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Anzaigen wanden Slo sich
Ditta dirakt an lhran

Samstag, 10. Januar 2009

Viarkaufsberater Medien.

Bevor Sie krank werden...

Wie schiitze ich meine Gesundheit im Arbeitsleben? Jobwelt-Serie ladt zum Mitmachen ein

OSNABROCK. Wer arbeltet,
muss aufl slch salbst gut
sufpassan. Mahr denn Je ist
vor allem dis ealiache Ge-
sundhalt der Menschan
durch das Arbaltalaban ge-
fihrdst. Mashr denn e
kommt as darauf an, dass
Arbaltnahmar |hre Selbst-
verantwortung In Sachen
Gasundhelt smet nehmen,
Dis Jabwalt 1hdt Sle daher
aln, bal unserar Mitrate
Saecla vial Obar sloh und par-
sbnliche Rislken zu lernan.

Vi houte an werden wir in
Zusnmmenarbeit mit Dorls
Optermann, die in Osnabriick
als Gesundheits-Coach  uid
Supervisorin nrbeitet
{www gesundheitsconching:
oi.ded, jewells elnen Fall sum
Mitraten und in der Woche
daraufl die Auflbsung verii-
femtlichen, Und immer ateht
die Frage im Raum: Wi wiir-
e Sin n?

Dar Fall:

Harr M, ist ein engogicerter
und ehrgelzlger Mitirbaiter
einer Behnde, In seinem Job
wollte er stets erfolgreich
soin und exarbeitote sich ber
die Juhre sine leitende Pogiti-
an, Zunehmend blieh er bis
spltabends im Biiro, Seiteini-
gen Woehen [st er milde, ob-
gespannt, unzulrieden, Inder
letrten Zelt passieren kel
nere Fehler, was fir Herrn M,
unnamnlich st und lhn
umes mebr Argert, Nachis
knnn er nicht schlafen, er
denkt an unerldigle Arbeits-
nuftriige und Oberlegt, wie or
alg achaffen soll. Dan Skatter-
min am Dienstag hat er Gfter
aly : vom Freundeskreis
#eht er sich sunehmend zo-
k. Seine Frau kritlslert,
dass ar nur noch Arbeil im
Kopf hat*. Was wiirde Herrn
M. aus Threr Sicht helfen?

a) Herr M. miigs einsehen,
diss man nieht immer hun-
dertprogentg it sein kann
Solche Phosen vergehen auch
wieder, Auflerdem hat er jn
nueh in seiner Fions einiges
arreleht und kann mit seinen
Laistungen zufrieden sein,

O Ja/ U Neln

I5) Fa st wichtig, doss Herr
M. mehr mit seinen Freunden
und inshesonders mit seiner
Tran unternimmt, Das hilfy,
Wil Arbeit v vergessen™ und

¥ entapannen,
1/ O Nein

¢} Herr M, sollie professio-
nille Hile aufsuchen In &k

rnanny,

Keinen Appetit mehr, nur nach
die Arbeit im Kepl, Serga und
Angsat fahran Karussell? Vorsicht,
dies kénnen Warnzeichen fur al-
nen beginnenden Burn-out sein
Wir zelgen lhnen, wie Sie Gefah-
ren erkennen (kleines Bild: Ge-
sundhelts-Coach  Deris

Oster-

nem Gespriich sollte or seine
perstnliche Situation bespre-
chen und reflektieren.

0.Ja / O Mein

i) Harr M. sollte sich Ur-
Lawih nehimen und kinnte gef.
milt selnem Vorgesetsten (har
selne  derseltige  Situation
sprechon,

QJa/ O Nein

Dlé LAaung:

Herr M. sollte nicht passiv
sedn und warten, bis die Pha-
se” vorbeigeht (Loaung a). Die
Vorsehllige b und d sind si-
cherlich gut: Es ist hilfreich,
wenn Herr M. sich sine Aus-
zeit ghnnt, Jedoch reichen
lnut der Expertin diese oft ge-
nanntén ind gub gemeinten

Vorschlige nicht aus, Es ist ja
gerade  das  Problem von
Herrn M., dags er gedanklich
nieht mehr absehnlten kinn
selbet nawhta nicht mahr, Here
M. sollie sieh p nelle
Hilfe suchen, Dann die Symjp-
toine deuten nuf den Beginn
sines Bum-oul-Prozesses hin
Payehische Erschfipfung
macht gich schleichond be
merkbar und endet hilufig mit
sinem kilrperlichen oder see
lischen Zusnmmenbruch,

Ein Burn<nit beginnt oft
mit Schlafstbrungen, Motk
vitionaverlusl,  chronischer
Miidigkelt und beeintrichtig-
ter Erholungsiithigheit.

