hohen
Ansprichen an sich oft einfach tber das Ziel hin-
aus. Dadurch tragen sie unbewusst dazu bei, dass
ihre positiven Ressourcen ins Leere laufen und eine
negative Dynamik entwickeln. Aus dem , Mitar-
beiter des Monats“ wird so leicht ein frustrierter
Einzelkampfer, aus Hilfsbereitschaft zermiirbende
Selbstaufgabe und aus Grindlichkeit sinnlose Erb-
senzahlerei.

Es sind also eigentlich positive Eigenschaften wie
Ehrgeiz, Perfektionismus oder Empathie, die ,Selbst-
verbrenner” auszeichnen — Fahigkeiten und Verhal-
tensweisen, die in vielen Fallen die Basis von Erfolg
und Zufriedenheit sind. Doch mit den inneren An-
treibern, die eine Personlichkeit ausmachen und

ihr Handeln steuern, ist es wie mit allem: Die Dosis
macht das Gift. ,Selbstverbrenner” schaffen es nur
schwer, die Stimmen im Kopf zu uberhdren, die un-

Offen fiir Veranderung

Der Mensch ist ein Gewohnheitstier — er halt am
liebsten an Strategien fest, die er kennt und die sich
bisher bewahrt haben. Er ist aber auch ein Leben
lang lernfahig. Auch wenn Sie manchmal einfach
nicht aus Ihrer Haut konnen: Ein ehrlicher Blick

auf sich und die eigenen Anspriiche lasst vieles in
einem neuen Licht erscheinen. Keiner ist perfekt,
jeder hat auch seine Schwachpunkte. Das zu akzep-
tieren, ist der erste Schritt, um etwas zu verandern,
eingeschliffene Gewohnheiten und Verhaltensmu-
ster zu ,verlernen” und wieder achtsamer mit sich
selbst zu werden.
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Wenn der Druck von auflen kommt

Selbst wenn die eigenen Anspriiche stimmen: Auch duRere Faktoren und Zwange

konnen auf Dauer zermiirben und die Energie rauben.

Wer lebt schon allein auf einer Insel und kann
sich ausschlielich auf das konzentrieren, was
ihm wichtig ist? Leben heilst Miteinander. Jeder
Mensch als Individuum steht immer auch in enger
Verbindung mit seiner Umwelt. Das Zwischen-
menschliche und die Einbindung in ein soziales
Netz aus Familie, Freunden und Kollegen kdnnen
ein wichtiger Schutzraum sein, der auffangt und
starkt. Manchmal ist das ,Drumherum® aber auch
Ausgangspunkt fur Stress und Konflikte, die viel
Kraft und Ressourcen kosten.

Wie sehr der Druck von aullen zusetzt und wie

gut man damit umgehen kann, hangt natirlich in
gewissem Maf von der eigenen Personlichkeit ab.
Doch selbst die Starksten und Selbstbewusstesten
mussen irgendwann klein beigeben, wenn die
tag-liche Belastung in Familie und Job zu grol% wird.
Anders ausgedriickt: Eine Angelschnur reifst — war
dann die Schnur zu diinn oder einfach der Fisch

zu schwer? Zur ZerreiRprobe kann es eben auch
dann kommen, wenn zu viel Gewicht an der Schnur
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hangt und die duBeren Anforderungen (Fisch) die
eigenen Moglichkeiten der Bewaltigung (Angel-
schnur) Ubersteigen.

»Ausbrenner als Opfer der Umstande

Sie waren durchaus mit kleineren Fischen zufrie-
den? Aber lhr Chef und Ihre Teamkollegen wollen
mehr, den dicken Brocken an Land holen? Dann
bleibt Ihnen oft gar nichts anderes lbrig, als mit-
zuziehen —schlieBlich geht es ja um Ihren Arbeits-
platz. Naturlich muss es auch ohne den richtigen
Koder und eine ordentliche Angelrute gehen. Und
wenn der dicke Fisch schlieRlich am Haken ist,
heilt es nur ,Wurde aber auch Zeit!“. Dieses Bei-
spiel macht deutlich, dass nicht allein der eigene
Erwartungsdruck fiir Stress bei der Arbeit sorgt.
Neben den ,Selbstverbrennern” gibt es auch die
,Opfer der Umstande®: Sie sind Schwierigkeiten
und negativen Einfllissen ausgesetzt, die von
aufden vorgegeben sind.



AuRere Faktoren (Stressoren), die zu einer psychi-
schen Uberlastung beitragen:

= hohe Arbeitsbelastung, Zeit- und Termindruck

= Uberforderung oder Unterforderung

= schlechte Arbeitsbedingungen (z. B. Ldrm, fehlen-
de Arbeitsmittel), birokratische Hindernisse

= fehlende Ressourcen (z. B. diinne Personaldecke,
geringe Finanzmittel)

= Nacht- und Schichtarbeit

= mangelnde Ubereinstimmung von personlichen
und betrieblichen Werten

= wenig Handlungsspielraum, Fremdbestimmung

= schlechtes Betriebsklima, Konflikte, Mobbing

= geringe Wertschatzung, wenig Belohnung

= schlechte Kommunikation (z. B. mit dem Vorge-
setzten, im Team)

= fehlende berufliche Perspektiven

= Unsicherheit, Angst um den Arbeitsplatz

Geld allein macht nicht gliicklich

Der Blick auf die monatliche Gehaltsabrechnung
mag den einen oder anderen flr seinen stressigen
Job entschadigen. Doch finanzielle Anreize beloh-
nen nur kurzfristig. Ob Motivation bei der Arbeit
entsteht und vor allem langfristig erhalten bleibt,
hangt meist von ganz anderen Faktoren ab. Die
Lust auf und der Spal8 an der Arbeit hat vor allem
mit emotionaler Bindung, Anerkennung, personli-

»Opfer der Umstande“ — ein Fallbeispiel

cher Entfaltung und Sicherheit zu tun. Unterneh-
men, die diesen Werten Raum geben, sie leben und
aktiv fordern, schiitzen ihre Mitarbeiter vor psychi-
scher und kérperlicher Uberlastung.

Wie Arbeitslust zu Arbeitsfrust wird

Uberlastung bedeutet nicht einfach nur Uberarbei-
tung. Entscheidend ist vielmehr die Gefiihlslage,

in der man seine Arbeit tut. Wer viel, aber gerne
und mit Spal? arbeitet, ist meist positiv gestresst —
wenn uberhaupt. Haufig sind es wie bei Michael M.
in unserem Fallbeispiel (s. Kasten unten) plétzliche
Veranderungen, die den vertrauten Mikrokosmos
Arbeitsplatz in seinen Grundfesten erschittern und
neue Baustellen aufreiBen. Wenn man sich von ein-
gespielten Strukturen verabschieden muss und das
auch noch nach der Devise ,Friss oder stirb!”, ist
das Gefuhl, Ich kann nicht mehr!“ nicht fern. Ob es
dazu kommt, hat viel mit der Unternehmenskultur
und der Situation am Arbeitsplatz zu tun: Sie kann
Mitarbeiter starken, aber auch schwachen.

Stolpersteine, wohin man schaut?

Berge von Arbeit, zu wenig Personal, kein Geld fir
neue Computer — kennen Sie das? Sie wollen Ihre
Arbeit ja gut machen, aber man gibt lhnen nicht,
was Sie dazu brauchen. Und natdirlich fihlt sich
keiner zustandig: ,Das ist Ihr Problem, sehen Sie

Michael M. dirigierte bereits seit Uber 15 Jahren
erfolgreich den AuRendienst eines mittelgrofRen
Futtermittelherstellers. Als er Anfang 50 war,
wurde das Unternehmen von der Konkurrenz
ubernommen. Ein Teil der Belegschaft musste ge-
hen, Michael M. durfte bleiben. Der neue Chef
signalisierte jedoch gleich, dass er lieber einen jiin-
geren Kandidaten auf seiner Position gesehen
hatte. Michael M. fuhlte sich mit Problemen allein
gelassen und vermisste den guten Austausch mit
seinem friiheren Vorgesetzten.

Schon nach wenigen Wochen kam von oben die
Ankuindigung, dass die Firma ab sofort mit einer
neuen Preispolitik auf den Markt geht. Teurere
Produkte bei weniger Beratung — viele Kunden rea-
gierten mit Unverstandnis und lieen Michael M.

und sein Team ihren Arger spiiren. Er war immer
stolz darauf gewesen, seinen Kunden Qualitat
zum guten Preis zu bieten. Nun musste er etwas
verkaufen, das ihn selbst nicht Gberzeugte.

Als die Absatzzahlen sanken, machte die Flih-
rungsetage den AulRendienst verantwortlich und
forderte mehr Einsatz. Die notwendigen zusatz-
lichen Mitarbeiter bekam Michael M. nicht und so
waren unbezahlte Uberstunden bald an der Tages-
ordnung.,Irgendwann saf$ ich zwischen allen
Stuhlen. Die Kunden schimpften, mein Team war
frustriert, die Geschaftsleitung machte Druck. Die
Situation spitzte sich schliellich so zu, dass ich
taglich mit der Kiindigung rechnete. Als es dann
soweit war, fehlte mir schlicht die Kraft, mich
dagegen zu wehren.”
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zu, wie Sie zurechtkommen®. Wer im Job standig
durch schlechte Arbeitsbedingungen und fehlende
Unterstiitzung in seinem Tatendrang gebremst
wird, resigniert irgendwann — wie auch Michael
M.. Dabei hatte er durchaus aktiv etwas an seiner
belastenden Situation andern konnen — und sei es
letztlich mit dem Schritt, seiner Entlassung zuvor-
zukommen und selbst zu kiindigen.

Alles selbstverstandlich?

Die schonste Belohnung fur viel Einsatz und Enga-
gement ist Erfolg. Am meisten freut es, wenn auch
andere sehen, was man geleistet hat. Ein wohlwol-
lendes Schulterklopfen, ein Lob, ein Umtrunk als
Dank fur den gewonnenen Auftrag — schon kleine
Dinge signalisieren ,,Du bist wichtig fuir uns!®.
Wertschatzung und Anerkennung, die sicht- und

splrbar ist, ist ein wichtiger Motivator, der anspornt.

Fehlt diese wohltuende Verstarkung, verlieren viele
Be-rufstatige irgendwann ihre positive Arbeitsein-
stellung und verabschieden sich in die innere Kiindi-
gung —und das tut auch dem Arbeitgeber weh.

Viel miissen, wenig diirfen?

,50 und nicht anders wird's gemacht” - mancher
weild durchaus zu schatzen, wenn er sich bei seiner
Arbeit an einer Leitplanke orientieren kann. Rigide
Vorgaben, ein autoritdrer Fihrungsstil und dufBere
Zwange schranken jedoch die Kreativitat, Eigen-
initiative und das Mitentscheiden ein. Kein Spiel-
raum fur eigene Ideen und freies Handeln? Selbst
Tatigkeiten, die Sie eigentlich gerne tun, kdnnen
dann zum negativen Stress werden.

»Burnout® durch Ausweglosigkeit

Wer am Arbeitsplatz oder im Privatleben

- auf welche Weise auch immer —in die
Zwickmiihle gerat und fiir sich keinen Aus-
weg daraus sieht, fiihlt sich unweigerlich
hilflos und ausgeliefert. Nicht erreichen kon-
nen, was man will, oder aushalten miissen,
was man nicht will — prinzipiell kann alles,
was Menschen dauerhaft in unlésbare Situa-
tionen bringt, den Prozess in Gang setzen,
der letztlich in einem ,,Burnout” gipfelt.
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Allein statt gemeinsam?

Schon, wenn die Kollegen mit Ihnen an einem
Strang ziehen und Sie bei all dem Stress noch Ge-
meinschaft erleben diirfen. Denn in einem netten
Team und einer freundschaftlichen Atmosphare
arbeitet man gerne — gerne auch viel. Ein gutes
Arbeitsklima ist aber auch Chefsache: Ein ansprech-
barer Vorgesetzter, der den personlichen Draht mit
seinen Mitarbeitern pflegt, ihnen Riickendeckung
gibt und mit gutem Beispiel vorangeht, ist gera-

de in stirmischen Zeiten ein wichtiges Bollwerk.
Duldet er dagegen Mobbing, Ausgrenzung und
mangelnde Kommunikation, schiirt er Unsicherheit
und Unzufriedenheit.

Privater Stress als i-Tuipfelchen

Wenn die Arbeit schon 100 % der eigenen Reserven
schluckt, konnen private Probleme, die dazukom-
men, das beriihmte Ziinglein an der Waage sein.
Oft trifft es Menschen zwischen Mitte vierzig und
Ende fiinfzig: Jetzt wo die Kinder endlich fliigge
sind, kann ein Vakuum in der Partnerschaft entste-
hen. Statt gemeinsam die neue Freiheit zu genie-
Ben, mag pldtzlich sogar von Trennung die Rede
sein. Oder ein enger Angehdriger wird von einem
Tag auf den anderen pflegebediirftig. Morgens und
abends schnell noch das vorgekochte Essen bei

den Eltern vorbeibringen, Arzttermine organisieren,
den Chauffeur spielen —und das alles neben Beruf,
Haushalt und Familie. Meist stehen besonders
Frauen einer solchen Mehrfachbelastung gegen-
uber, die sie an den Rand ihrer Krafte bringt und oft
auch daruber hinaus.



Der lange Weg in Richtung Nullpunkt

Ein ,,Burnout entwickelt sich schleichend: Die Flamme flackert noch lange, bevor sie

erlischt. Dies bietet die Chance, rechtzeitig gegenzusteuern.

Akku leer? Nie von jetzt auf gleich

Keiner schlaft am Abend ein und wacht am nachs-
ten Morgen ausgebrannt auf. Ein ,Burnout” ist kein
Zustand, sondern ein Prozess, der sich Uber Monate
und oft sogar Jahre hinziehen kann. Vor allem in der
Anfangsphase sind die Anzeichen unauffallig und
fur den Laien nur schwer erkennbar. Enthusiasmus
und Engagement kaschieren zunachst erste Warn-
signale wie Grubeln, Anspannung und Gereiztheit.
Erst wenn der Arbeitsalltag nicht mehr fordert, son-
dern Uberfordert, merken Betroffene, dass etwas
aus dem Ruder lauft. Dann stecken sie oft aber
schon so tief in der Krise, dass eine Kurskorrektur
aus eigener Kraft nicht mehr so einfach moglich ist.

Schritt fiir Schritt in die Abwartsspirale

Jede psychische Uberlastung hat eine Vorgeschich-
te, die von Dauerstress, Uberforderung, Frust und
Scheitern erzahlt. Fatalerweise braucht es offenbar
einen gewissen Abstand, um die Vorzeichen recht-
zeitig zu lesen. Oft sind es Familienangehdrige oder
aufmerksame Kollegen, die sich sorgen und dies
auch aussprechen. Meist ohne Erfolg: ,,Ausbrenner”
neigen dazu, einfach abzuwiegeln —aus Scham oder
Angst oder weil es einfacher erscheint, Probleme

zu verdrangen, als sie sich einzugestehen. Erst im
Rickblick wird ihnen klar, dass auch sie den gleichen
Weg gegangen sind, den schon andere vor ihnen
beschritten haben:

Phasen eines ,,Burnouts” (nach Edelwich & Brodsky, 1980)

1. Enthusiasmus

Dieses erste Stadium zeichnet sich durch (zu)
hohen Energieeinsatz, Begeisterung und starke
Identifikation mit der Arbeit aus. Mit viel Enga-
gement werden Beruf, Familie und Freizeit unter
einen Hut gebracht. Die AulRenwelt sieht ein Ener-
giebundel, einen ,Hans Dampf in allen Gassen®,
der oft schnell die Karriereleiter erklimmt. Selbst
auferhalb der Arbeit geht es mit Hochdruck wei-
ter: Mitglied im Elternbeirat, aktiv im Vereinsvor-
stand, ein straffes Freizeitprogramm — fur Schlaf
und Erholung ist die Zeit einfach zu kostbar.

2. Stagnation

Nach der ersten Welle der Begeisterung folgt der
Stillstand. Um die eigenen hohen Ziele zu errei-
chen, braucht es immer mehr Energie. Obwohl
man noch einen Zahn zulegt, kommen die ersten
Fehlschlage. Die Enttauschung ist gro8 und das
bisherige Weltbild ,Viel Einsatz, viel Erfolg” gerat
ins Wanken. Statt dies als Aufforderung zur Um-
kehr zu verstehen, heifSt es jetzt ,Augen zu und
durch®. Man blendet Probleme einfach aus und
macht weiter wie bisher.

3. Frustration

Selbst der hochste Kraftaufwand scheint verge-
bens —das schiirt das Gefiihl der Machtlosig-
keit. Spatestens jetzt kommen auch korperliche
Beschwerden wie Schlaflosigkeit, Verspannungen
oder Kopfschmerzen hinzu, die den Leidensdruck
noch erhéhen. Manche Menschen reagieren in
dieser Phase mit Riickzug und vermeiden zuneh-
mend soziale Nahe, weil sie die Umwelt fur ihr
Scheitern verantwortlich machen. Andere greifen
zu Nikotin oder Alkohol, um Stress, Frustration und
Angste zu bekampfen.

4. Apathie

Das Uberengagement am Anfang kehrt sich ins
Gegenteil um: Jeder Gedanke, sich einzubringen
und mehr als das Notwendige zu tun, wird von
schier untuberwindlicher Lustlosigkeit Uberdeckt.
Aufgaben lassen sich nur noch unter grof’em
Selbstzwang verrichten. Es entwickelt sich eine
grundsatzliche Gleichgiiltigkeit, Ablehnung oder
gar Zynismus gegenuber Allem und Jedem. Wer
jetzt keine Hilfe bekommt oder annimmt, bricht
uber kurz oder lang erschopft zusammen.
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Ein ,,Burnout” hat viele Gesichter

Auch wenn der Verlauf in den Grundziigen immer
ahnlich ist: Jeder Betroffene erlebt den Gang in das
,1al der Tranen anders, denn jeder bringt seine
ganz eigene Personlichkeitsstruktur und verschei-
edene Lebens- und Arbeitsumstande ein. Hinzu
kommt, dass die moglichen Anzeichen fiir psychi-
sche Uberlastung und stressbedingte Erkrankungen
vielfaltig sein konnen. Welche davon in Erscheinung
treten und wie stark, variiert individuell von Mensch
zu Mensch ganz erheblich. Das macht es nicht ein-
facher, zu erkennen, wann man selbst oder jemand
aus dem engeren Umfeld auf dem besten Weg in
den Zusammenbruch ist. Die Wissenschaft ist sich
jedoch einig, dass fur,Ausbrenner” vor allem vier
Kernsymptome (s. Kasten) charakteristisch sind.