Uber die Ursachen des
Buri-otits gibt s verschie
dens Theorion, Klar it Do

Risfko st individuell. Unter-
suchungen soigen, dass ge
riile Menschen besonders go-
fibrdet gind, dis in gesunden
Zetten lelstungsstark, verant-
wortunggbewusdl, elorien-
thert, loval und ehrgeisig sind;
in der Regel Eigenschaften,
die elnen guten Mitarhaiter
ausmichnen,

Ex ist gleher hilfreich, mit
dam Arbeitgeber Gher die Si-
tuntion 2o sprechen (Lgung
) und gemeinsam nach Ver-
Hnderongmdglichkeiton am
Arbeitaplate zu suchen, Der
wichtigste Schritt boi der Be-
wiiltigung und Pritvention st
e Jedooh, sellst aul sich wu
achten:  Welche AT
sobadfon mir Steas? Wo ma-
che ich mir selbst Drock? Und

jnrg wichtig ist: Wis tut mir
gut? Mehme ich mir die Zeit,
<las s tun, wis mir gutiut? Es
gilt, eine  Innenschau® vora:
nelimen Dieses geht am bes-
ten mitexterner Hille (Lisung
¢, Achte feh genug aof mich?
Welche Bediirinisse habe ich?
Welche Lebensbereiche kom-
men zu kurg? Wie sehnffe ich
oa, Arbiit, Fumille und Fredzit
in eine gesunde Bolance o
bringen? Und wichtig: Was
Tann ieh - und muss ieh tun?

Miichsta Waeha prisentie-
rien wir ainen neuen Fall,

Dis Sarls Im Internet: Mohr
{ilsor Doris Ostermann, viele
Lirks, waltars Informationen
unter: www.noua-oz.do/job-
gosundheit
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OSNANROEHK, Wer arbaltet,
miiss auf slch salbst gut
aufpassan. Mahr denn | ist
var allem dis seslische Ge-
sundhalt der Mensohen
durch das Arbaltsleben jo-
fihrdet. Darum ging o= In
dar grofien Jobwalt-Sarle.
Var swal Wochan habsn wir
Sin aufgeforderi, una ihre
Fragan EuEusandsn...

Hier sind die apannendsien
drei Pragen, Die Antworten
ligferte uns freundlicherwelse
Diorls Osterminnm, dis inOsnn-
briick als Gesundheits-Coach
arbelet  (wwwgesimdheliss
conching-osde),

Frage; In unzerer Firma gind
Feitdruek und  Lelstungsoer-
wartung solir hoeh, Seit aini-
gen Wochen - insbeondern
durel di Wirtsehnnakrise -
erlahe foh dng nle sehr balog-
tenl und stresslg. Meine Kils
legen fnden, diss foh alles 2o
verbisgen sebe Sle wirken
entgpunnter und  gelusenere
als jeh. Bin deh s sensibel?
Unicl: Wi kann ich mit dem
Siress besser umgehen?

Antwort: Sensibilitit {5t nn
soh niche Negatives, Ea ist
diseh positly, wenn Sie wabr-
nishimen, dass Sie belnstetsind
und stwis tun méehten/miis-
s, Wia jomand Stress empe
findet, st immer eine sehr
prnadinliche Sache, Der Druck,
der den einen richty an-
aporit, mieht dem nnderen
e sehnflen. Der Unggang mit
Streasoren hAREL von unseren
Einstellungen ah,

Wer gin noues Verhiltens
muster entwickeln will, muoss
seln bishoriges Musior nnnly
shoren, &, b, sioh frigen: Wann
el I welchen Stiustionen
fiihle feh mich belastet? Wi
goman belastet mich? Wornn
merke feh dag kiiepedich und
payehiseh? Und, wichtig: Wie
hewerte leh die Situstion - als
herausfoidernid, relevoll oder
undurchelchtiy,  elrohlich?
Boim Stress mm Arbeltsplot:
It o Bilfredeh, sfeh @ feagen:
Welchen Anspruch habe lch
nn melne Arbeit? Dind auch
feh Fehler mnchen - oder will
{eh perfekt sein® Muoss ich ol-
les selher mochen? Erst wenn
mnn wollh, winn und wie dis
slgene Verhalten und Denken
i einer Situation nussehen,
luinn mnn gegdelt gopenlen-
ke, Drareh andleres Verlalten
odler eine andere Einstellung,

Frage: Ich erlehe einen mei-
ner Kollegen ils Roferst nne

So packen S

ie den Stress!