Auch der Korper ruft um Hilfe

Wenn man langere Zeit immer ber seine Grenzen
hinausgeht, gerat nicht nur die Psyche aus den
Fugen. Ein ,Burnout” bedeutet Erschopfung auf
allen Kanalen — emotional, mental, sozial und auch
korperlich. Mit anderen Worten: Leidet die Seele, lei-
det auch der Kérper mit. Der Schlaf ist gestort und
Stresshormone lassen keine richtige Erholung mehr
zu. Weitere Beschwerden kénnen hinzukommen.
Arzte sprechen von psychosomatischen Sympto-
men, wenn etwa Ruckenscherzen keine organische
Ursache (z. B. einen Bandscheibenvorfall) haben,
sondern — wie so oft — aufgrund einer stressbeding-
ten Daueranspannung der Muskulatur entstehen.
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Psychisch liberlastet: Kernsymptome

Emotionale Erschopfung:
»Ich kann nicht mehr.“

Subjektiver und objektiver Leistungsabfall:
,lch schaff's nicht mehr.“

Dehumanisierung:
»Ich kann niemanden mehr ertragen.“

Uberdruss:
,Ich kann mich nicht mehr tiberwinden.

Haufige psychosomatische Beschwerden:

Schlafstorungen

Midigkeit

Muskelverspannungen, in der Folge Kopf- und
Rickenschmerzen

Magen-Darm-Beschwerden (z. B. Magenschmer-
zen, Ubelkeit, Durchfall, Verstopfung)
Herz-Kreislauf-Beschwerden (Herzklopfen, Enge-
geflihl in der Brust, Bluthochdruck)

Schwindel, Ohrgerausche, Horsturz (Tinnitus)
Infektanfalligkeit

Gewichtsverlust, Gewichtszunahme



Aussteigen: Je friiher, desto besser

Egal, an welchem Punkt man sich gerade befindet
—man kann prinzipiell jederzeit vom Hamsterrad
abspringen. Je spater dies geschieht, desto schwie-
riger ist es. Rechtzeitig die Notbremse zu ziehen
kostet Uberwindung und den Mut zum Wandel.
Und vor allem eine gute Portion Aufmerksamkeit
fir sich selbst. Denn der Weg in eine psychische
Uberlastung ist mit vielen Warnhinweisen (siehe
Kasten unten) gepflastert. Diese wahr- und ernst-
zunehmen fallt allerdings nicht immer leicht.

Viele Ausbrenner klammern sich an den Gedan-
ken ,Fruher ging es doch auch!” und verbeif3en
sich darin, mit noch mehr Aufwand die gewohnte
Leistung zu bringen. Es Uberfordert die meisten
Betroffenen, diese Negativspirale zu erkennen und

aufzuhalten. Deshalb ist es wichtig, dass sie so frih

wie moglich auch Unterstitzung von auRen erhal-
ten.

Es ist vor allem die Aufgabe der Fiihrungskrafte

in einem Unternehmen, die ersten Anzeichen von
psychischen Belastungen bei ihren Mitarbeitern zu
sehen und die passende Hilfe anzubieten.

Oftmals zeigt schon ein einfiihlsames Gesprach
auf, wo das Problem liegt und wie es sich vielleicht
|6sen lasst. Dabei geht es insbesondere darum,
LJAusbrennern® das Gefuhl zu nehmen, sie seien
selbst schuld an ihrer momentanen Verfassung.
Eine wertfreie Kommunikation, die Verstandnis
signalisiert, nimmt ihnen die Angst vor Stigmati-
sierung und Ablehnung. Sie unterstiitzt Betroffene
dadurch ganz entscheidend dabei, ihre Situation
anzunehmen und notwendigen Veranderungen
offen gegenlberzustehen.

Warnsignale einer psychischen Uberlastung

1. Warnsymptome in der Anfangsphase

= Qualende Grlbeleien Uber Probleme, die zu
keinem Ergebnis fiihren

= Ein- und Durchschlafschwierigkeiten

2. Gefiihl von Zeitnot und Gehetztheit

= Chronische innere Unruhe, sichtbare
Nervositat

= Unfahigkeit zur Entspannung

= Zunehmende Unfahigkeit, Wichtiges von
Nebensachlichem zu unterscheiden und Priori-
taten zu setzen

3. Gestorte Aufmerksamkeit/Konzentration

= Zunehmende Zerstreutheit

= Haufung von Flichtigkeitsfehlern

= Zunehmende Schwierigkeit, sich auf eine
Sache zu konzentrieren

= Haufiges Verlegen von Gegenstanden
(Akten, Schlisselbund ...)

= Vergesslichkeit

= Verzettelung in Kleinigkeiten

4. Nachlassende Emotionskontrolle

= Erhohte Reizbarkeit, Wutausbriiche

= Verstarkte Neigung zu Tranen (,Nahe am
Wasser gebaut")

= Pokerface-Mimik

5. Sozialer Riickzug

= Meidung von Kontakten mit Kollegen,
Kunden und privaten Bezugspersonen

= Einschrankung privater Aktivitaten

= Wachsende Unfahigkeit, anderen zuzuhoren

= Fernbleiben von gesellschaftlichen Anlassen
(Betriebsausfllgen, Feiern, Treffen ...)

= Verengung des Bekanntenkreises

6. Leistungsabfall
= Erhohter Zeitaufwand fur Routineaufgaben
= Unnétige Uberstunden

7. Krankheitsanfalligkeit

= Haufige Fehlzeiten, z. B. wegen Erkaltungen,
Ohrgerauschen (, Tinnitus*), Herz-Kreislauf-
Beschwerden
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»Burnout“-gefahrdet? Machen Sie den Test!

Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit fiir eine Bestandsaufnahme. Dabei gibt es

kein Falsch oder Richtig. Folgen Sie bei Ihrer Selbsteinschatzung einfach Ihrem ersten

Impuls und seien Sie ehrlich zu sich selbst.

»,Burnout“-Selbsttest (modifiziert nach Maslach & Jackson, 1986) lhre Antwort

1. Ich fuhle mich durch meine Arbeit emotional erschopft. a @
2. Ich fuhle mich am Ende eines Arbeitstages verbraucht. o m

3. Ich fihle mich bereits ermldet, wenn ich morgens aufstehe und einen neuen
Arbeitstag vor mir liegen sehe. o m

4. Ich kann es leicht verstehen, wie andere Menschen Uber bestimmte Themen

denken. , m a
5. Ich habe das Gefiihl, einige andere Menschen so zu behandeln, als waren sie

Objekte. e ’ o m
6. Den ganzen Tag mit Menschen zu arbeiten, strengt mich an.
7. Ich gehe erfolgreich mit den Problemen anderer Menschen um.
8. Ich fihle mich durch meine Arbeit ausgebrannt.
9. Ich habe das Gefiihl, durch meine Arbeit das Leben anderer Menschen zu

beeinflussen.

10. Ich bin Menschen gegeniiber abgestumpfter geworden, seit ich diese Arbeit
ausube.

11. Ich beflrchte, dass mich meine Arbeit weniger mitfiihlend macht.

12. Ich fuhle mich sehr energiegeladen.
13. Ich flhle mich durch meine Arbeit frustriert.

14. Ich habe das Gefiihl, in meinem Beruf zu hart zu arbeiten.

15. Esinteressiert mich nicht wirklich, was mit anderen Menschen geschieht.
16. Beider Arbeit in direktem Kontakt zu Menschen zu stehen, stresst mich zu sehr.
17. Mir fallt es leicht, eine entspannte Atmosphare zu schaffen.

18. Ich fuhle mich angeregt, wenn ich eng mit anderen Menschen zusammen-
gearbeitet habe.

19. Ich habe viele lohnende Ziele bei meiner Arbeit erreicht.
20. Ich habe das Gefiihl,am Ende meiner Weisheit zu sein.
21. Bei meiner Arbeit gehe ich mit emotionalen Problemen gelassen um.

22. Ich habe das Geflihl, dass mir manche Menschen bzw. deren Angehorige fur
manche ihrer Probleme die Schuld geben.

Auswertung:

Zahlen Sie alle ,roten” Antworten, die Sie angekreuzt haben! Kommen Sie auf mehr als 10, sind Sie mog-
licherweise ,Burnout“-gefahrdet. Allerdings gibt der Test lediglich Hinweise auf ein Risiko. Er kann die
Beratung und Untersuchung durch einen qualifizierten Arzt oder Psychotherapeuten nicht ersetzen.
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lhre personliche Schutz-Strategie

Selbstanalyse, Zeitmanagement, Erholung, Entspannung — es gibt viele Moglichkei-

ten, sich gegen das Ausbrennen zu wappnen und die Lebensbalance zu starken.

Wenn man mittendrin steckt, mit seinem Job
hadert oder sich mit privaten Problemen herum-
schlagt, mag man nicht wirklich daran glauben:
Doch in jeder Krise steckt auch eine Chance. Erst
aus Unzufriedenheit und Unbequemlichkeit entste-
hen Veranderungen. Denn Dinge, die uns stressen,
sind eine Art Priifung, ein AnstoR, neue Losungswe-
ge zu finden und sich dabei weiterzuentwickeln.

Um die eigene Krise zu Gberwinden und gestarkt
daraus hervorzugehen, braucht es einen Plan.
Wenn Plan A nicht mehr funktioniert, muss ein
Plan B her. Dann geht es darum, sich nicht in Aus-
reden zu verstricken und sich in seine Opferrolle zu
fligen. Dadurch erreichen Sie namlich nichts. Haben
Sie den Mut, lhre eigenen Gestaltungsmaoglich-
keiten auszuloten und selbst zu bestimmen, nach
welchem Plan Sie leben und arbeiten méchten.
Erinnern Sie sich z. B.immer daran, dass Sie lhrem
Arbeitgeber zwar einen Teil Ihrer Zeit und Energie
vermietet, aber nicht Ihr ganzes Leben verkauft
haben. Schon diese Erkenntnis ist hilfreich, um ein
gesundes Verhaltnis zur Arbeit zu pflegen und sich
das seelische Gleichgewicht zu bewahren.

Jeder ist seines Gluickes Schmied

Fir den einen ist der Beruf Erfiillung, der andere
zieht seine Kraft aus Familie, Freunden und Freizeit.
Wer alles ausschlieRlich auf eine Karte setzt, gerat
schnell in eine Sackgasse: Leben und Arbeiten geho-
ren untrennbar zusammen. Wichtig ist, dass beides
in einer guten Balance zueinander steht — gerade in
stressigen Zeiten eine Herausforderung. Doch selbst
dann gilt: Gliick und Karriere missen kein Wider-
spruch sein. Es liegt vor allem an Ihnen selbst, bei-
des in Einklang zu bringen und fir sich die Goldene
Mitte zu finden. Nutzen Sie auf Ihrem Weg dahin
bewahrte Strategien — dazu gehort, dass Sie

= sich selbst, Ihre aktuelle Situation und Ihren Le-
bensplan von Zeit zu Zeit ehrlich hinterfragen,

= umsichtig mit Ihrer Zeit und lhren Ressourcen
umgehen,

= |hre Batterien regelmaRig wieder aufladen,

= Moglichkeiten nutzen, um Stress abzubauen und
nach Anspannung fiir Entspannung zu sorgen,

= sich rechtzeitig Hilfe suchen, wenn Sie merken,
dass Sie aus der Balance geraten sind.
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Lassen Sie lhr Inneres sprechen!

Wer sich selbst und seine Bediirfnisse kennt, ist klar im Vorteil: Er kann seine person-

lichen Ziele formulieren und findet dadurch leichter den Weg zum Gliick.

Eine der wichtigsten Fallen, die Menschen in die
psychische Uberlastung treibt, ist Fremdbestimmt-
heit. Sich duBeren Einfllissen zu unterwerfen und
den Willen anderer uber die eigenen Wiinsche zu
stellen, entspringt dem grundlegenden Bediirfnis,
akzeptiert zu werden, dazuzugehoren und Wert-
schatzung zu erfahren. Doch wer sich standig
verbiegt und nach fremden Vorgaben handelt,
bezahlt daflir einen hohen Preis: Er steht unwei-
gerlich unter Dauerstress. Nehmen Sie |hr Leben
selbst in die Hand. Dies heilst zwar manchmal,
gegen den Strom zu schwimmen und unbequeme
Entscheidungen zu treffen. Das ist anstrengend.
Daflir gewinnen Sie aber auch viel: Freiheit, Ent-
faltungsmaoglichkeiten, Gelassenheit und mehr
Zufriedenheit. Es lohnt sich daher, sich selbst und
die momentane Lage von Zeit zu Zeit einem grind-
lichen Realitatscheck zu unterziehen und fiir sich
ganz grundlegende Fragen zu beantworten.

Personlichkeit: Wer bin ich?

Das eigene Ich ist unser innerer Steuermann, der
uns auf Schritt und Tritt begleitet. Ein selbstkriti-
scher Blick darauf kann erntichternd, aber auch sehr
erleuchtend sein — z. B. um zu verstehen, wa-

rum wir in bestimmten Situationen gestresst sind.
Liegt es tatsachlich an der vielen Arbeit, an der
fehlenden Zeit? Oder mache ich mir den Druck ein
Stick weit doch selbst? Vielleicht entdecken Sie

an sich den einen oder anderen inneren Antreiber,
der Sie in manchen Situationen eher blockiert als
voranbringt. Das blofRe Bewusstsein dafur hilft oft
schon, extreme Verhaltens- und Denkmuster zu
entscharfen und Gegengifte dafuir zu entwickeln
(siehe Kasten). Hohe Anspriiche sind gut, zu hohe
aber bergen die Gefahr, dass man ihnen nicht
gerecht wird und scheitert. Sie werden merken: Es
lebt sich leichter und selbstbestimmter, wenn Sie
sich vom Schwarz-Wei3-Denken verabschieden und
auch einmal ,alle Fiinfe gerade sein lassen®.
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Bediirfnisse und Ziele: Was will ich?

Jeder Mensch setzt in seinem Leben unterschiedli-
che Prioritaten — sie hangen auch von der Lebens-
phase ab, in der man sich gerade befindet. Wer
frisch von der Uni kommt, will erst einmal in Sa-
chen Karriere durchstarten. Ein Lebenskonzept, das
man einmal geschmiedet hat, kann schnell seine
Gultigkeit verlieren. Darum ist es wichtig, seinen
personlichen Fahrplan immer wieder einmal zu
Uberprifen. Stimmen meine Ziele mit dem Uber-
ein, was ich mir tief im Inneren wiinsche? Sind sie
vielleicht schon langst iberholt oder in Wirklich-
keit gar die Ziele anderer? Wagen Sie dabei auch
einmal einen Blick in die Zukunft: Die wenigsten
werden eine positive Lebensbilanz ziehen, weil sie
viel gearbeitet haben. Am Ende zahlen dann doch
eher die schonen Momente mit der Familie und
Freunden oder Lebenstraume, die man sich erfullt
hat. Erfragen Sie ehrlich und kompromisslos, was
Sie brauchen und wollen. Aber auch, was Sie nicht
wollen und warum. Dann konnen Sie fir sich Ziele
festlegen, die zu Ihnen passen und an die Sie glau-
ben. Und Glaube versetzt bekanntlich Berge.

Innere Antreiber entscharfen

Antreiber

Gegengift

»Auch ich darf Fehler
machen!“

»Sei perfekt!*

»lch darf es mir leicht
machen!“

»Streng Dich
an!“

,,Beeil Dich!“ ,Ich darf mir Zeit lassen.“

,,Sei stark!“ »Ich darf zeigen, wie mir

zumute ist!“

,lch darf auch einmal an
mich denken!*

»Mach es allen
recht!*




Starken und Schwachen: Was kann ich?

Ob die taglichen Anforderungen belasten oder an-
spornen, hat viel mit den Bewaltigungsmoglichkei-
ten zu tun, die uns zur Verfligung stehen. Standige
Uberforderung frustriert und macht unzufrieden.
Wenn Sie z. B. so gar kein Alpha-Tier sind, wird Sie
die Beforderung zum Abteilungsleiter langfristig
vermutlich nicht glicklich machen —weil die damit
verbundenen Aufgaben nicht Ihrem Naturell ent-
sprechen. Vielleicht dann doch eher ein Job ohne
Anspruch und Verantwortung? Auch das ist keine
Losung. Denn das Gefuhl, am Arbeitsplatz nur Zeit
abzusitzen und nichts Sinnvolles zu leisten, erzeugt
ebenfalls Stress. lhren richtigen Platz im Leben fin-
den Sie nur dann, wenn Sie sich lhrer Begabungen,
Neigungen und Ihrer Schwachen bewusst sind. Das
hilft lhnen ungemein, wenn lhr Leben Sie an eine
Weggabelung fuhrt und Sie eine wichtige Entschei-
dung fur die Zukunft treffen mussen.

Stressoren: Was belastet mich?

Verandern kann sich nur der, der weils, was er ver-
andern mochte. Wissen Sie, warum Sie mit Ihrer Si-
tuation unzufrieden sind und was Sie stresst? Egal
ob im Beruf oder im Privaten — beschaftigen Sie
sich von Zeit zu Zeit auch offen und ehrlich mit den
unangenehmen Seiten lhres Lebens. Denken Sie
dabei immer daran, dass Stress in gewissem Mal3e
auch Ansichtssache ist: Wer das Haar in der Suppe
sucht, wird es auch finden. Ist es denn wirklich so
schlimm, wenn Sie auf dem Weg zur Arbeit im Stau
stecken? Neulich hat Ihr Nachbar doch tatsachlich
erzahlt, dass er die Warterei als Zeit fiir sich sieht

und die besten Ideen dabei entwickelt. Manchmal
lohnt es sich, Probleme neu zu beleuchten und aus
einem anderen Blickwinkel zu betrachten. Hinder-
nisse werden sich dadurch vielleicht nicht gleich in
Luft auflosen. Aber moglicherweise entdecken Sie
plotzlich auch Chancen und Alternativen, die Sie
bisher ibersehen haben.