Serie zur Jobgesundheit, letzter Teil = Unsere Antworten auf Leserfragen

Immar im Stress, dan kann auf Daver xu Krankheit und Erschapfung fakren, Aber wie soll man dem begegnen? Unsare

Jobwalt-Serle gkt Antworten. Das kieine Biid zoigt Doris Ostermann, die Ihre Fragen beantwortet hat,

strengend, Mich stirt, dass er
elne gynlzehe Art an sieh hat
il Peasimizmns verbreltet
Unser  Arhelisklima st
dadureh  gestiirt, und  ich
selbst sehlafe unrubig, Was
Kann ich tin, damit er sich
verlindort?

Antwort: Sle kinnen 1hren
Kollegen nicht  verlindern,
nbar Sle kinnen gich selbat
und Thr Verhalton verfindern
und dadurch den Eollegen b
wWegen, ¢hWns @ veeriindem.
Fonkiet leift das, diss Sie
sieh erst einmal selbstkritizch
Betrachten und  (berpriifen,
ol il wis Sl selbst daea bel-
v, s die Situation ent-
sianden (st oder heute be-
steht, Tst The Eollege nor bed
Thnen oder nuch bel den ande-
ren kollegen wyniseh? Wha
vermuten Sle steckt  hinter
dem Zynigmus - Wit, Enttiiue
sehung, gab es Krlinkongen,
geilit e Nebd oder Konlourrens?

Wiz haben Sie bereits aktiv
gotan, um dieSiuntion @ ver-
fndern? Weif der Eolloge,
dlaad e Sie mit setnem Verhol:
ten nervt? Und wenn ji, wie
indl I weleher Form haben
Sie es thm mitgetoeilt?

Micht hilireich st ex, uner-
wiinsehtes Verhalten anzukla-
g, 0 hewerten/abaiswerten
ungl dem aoderen ungelmgt
Ratschllige wu geben. Hiuflg
fihrt das ur Verschiirfung
des Konflikts, Die Ansprache
pollte in sogenaniten | Teh™
statt Du-Botschaften erfol-
gen, GJoh ardobe dich als, " st
mif feden Fall bisser als Im-
wver machat du ., Bleihen Sie
ruihilg Im “Ton, aber bestinmmt
umel ke in Ty Hilting.

Frage:; lch habe Thre Serie mit
achr viel Interesse verfolst
Besonders hat mich der Fall
LBurmeout” angesproshon ungd
sufgeriittell”, Was  schiizt
mifelh und was hilft mir dabai,

win eigenes Ausbrennen zu
verhindom?

Antwort: Leider kann ea nicht
e efne Emplehlung und dos
Rezept gegen Bum-oul geben,
da Menschen einglgartig und
edrmalig sind, Dalier it es lin-
mer notwendig, sleh den Men-
gehen in selner perstnlichen
Situntion nnzuschauen, Trolz-
dlerm Inssen gich ein o nllge-
meine Rlchtlinien geben:

1, Belastingen verringem/
Stressmnnngement  erlernen
~ o3 I8t wiehtlg, dnss Sle sleh
und Thr elgenes Persbinlich:
Eeftamuster fim Umgnng mit
Stress und Drock erkeninei.

a9 Achtsnmbkelt fir sich
selbst - Bume-out beginnt oft
mit  Schinfstdrongen, Mot
vitlomsverlugt, beainteichtig
tir Eebolungaiiigkelt. Der
wichtgste Sehritt s, rechigcis
tige die Signale #u sehen.

3. Die elgenen Grenaen or-
kennen - nlemand kann jo-

Foibow: eoloirbocddrehily

dlen Thig 14 Stunden nrbeiten,
Jedenfalls nicht effekiiv, Fine
den Sie eln gesundes Madk,
Nicht jede Uborstande st
notwndig.

4. Gonlefien und Erfolge
Jledern” - lann leh mich (iber
melne Erfolge faoaen? Oder
gelit e schon wieder mit Po-
wer  eum nichsten  Field
Wichtig Ist ouch @u sehen,
wis mnn erreicht hat,

&, Bialanee schadlen - was
glihlt, ist ein guter Ausgleich
nebai dir Arhisit.

Uniel w0 guter Letyl: Wirten
il nieht! Aufrohiebon hillt
nicht! Fangen Sie jetet inl

Ausfihrilchere Antworten:
Dieser Artikel stelit die
Antwarten in gekirzter Form
dar. Die komplatto Fassung
findot sich Im Internet.

Die ganze Sarle anline;

Alin Folgan der Seri finden
Sie unter www.nouo-ozde/
|obgepundhalt