Veranderung: Was kann ich tun?

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, mit Stresssi-
tuationen umzugehen. Eine Form der Bewaltigung:
,HOr auf, dagegen anzukampfen!”. Damit ist nicht
gemeint, resigniert und ohne Widerstand klein
beizugeben. Es geht vielmehr darum, zu akzeptie-
ren, dass manche Dinge und Umstande sich beim
besten Willen nicht andern lassen. Dann lohnt

es einfach nicht, viel Kraft und Nerven darauf zu
verwenden. Diese Einsicht ist der erste Schritt, um
dem Unvermeidlichen gelassener zu begegnen und
sich so gut wie moglich damit zu arrangieren. Die
zweite und meist befriedigendere Strategie lautet
»Tu etwas dagegen!”. Die Losung flr ein Problem
wird lhnen oft nicht auf dem Silbertablett serviert.
Bei genauerem Hinsehen erdffnen sich manchmal
aber Perspektiven und Wegweiser fir eine Kurskor-
rektur in die richtige Richtung. Trauen Sie sich dann,
den neuen Weg einzuschlagen. Veranderungen
kénnen zwar ein Wagnis sein. Aber sie sind oft auch
ein Sprungbrett zu mehr Lebensfreude und Gluck.
Und sollte der Sprung ins Ungewisse einmal fehl-
schlagen, dann konnen Sie jederzeit den nachsten
Schritt tun — frei nach dem Motto ,Auf zu neuen
Ufern!”.

Verpassen Sie sich einen ,,Denkzettel“!

Ziele zu haben ist das eine. Sie auch in die Tat um-
zusetzen etwas ganz anderes. Klar: Veranderungen
lassen sich nicht tUbers Knie brechen und brauchen
Zeit. Und oft ist es schlicht bequemer, langst Falli-
ges auf die lange Bank zu schieben. Was Sie dann
brauchen, ist ein kleiner Stein im Schuh, der Sie
immer daran denken Iasst, was Sie sich eigentlich
vorgenommen hatten. Was haben Sie uber sich,
lhre Situation und lhre Ziele herausgefunden?
Schreiben Sie es auf — z. B. auf dem Formular auf
der nachsten Seite. Diese schriftliche Bestandsauf-
nahme in der Brieftasche oder an der Pinnwand
wird flr Sie eine wichtige Erinnerungshilfe und
Maotivation sein, lhre Plane anzupacken —wenn der
richtige Zeitpunkt dafiir gekommen ist.

21



Ihre personliche Analyse: Lernen Sie sich selbst besser kennen!

Was sind meine positiven Seiten? Was sind meine negativen Eigenschaften?

(z. B.,Ich habe keine Angst vor Neuem.") (z.B.,Ich neige manchmal zur Ubertreibung.)
Was brauche ich wirklich? Auf was kann ich notfalls verzichten?

(z.B.,Ich brauche finanzielle Sicherheit.“) (z.B.,Ich brauche das neue Auto eigentlich nicht.”)
Was will ich kurzfristig erreichen? Was will ich langfristig erreichen?

(z.B.,Ich mochte endlich einen neuen Computer.”) (z. B.,Ich mochte meine Arbeitszeit reduzieren.”)

Was sind meine Starken? Was sind meine Schwachen?
(z.B.,Ich kann gut mit Menschen umgehen.”) (z.B.,Ich tue mich schwer, vor Leuten zu reden.”)
Was sind Stressoren, die ich beeinflussen kann? Was sind Stressoren, die ich nicht andern kann?

(z.B.,Ich habe keine Zeit mehr fiir mein Hobby.“) (z. B.,Mit dem kaputten Knie ist Skifahren tabu.)

Was kann ich dagegen tun und dndern? Welche Alternativen habe ich?
(z. B.,Ich mache freitags friher Schluss.”) (z.B.,Ich suche mir einen anderen Sport.”)
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Auf der Suche nach der verlorenen Zeit

Ist Zeit wirklich Mangelware? Jeder hat pro Woche 168 Stunden zur Verfligung. Wer

sorgfaltig damit umgeht, schafft sich Freiraum - fiir die schonen Dinge des Lebens.

Was konnte man nicht alles tun, wenn nur die Zeit
dafur bliebe: ins Kino gehen, ein Hobby austben,
die Freunde ofter treffen oder einmal richtig lange
Urlaub machen. Der Tag hat aber nun einmal nur
24 Stunden und die Woche nur 7 Tage. Wie man

es auch dreht und wendet - das eigene Zeitkonto
lasst sich nicht beliebig erweitern. Aber man kann
damit gut haushalten. Dann bleibt am Ende viel-
leicht doch Zeit Ubrig, die Sie in Dinge investieren
kénnen, die Ihnen wichtig sind und Ausgleich zum
anstrengenden Arbeitsalltag sind. Nutzen Sie Ihre
Zeit besser —das ist der erste Schritt zu einem ent-
spannteren Leben und mehr Gestaltungsfreiheit.

Weitsicht statt Tunnelblick

Wie ergeht es lhnen, wenn sich ein Berg von Ar-
beit vor lhnen auftiirmt und noch jede Menge
privater Termine hinzukommen? Kennen Sie das?
In stressigen Phasen sieht man schnell den Wald
vor lauter Baumen nicht mehr und entwickelt den
berihmten Tunnelblick. Die Scheuklappen, die wir
dabei unbewusst aufsetzen, lahmen die Kreativitat

und Ubersicht. Statt Losungen zu finden, suchen
wir nur noch nach Auswegen — und verlieren dabei
viel kostbare Zeit. Mit einer guten Zeitplanung und
Selbstorganisation bringen Sie wieder Ordnung,
Struktur und Richtung in Ihr Leben und Arbeiten.
Mehr Effektivitat und Effizienz — das sind die wich-
tigsten Strategien, mit denen Sie die Kontrolle Gber
Ihre Zeit zurlickgewinnen und Stress vermeiden:

Effektivitat & Effizienz

= Effektivitat:
Wenn Sie effektiv sind, tun Sie die
richtigen Dinge.

= Effizienz:
Wenn Sie effizient sind, tun Sie die
Dinge richtig.
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Tun Sie die richtigen Dinge!

Mythos Multitasking

Tausend Aufgaben im Schnelldurchlauf erledigen,
und das bitte moglichst gleichzeitig? Verabschie-
den Sie sich am besten gleich von dem Gedanken,
dass Multitasking Sie schneller macht. Oft ist ge-
nau das Gegenteil der Fall. Wer mit zu vielen Ballen
jongliert, verbringt anschlieBend nicht selten viel
Zeit damit, Scherben zusammenzukehren. Die auf
Dauer bessere Methode: Gehen Sie Ihre taglichen
Aufgaben mit System an und arbeiten Sie eine
nach der anderen ab.,Schachteln® Sie nur, wenn
dies fiir den Arbeitsablauf wirklich sinnvoll und
erforderlich ist.

Behalten Sie immer Ihr Ziel vor Augen!

Wie Sie schon aus dem vorherigen Kapitel wissen:
Ohne ein Ziel passiert nicht viel — das gilt fir die
grofRen Wunschtraume im Leben genauso wie fiir
die kleinen Aufgaben des Alltags. Doch was nutzt
ein Ziel, wenn es das falsche ist? Vor allem unrea-
listische Ziele erzeugen auf Dauer Druck und Frust.
Setzen Sie sich im Beruf und im Alltag konkrete,
erreichbare und messbare Ziele. Dann blicken Sie
am Abend zufrieden auf das zurlick, was Sie geleis-
tet haben, und verspiren das gute Gefuhl, lhre Zeit
sinnvoll genutzt zu haben. Bei der Formulierung
von Zielen hilft die SMART-Formel:

= S wie spezifisch: Benennen Sie Ihr Ziel méglichst
konkret, z. B. ,Ich laufe ab sofort zweimal die
Woche“ statt , Ich will fitter werden®. Schreiben
Sie Ihr Vorhaben und Ihr Vorgehen auf.

= M wie messbar: Setzen Sie sich konkrete MaR-
stabe, an denen Sie lhren Erfolg Gberprufen kon-
nen, z. B. Ich lese ab jetzt jeden Tag 50 Seiten”
statt ,Ich werde wieder mehr lesen®.

= A wie attraktiv: Konzentrieren Sie sich auf fiir Sie
wichtige Ziele, z. B. ,Ich gehe heute zur Schulauf-
flhrung” statt ,Ich mahe heute den Rasen®.

= R wie realistisch: Achten Sie darauf, dass Sie die
Mafstabe fir Ihre Ziele nicht zu hoch ansetzen
und sie erreichbar sind, z. B. ,,Ich mochte ein neues
Auto“ statt ,Wenn, dann aber nur einen Porsche®.

= T wie terminiert: Legen Sie einen festen Stichtag
fest, an dem Sie Ihre Aufgabe abschlieBen moch-
ten, z. B. ,Morgen lege ich dem Chef die Kalkula-
tion ins Fach” statt ,Das mache ich demnachst”.

Verabschieden Sie sich von Unwesentlichem!
Nicht alle Aufgaben, die auf dem Schreibtisch lan-
den oder im Alltag anfallen, sind es wert, sofort
und mit Hochdruck bearbeitet zu werden. Was ist
wichtig, was dringlich und was gehort eher in die
Kategorie ,zeitraubende Beschaftigungstherapie®?
Gerade unter Stress missen Sie Prioritaten setzen,
um voranzukommen. Bewerten Sie Aufgaben nach
dem Eisenhower-Prinzip (s. Kasten) —es hilft Ihnen,
sie nach Dringlichkeit und Wichtigkeit einzuordnen
und ihnen eine sinnvolle Rangfolge zu geben:

Eisenhower-Prinzip: Aufgaben sortieren und priorisieren

A-Aufgaben gEEHJELE
e = d.as morgige Meeting planen
ichti = die Steuererklarung noch
wichtie fristgerecht abgeben
- = die Kinder puinktlich abholen

— Sofort und selbst erledigen

Beispiele:

= Rickrufe und E-Mails beant-
worten, die noch Zeit haben

= Tagesgeschaft erledigen

= am Meeting teilnehmen

p B

— Abgeben, kanalisieren

C-Aufgaben

dringend
unwichtig

24

B-Aufgaben

nicht dringend
wichtig

Beispiele:

= neue Ideen entwickeln

= berufliche Fortbildung voran-
treiben

= Vorsorgetermin vereinbaren

— Terminieren, Zeit einplanen

D-Aufgaben

nicht dringend
unwichtig

Beispiele:

= die langst fertige Prasentation
noch einmal Korrektur lesen

= Smalltalk mit den Kollegen

= Auto waschen

\ B
. — Ignorieren, Papierkorb



= A-Aufgaben sind wichtig und dringend. Erledigen
Sie diese Tatigkeiten zuerst und selbst.

= B-Aufgaben sind wichtig, haben aber noch Zeit.
Setzen Sie sich hierfur fixe Termine und halten
Sie diese verbindlich ein.

= C-Aufgaben sind dringend, aber nicht wirklich
erfolgsentscheidend. Verwenden Sie hierauf
moglichst wenig Zeit oder lberlegen Sie, ob sich
jemand anderes darum kiimmern kann.

= D-Aufgaben sind weder wichtig noch dringlich.
Ignorieren Sie sie in arbeitsreichen Zeiten getrost
und streichen Sie sie von lhrer To-Do-Liste.

Kennen Sie die 8o/20-Regel von Pareto? Sie besagt,
dass 80 % der Ergebnisse mit 20 % Zeit und Arbeit
erreicht werden. Der Rest wird von den ,kleinen
Fischen“ aufgefressen, die viel Aufwand bedeuten,
aber keinen wirklichen Gewinn bringen. Deshalb
lohnt es sich, Prioritaten zu setzen. Denn wenn Sie
Ihre Energie fur das richtige Fuinftel Ihrer Aufgaben
einsetzen, bleibt viel Zeit tbrig.

Tun Sie die Dinge richtig!

Planen Sie im Voraus!

Investieren Sie am Morgen zehn Minuten dafur,
einen Plan fir Ihren (Arbeits-)Tag aufzustellen.
Denn wer einen Uberblick dariiber hat, was er
heute oder im Laufe der Woche erledigen mochte,
arbeitet strukturierter, zielorientierter und zeitspa-
render. Legen Sie sich eine schriftliche Aufgaben-
liste an und gehen Sie dabei folgendermalen vor:

= Aufgaben definieren: Schreiben Sie zunachst
ohne Riicksicht auf die Reihenfolge und Gewich-
tung auf, was fiir den Tag ansteht.

= Linge schatzen: Uberlegen Sie dann, wie viel Zeit
Sie fur jede Aufgabe benétigen werden, und no-
tieren Sie sich Termine mit genauen Uhrzeiten.

= Pufferzeiten einplanen: Belegen Sie immer nur
einen Teil Ihres Zeitbudgets mit Terminen oder
Tatigkeiten. Den Rest brauchen Sie als Reserve
flr Unvorhergesehenes — sollte es nicht eintre-
ten, konnen Sie immer noch Uberlegen, was Sie
mit lhrer freien Zeit anfangen.

= Entscheidungen treffen: Setzen Sie nun Ihre Prio-
ritaten (z. B. nach Eisenhower): Was erledige ich
zuerst, was kann warten, wo kann ich biindeln,
was abgeben und was sogar streichen?

= Nachkontrollieren: Haben Sie am Abend alles auf
lhrer Liste abgehakt? Wenn nicht: Uberlegen Sie,
woran es gelegen hat, und bertcksichtigen Sie
dies bei Ihren zukinftigen Planungen.

Kommen Sie lhren Zeitdieben auf die Spur!

Wenn Zeit ungenutzt verstreicht, kann es an der
eigenen Arbeitsorganisation liegen. Zeitfresser sind
aber auch haufig dulRere Faktoren: Bis zu 27 Mal
werden Arbeitnehmer taglich in Ihrem Arbeitsfluss
unterbrochen — z. B. durch Anrufe, E-Mails oder
unangemeldete Besucher. Sich danach wieder in
eine Aufgabe einzudenken, dauert durchschnitt-
lich 15 bis 20 Minuten. Ein wichtiges Instrument
fir konzentriertes und stressarmeres Arbeiten ist
es, sich storfreie Zeiten einzurichten. Telefon kurz
abschalten, Erinnerungsfunktion des E-Mail-Post-
fachs deaktivieren, ,Bitte nicht storen“-Schild an
die Tur — jeder wird Verstandnis dafiir haben, dass
Sie sich eine Zeit lang ,ausklinken®, damit Sie sich
einer wichtigen Sache widmen kénnen. Bitten Sie
Ihre Kollegen, Ihnen die Ergebnisse der verpassten
Besprechung zusammenzufassen, oder vertrosten
Sie sie freundlich auf spater, um etwas zu klaren.
Auch Freunde konnen Sie zurtickrufen, wenn Sie
gerade keine Zeit flir einen Plausch haben.

Wichtig: Machen Sie nicht den Fehler, Pausen als
unnotige Zeitfresser zu betrachten. Eine kurze Aus-
zeit kann sehr hilfreich sein, um den Kopf freizube-
kommen und danach wieder mit voller Kraft und
Energie durchzustarten.

Zeitfresser am Arbeitsplatz

Informationsflut

telefonische Unterbrechungen
unangemeldete Besucher

Ablenkung, Larm

Wartezeiten

tiberfliissige Besprechungen

Unordnung am Arbeitsplatz
Computerprobleme

planloses Arbeiten ohne Prioritaten
unstrukturiertes Ablagesystem
Unentschlossenheit und , Aufschieberitis*
(Unangenehmes vertagen)

Multitasking

zu wenig Delegation, alles selber machen
schlechtes Teamwork

unvollstandige, verspatete Informationen
Papierkram und Lesen

Raucherpause
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Zeit fur mich: Zapfen Sie Kraftquellen an!

Leben ist mehr als nur Arbeit. Abseits von der Berufswelt schlummern so manche

Energieschatze, die Sie nur entdecken und heben miissen.

Auf den letzten Seiten haben Sie viel dartiber erfah-
ren, wie Selbsterkenntnis und Zeitmanagement
lhnen dabei helfen,

= den Wandel als etwas zu akzeptieren, das zum
Leben gehort,

= eine Krise nicht als untiberwindbares Problem zu
betrachten,

= eigene (realistische) Ziele zu entwickeln und an
Ihr Kénnen und lhre Fahigkeiten zu glauben,

= aktiv Entscheidungen zu treffen und vom Opfer
zum Problemloser zu werden,

= sich von unndtigem Ballast zu befreien und die
eigene Zeit besser zu nutzen.

Mehr Selbstvertrauen, Richtung und Zeit sind die
ersten Schritte, um sich ein wirksames Schutzschild
gegen die Anforderungen des Alltags aufzubauen
und stressige Phasen besser zu meistern. Doch Sie
konnen noch mehr tun: Geben Sie auch der Lebens-
lust ausreichend Raum zur Entfaltung! Denn mit
ihrer Hilfe konnen Sie Ihre Batterien wieder aufla-
den und dem Stress in lhrem Leben einen wohltu-
enden Kontrapunkt setzen.
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Die vergessene Kunst der Selbstpflege

Wichtig ist nur der, der immer in Bewegung bleibt
und den Tag optimal nutzt. Viele leben heute nach
der Devise ,MiiBiggang ist aller Laster Anfang”. Wer
sich eine Pause gonnt, tut dies selten und dann
gleich mit einem unguten Geflhl (,Wahrend ich
hier mein Buch lese, kdnnte ich eigentlich noch
schnell meine E-Mails checken!”). Doch bedenken
Sie: Freizeit ist kein Luxus, auf den Sie notfalls ver-
zichten kénnen. Sie ist notwendig, damit Sie auf
Dauer belastbar und leistungsfahig bleiben.

Ok, nach Ihrem Arbeitstag liegen Sie ja ganz ent-
spannt vor dem Fernseher auf der Couch. Aber
wenn Sie ehrlich sind: Die Stunden, die Sie vor der
JFlimmerkiste® verbringen, ist Lebenszeit, die Sie
auch gewinnbringender anlegen kénnen — mit Be-
schaftigungen, die mehr sind als nur Ablenkung
und sich nachhaltig auf Ihrem Energiekonto verzin-
sen. Es gibt viele Dinge, die das Leben lebenswert
machen. Finden Sie lhre eigenen Moglichkeiten, be-
wusst etwas nur fur sich und die Selbstpflege zu
tun - ganz ohne Druck und schlechtes Gewissen.



Echte Lebenselexiere und Glicksspender

Beziehung, Familie und Freunde

Gibt es Wichtigeres in hrem Leben als die, die
Ihnen nahestehen? Egal ob Ihr Lebenspartner, Ver-
wandte oder Freunde — sie sind nicht nur in guten
Tagen fur Sie da, sondern gerade in den schlechten
eine wichtige Stitze. Pflegen Sie daher Ihr soziales
Netz und schenken Sie ihm regelmaRig Zeit. Dabei
geht es nicht um Quantitat, sondern eher um Qua-
litat: Halten Sie lieber drei gute Freundschaften am
Leben als 20 lose Bekanntschaften. Oder: Eine halbe
Stunde, die Sie ungestort mit Ihren Kindern verbrin-
gen, ist mehr wert als zwei Stunden, in de-nen Sie
nebenher lhren Laptop im Blick behalten.

Zufriedenheitserlebnisse und Genuss

Eine sonntagliche Radtour mit der Familie, ein Es-
sen mit Freunden, der Besuch eines Konzerts — mit
schonen Erlebnissen sammeln Sie viele Pluspunkte
flir eine positive Energiebilanz. Planen Sie solche
Aktivitaten von Zeit zu Zeit ein — ganz bewusst und
mit festem Termin. GenieRen Sie auch Zeit ganz fir
sich alleine. Schon kleine Glicksmomente geben
Kraft, z. B. eine Stunde lesen bei einer Tasse Tee oder
ein kurzes Sonnenbad auf der Terrasse. Hauptsache,
Sie nutzen regelmaRig die Gelegenheit fur Ihre
ganz private Auszeit.

Hobbys und sinnstiftende Beschaftigung

Auch Tatigkeiten, die lhnen Spa8 machen und Ihre
Aufmerksamkeit fesseln, sind wichtige Glicksinseln
und Energiequellen. Suchen Sie sich z. B. ein Hobby.
Denken Sie dabei an Dinge, die Sie friiher schon
gerne getan und in letzter Zeit vielleicht vernachlas-

Das Prinzip der Gegenwelt: ,Hier darf ich sein!“

sigt haben. Oder probieren Sie einfach einmal etwas
Neues aus. Ob Tanzen, Malen, Golf spie-

len, Briefmarken sammeln oder soziales Engage-
ment — Sie selbst wissen am besten, was Sie ab-
schalten lasst und glucklich macht.

Tipp: Freizeit nicht tiberfrachten

Freizeit soll der Erholung und Erneuerung
dienen und nicht zusatzlichen Stress erzeu-
gen. Weniger ist deshalb manchmal mehr.
Achten Sie darauf, dass Sie nicht auch nach
Feierabend und am Wochenende von Termin
zu Termin hetzen. Setzen Sie Prioritaten und
planen Sie gentigend Zeit ein, damit Sie
schone und angenehme Aktivitaten in Ruhe
genieBen konnen. So bleiben sie ein positi-
ves Erlebnis und erfrischender Energiekick.

Erschaffen Sie sich Ihre Gegenwelt!

lhre Freizeit ist ein wichtiger Ausgleich zum Berufs-
alltag. Was ist Ihre Lieblingsbeschaftigung, wobei
finden Sie Ruhe und Zufriedenheit? Uberlegen Sie,
wie Ihr personlicher Rickzugsort (,Gegenwelt”

s. Kasten unten) aussehen kdnnte, und tauchen

Sie immer wieder darin ab. Die Zeit, die Sie dort
verbringen, ladt [hre Kraftreserven auf. Dann wird
das Pendel auch wieder mit mehr Leichtigkeit und
Schwung in die Arbeitswelt zurlickfedern.

In Ihrer Gegenwelt kénnen Sie sich einfach
treiben lassen, denn hier ...

= tun Sie das, was Sie tun, aus purer Freude am
Tun und nicht, weil Sie es mussen.

= bestimmt Ihr Bauch und nicht Ihr Kopf, was gut
fir Sie ist und wo es hingehen soll.

= entscheiden nur Sie selbst, mit was Sie sich auf
welche Weise, wie lange und wo beschaftigen.

= gibt es keinen Zeit- und Erfolgsdruck.

= sind Sie niemandem Rechenschaft schuldig.

Sie haben die Wahl - es gibt unendlich viele Mog-
lichkeiten fiir eine regenerative Gegenwelt:

...ein Buch lesen, einen Spaziergang machen, an

der Modelleisenbahn bauen, zum Walken gehen,
einen Oldtimer restaurieren, sich mit Freunden
treffen, im Chor singen, ins Kino oder Theater
gehen, Tiere beobachten, den Garten pflegen, ein
Musikinstrument spielen, Radtouren machen,
sich ein Wellnesswochenende génnen, auf Reisen
gehen, die CD-Sammlung sortieren, tanzen ...
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Gelassener durch bewussten Stressabbau

Stress darf nicht zum Dauerzustand werden. Mit Bewegung oder Entspannungs-

techniken polen Sie Ihren Koérper zwischendurch wieder auf Ruhemodus um.

Stress ist ja eigentlich eine gute Sache — er bringt
uns in Sekundenschnelle in Topform, wenn es
darauf ankommt. Doch mit diesem Motor, der uns
antreibt und anspornt, ist es wie mit jedem ande-
ren: Lauft er standig auf Hochtouren, kommt er
irgendwann ins Stottern — weil das Benzin ausgeht
oder das System Uberhitzt. Zu einer guten Pflege
gehort regelmaBiges Auftanken, aber eben auch
LAbkiihlung”. Es ist gar nicht so schwer, dafiir zu
sorgen, dass der Korper nach Stress wieder einen
Gang zurlickschaltet und zur Ruhe kommt.

Bewegung — Stresskiller Nummer eins

Korperliche Aktivitat ist der natlirlichste Weg, um
Stress abzubauen. Der Instinkt, sich ganz aktiv ab-
zureagieren, wenn die Stresshormone den Kdrper
Uberfluten, wohnt seit Urzeiten in uns — nur dass
es nicht mehr um Kampf oder Flucht geht. Sich Be-
wegung verschaffen, wo sich Moglichkeit dazu bie-
tet, heilt heute die Devise. Sie missen dafir nicht
gleich Wettkampfe bestreiten oder viel Zeit in ein
ausgekllgeltes Fitnessprogramm stecken: Schon
jeder Schritt mehr, den Sie im Alltag tun, wirkt
Wunder. Ein kurzer Spaziergang in der Mittagspau-
se und Sie sind gleich wieder deutlich entspann-
ter bei der Arbeit. Steigen Sie auf dem Weg nach

28

Hause einfach eine Station friiher aus dem Bus,
erledigen Sie Einkaufe mit dem Rad oder lassen Sie
den Aufzug auch einmal links liegen. Sie werden
merken, wie gut Ihnen diese kleinen Bewegungs-
happen tun. Vielleicht bekommen Sie dann sogar
Lust auf mehr? Vor allem bei Ausdauersport wie
Joggen oder Walken kénnen Sie nach Feierabend
gut ,Dampf ablassen®. Die Zeit, die Sie darin inves-
tieren, macht sich gleich mehrfach bezahlt.

Bewegung ...

= baut Stresshormone ab.

= macht Sie widerstandsfahiger gegen psychische
Belastungen.

= starkt lhr Selbstbewusstsein.

= ist ein echter Gute-Laune-Macher.

= halt Sie gesund, fit und leistungsfahig.

= macht ganz nebenbei eine gute Figur.

Wichtig: Sport und kérperliche Aktivitat sollen Spaf3
machen. Nur dann werden sie zur willkommenen
Abwechslung und finden einen festen Platz in Ih-
rem Leben. Verbinden Sie Bewegung doch einfach
mit der Freundschaftspflege. RegelmaRiges ge-
meinsames Sporteln — gerne auch beim FulRball-
oder Volleyballspiel — motiviert und ist zugleich ein
guter Anlass, sich zu treffen und auszutauschen.



In der Ruhe liegt die Kraft

Sie gehoren eher zu den Sportmuffeln? Kein Pro-
blem —vielleicht ist gezielte Entspannung der
bessere Weg fur Sie, Ihr Stresslevel zu senken. Der
Mensch besitzt namlich nicht nur die Fahigkeit zur
Stressreaktion, sondern auch zur entgegengesetz-
ten Entspannungsreaktion®. Das Beste dabei: Das
bewusste Umschalten vom Alarm- zum Ruhezu-
stand konnen Sie erlernen und trainieren. Entspan-
nungstechniken sind eine wirksame Moglichkeit,
um auf Dauer gelassener zu bleiben und die innere
Balance zu starken.

Mit Technik und System zur Tiefenentspannung
Korper und Psyche sind eng miteinander verwoben.
Entspannt sich der Korper, folgt auch die innere Ru-
he und umgekehrt. Das beste Beispiel fur dieses
Prinzip ist unsere Atmung. Wer gestresst ist, atmet
flach und schnell — bewusstes, tiefes Atmen wirkt
beruhigend und entspannend. Probieren Sie es aus!
Schon eine einfache Atemibung (s. Kasten unten)
kann helfen, wieder einen kihleren Kopf zu bekom-
men. Durch Autogenes Training, Yoga und Co. ge-
hen Sie noch einen Schritt weiter und erreichen mit
ein wenig Ubung einen tiefen Zustand der Entspan-
nung, der nachwirkt. Die meisten Methoden kom-
binieren Kérperibungen und meditative Elemente.
Bei der einen Technik Gberwiegt der Bewegungs-

Blitzentspannung fiir zwischendurch

Nutzen Sie die folgende einfache Atem-
Ubung als Erste-Hilfe-MaRnahme gegen
Stress — egal ob im Biiro, im Stau oder nach
einem Streit:

= Stellen oder setzen Sie sich bequem hin;
legen Sie die Hande locker auf den Bauch.

= Atmen Sie tief durch die Nase ein. Spiiren
Sie, wie sich die Bauchdecke dabei hebt.

= Atmen Sie dann bei leicht ge6ffnetem
Mund maéglichst lange aus, bis Ihr Kérper
ganz natirlich wieder nach Luft verlangt.

Schon nach wenigen Wiederholungen spii-
ren Sie, wie Sie ruhiger werden.

aspekt, bei der anderen die gedankliche Selbst-
wahrnehmung. Finden Sie heraus, wie sich Ihnen
der Zugang zur Tiefenentspannung am ehesten
eroffnet. In verschiedensten Einrichtungen konnen
Sie unter zahlreichen Kursen auswahlen — unsere
Angebote dazu finden Sie auf Seite 31. Gangige und
bewahrte Entspannungsmethoden sind z. B.:

= Autogenes Training

= Progressive Muskelentspannung
= Yoga

= Tai-Chi

= Qigong

Ubung macht den Meister

Bei professionellen Entspannungsmethoden stellt
sich der Erfolg nicht von heute auf morgen ein. Es
braucht Geduld und Training, bis man sie sicher an-
wenden kann. Lassen Sie sich dadurch nicht entmu-
tigen. In einem Kurs sind lhnen qualifizierte Ausbil-
der dabei behilflich, sich die wichtigsten Grundla-
gen und Techniken anzueignen. Verwenden Sie am
besten taglich ein paar Minuten darauf, das Gelern-
te zu Hause auszuprobieren und zu Uben. Mit der
Zeit kommen Sie immer schneller und miheloser
in den Entspannungsmodus. Dann wird es flr Sie
die leichteste Ubung sein, Ihr Anti-Stress-Programm
erfolgreich einzusetzen —in jeder Situation, Uberall
und zu jeder Zeit.




Sie sind nicht allein — lassen Sie sich helfen!

Zwei Augenpaare sehen mehr als nur eines. Es gibt fiir jedes Problem eine gute

Losung — gemeinsam findet man sie leichter.

Gelassener durch den Alltag zu gehen und achtsam
mit sich zu sein ist ein wirksamer Schutz. Doch kei-
ner ist immun gegen Stress — psychische Uberlas-
tung kann jeden treffen. Tendiert die personliche
Tankanzeige gegen Null, hilft oft nur eines: zu ak-
zeptieren, dass es ein Problem gibt, und sich Unter-
stltzung bei der Suche nach Auswegen zu holen.

Der erste Schritt: Reden ist Gold

Scheuen Sie sich nicht, sich jemandem anzuver-
trauen, wenn lhre Arbeitslust zum Arbeitsfrust
geworden ist. Geeignete Anlaufstellen flr ein
erstes vertrauliches Gesprach konnen z. B. sein:

= der direkte Vorgesetzte

= der Betriebs- oder Hausarzt

= die Abteilung ,Betriebliches Gesundheits-
management” im Unternehmen

= der Burnout-/Mobbing-Beauftragte der Firma

= die zustandige Berufsgenossenschaft

= psychologische Beratungsstellen, die anonym
und oft kostenlos arbeiten

= Personen aus lhrem Umfeld (z. B. der Partner,
Freunde, gute Bekannte, Kollegen)

Egal ob Sie sich an Ihrem Arbeitsplatz oder lieber
auflerhalb an Fachleute bzw. andere Ansprechpart-
ner wenden: Sie werden auf Verstandnis fur lhre
Situation stof’en und Beistand bei ihrer Bewalti-
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gung erfahren. Jeder Arbeitgeber ist froh, wenn er
gemeinsam mit lhnen Moglichkeiten findet, Sie zu
entlasten. SchlieRlich sind Sie ein wichtiger Mitar-
beiter, den er sicherlich nur ungern verliert.

Losungen: langfristig denken!

Einfach einmal drei Wochen in den Urlaub und da-
nach so weitermachen wie vorher —das funktio-
niert nicht. Die innere Balance erlangt man nur
dann auf Dauer wieder, wenn man grundlegende
Veranderungen zulasst und umsetzt —z. B.am Ar-
beitsplatz: Vielleicht hilft es Ihnen, voriibergehend
oder dauerhaft in Teilzeit zu arbeiten, auf eine an-
dere Position innerhalb der Firma zu wechseln oder
eine Weiterbildung zu machen? Oder doch lieber
gleich der Radikalschnitt und eine berufliche Neu-
orientierung? Jeder braucht andere MaBnahmen,
um psychische Krisen aufzuarbeiten. Wichtig ist
aber immer, sich auch kritisch mit der eigenen Per-
son auseinanderzusetzen. Dies gelingt am besten
zusammen mit einem Psychologen oder Psycho-
therapeuten —in einer kurzfristigen Beratung oder
einer langeren Behandlung ambulant oder statio-
nar in einer Klinik. Dies hangt von der Schwere lhrer
Uberlastungssituation ab. In jedem Fall ist diese
Unterstitzung ein wirksames Mittel, um wieder
mehr Ordnung in das eigene Leben zu bringen und
individuelle Strategien fir eine bessere Konflikt-
und Stressbewaltigung zu entwickeln.



Die KKH ist immer fiir Sie da!

Wir unterstiitzen Sie ganz aktiv dabei, im Alltag
etwas flr lhre Gesundheit zu tun und einen wohl-
tuenden Ausgleich zum anstrengenden Arbeits-
leben zu schaffen. Nutzen Sie unsere vielfaltigen
Angebote zur Starkung Ihres Wohlbefindens und
Ihrer inneren Balance!

Aktiv in eigener Sache: unsere Gesundheitskurse
Ob zum Thema Bewegung oder in Sachen Entspan-
nung und Stressbewaltigung — in unserer Kursda-
tenbank kénnen Sie aus 100.000 qualitatsgepriif-
ten Gesundheitskursen im gesamten Bundesgebiet
wahlen. Hier finden Sie ganz bestimmt das richtige
Angebot in lhrer Nahe. Wir Gbernehmen fir Sie
zwei Mal jahrlich 9o % der Kurskosten, maximal

80 Euro pro Kurs.

Mehr Informationen unter:
kkh.de/gesundheitskurse

Bequem zu Hause: Online-Stress- & SchlafCoach
Erfahren Sie in dem individuellen 8-Wochen-
Programm, wie Sie widerstandsfahiger gegen die
alltaglichen Belastungen werden und Stress Paroli
bieten.

Mehr Informationen unter:
kkh.de/stresscoach

Fiir Arbeitgeber: Gesundheit im Betrieb

Die KKH unterstitzt Unternehmen bei der Einfiih-
rung der betrieblichen Gesundheitsforderung (BGF).
Mafnahmen zu Bewegung, Ernahrung, Stressbe-
waltigung oder Suchtpravention zielen auf das
gesundheitsfordernde Verhalten der Beschaftigten
ab. Gleichzeitig werden die Gestaltung von Arbeits-
tatigkeit, Arbeitsbedingungen und die betrieblichen
Rahmenbedingungen verbessert. Auch das Thema
gesunde Fiihrung spielt eine wichtige Rolle im BGF-
Prozess. Zudem fordert eine konsequente Mitarbei-
terbeteiligung die Passgenauigkeit und Akzeptanz
von MalRnahmen und Veranderungen. Auf diese
Weise gelingt es, die Belastungen im Arbeitsalltag
abzubauen und Arbeitsplatze gesundheitsforder-
lich zu gestalten.

Mehr Informationen unter:
kkh.de/bgf

Fiir den Fall der Félle: Sucht- und Alkoholberatung
Zusammen mit der Caritas bietet die KKH im Inter-
net kostenfrei und anonym Rat und Hilfe rund um
das Thema Sucht und Alkohol.

Mehr Informationen unter:
kkh.de/online-suchtberatung

Lebhafte Kinder: Online-ElternCoach

Keine Lust auf Hausaufgaben, Geschwisterstreit,
Krach beim Zubettgehen? Das Online-Programm
ElternCoach geht mit Videobeispielen, Tipps und
Ubungen auf alltagliche Konfliktsituationen mit
Kindern ein.

Mehr Informationen unter:
kkh.de/elterncoach
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