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FUihlen Sie
sich gestresst?
3 Tipps zur
Selbsthilfe fur
Manager
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Als Manager mussen nicht nur ihre Mitarbeiter bei der erfolgreichen Bewaltigung ihrer
Arbeitsaufgaben unterstltzen, sondern sich auch auf den eigenen Erfolg konzentrieren. Aufgrund
des hohen Termin- und Leistungsdrucks fhlen Sie sich gestresst und Uberfordert.

Selbst kurzzeitiger Stress kann Folgen fir Ihre Gesundheit haben, darunter Kopfschmerzen,
Magenbeschwerden und Schlafstérungen. Anhaltender Stress kann zu Gesundheitsproblemen
fahren, wie z. B. Angststérung, Depression, Bluthochdruck und Herzerkrankungen.

Es gibt eine Reihe von hilfreichen Leitfaden und Artikeln Uber Stressbewaltigung und die Starkung
der Belastbarkeit. Da wir davon ausgehen, dass lhre Zeit knapp bemessen ist und Sie dringend Hilfe
brauchen, haben wir hier eine drei Schritte umfassende Selbsthilfe aufgefthrt.

1. Nehmen Sie sich Zeit fiir sich selbst

An den meisten Tagen eilen Sie von einer Besprechung zur anderen und dazwischen kimmern Sie sich um alles, was
getan werden muss. Moglicherweise arbeiten Sie auch nach Feierabend noch viele Stunden weiter. Der Mangel an
Kontrolle tber Ihre Arbeit oder Ihre Pflichten ist die Hauptursache fur Stress am Arbeitsplatz. Bei Menschen, die keine
Kontrolle Uber ihre Arbeit haben, ist die Wahrscheinlichkeit des Auftretens stressbedingter Erkrankungen am groBten.
Nehmen Sie sich Zeit fur sich selbst und suchen Sie nach Maéglichkeiten, wie Sie lhre Zeit besser einteilen kénnen.

¢ Reservieren Sie in lhrem Kalender Zeit fiir sich selbst. Schon ein- bis zweimal wdchentlich 30 Minuten
gentgen, um lhnen die dringend benotigte Atempause zu verschaffen und sich von ihrem umfassenden
Arbeitspensum und dem zunehmenden Stress zu erholen. Vermitteln Sie auch lhrem Team, dass Sie diese
unterbrechungsfreie Zeit brauchen, um lhrer Arbeit nachkommen zu kénnen. Geben Sie nicht nach, auch wenn
sich Besprechungen mit Ihren Auszeiten Uberschneiden.

¢ Organisieren Sie lhren Arbeitsalltag. Chaos, Unordnung und fehlende Organisation verursachen psychischen
Stress, der sich auf Ihre Belastbarkeit auswirkt. Wenn Sie Ihren Arbeitsbereich organisieren, haben Sie mehr
Kontrolle Gber etwaige Stressfaktoren. Erstellen Sie eine Liste mit dringend zu erledigenden Aufgaben, um Projekte
und Termine zu verfolgen. Entscheiden Sie, welche Aufgaben erledigt werden mussen und welche warten kénnen.

¢ Delegieren Sie Aufgaben. Bitten Sie einen Mitarbeiter um die Erledigung einer Aufgabe. Sie missen nicht immer
alles selbst unter Kontrolle haben.

¢ Legen Sie Pausen ein. Wenn Sie den ganzen Tag damit beschaftigt sind, Dinge zu erledigen, argern Sie sich
dariber, dass Sie keine Zeit fur sich selbst haben. Wenn Ihr Arbeitgeber beispielsweise flexible Arbeitszeiten
anbietet, nutzen Sie diese auf eine Weise, die sich mit ihrer Arbeitsweise gut vereinbaren lasst. Gehen Sie friiher zur
Arbeit und machen Sie langere Mittagspausen, um spazieren zu gehen oder einen Yogakurs zu besuchen.



2. Verfolgen Sie die Vier-A-Strategie

Es gibt viele stressige Situationen, die Sie bewaltigen missen. Viele kénnen Sie jedoch vermieden, geandert, angepasst
oder akzeptiert werden. Konkret ist damit Folgendes gemeint:

Vermeiden — Sie kdnnen und sollten aus Gesundheitsgrinden nicht immer alles alleine machen. Delegieren Sie
laufende Pflichten auf der Arbeit und Zuhause bzw. Uberlassen Sie diese anderen Personen. Auch kleine Aufgaben
summieren sich.

e Wenn man Sie das nachste Mal um die Ubernahme einer weiteren Aufgabe, egal wie klein, bittet, (iberlegen
Sie deren Auswirkung auf Ihre aktuelle To-Do-Liste. Wenn Sie diese Aufgabe Gbernehmen méchten, von dieser
profitieren oder fur deren Ausfihrung am besten geeignet sind, Uberlegen Sie, welche andere Aufgabe Sie von der
Liste streichen kénnen, um Zeit fur die neue Aufgabe zu schaffen.

e Wenn Ihnen das Neinsagen schwer fallt, bedanken Sie sich bei der Person dafir, dass sie Ihnen die Aufgabe
zutraut und sagen Sie ihr, dass Sie darber nachdenken und sich wieder bei ihr melden werden. Somit haben Sie
ausreichend Zeit, sich die Bitte durch den Kopf gehen zu lassen und diese entweder abzulehnen oder Gber den
Austausch ihrer Aufgaben nachzudenken.

Andern — Es gibt Umsténde und Verpflichtungen, die sich nicht vermeiden lassen. Uberlegen Sie sich daher, wie Sie
die Situation andern kénnen, wie z. B. durch eine eindeutige Kommunikation.

e Spannungen am Arbeitsplatz sind oftmals auf eine schlechte Kommunikation zurGckzufthren. Wenn Sie nicht in
der Lage sind, lhre Bedurfnisse, Bedenken und Frustrationen anzusprechen, kann dies fir Sie sehr belastend sein.
Wenn Sie Ihr Chef beispielsweise mit Arbeit Gberschittet, Gberlegen Sie, ob sich dieser Ihrer aktuellen Arbeitslast
bewusst ist. Wenn Sie jedes Mal ,ja, kein Problem” sagen, kénnen Sie nicht erwarten, dass er weif3, welcher
Belastung Sie ausgesetzt sind.

e Des Weiteren kann es hilfreich sein, immer gréBer werdende oder andauernde Probleme aus der Welt zu
raumen. Wenn Besprechungen nicht ptnktlich beginnen und sich immer in die Lange ziehen und Ihr Arbeitstag
infolgedessen hinausgezogen wird, fihren Sie feste Start- und Endzeiten ein. Informieren Sie Ihre Mitarbeiter Gber
die neue Richtlinie und halten Sie sich ebenfalls daran. Wenn ein Mitarbeiter haufig bei Ihnen vorbeischaut, um sich
kurz Uber ein Projekt auszutauschen, bitten Sie diesen, einen Termin zu vereinbaren, vorausgesetzt es handelt sich
nicht um eine dringende Angelegenheit. Dadurch kénnen Sie sich auf die Besprechung vorbereiten und Ihre Zeit
effektiver nutzen.

Akzeptieren — Wenn sich eine Situation nicht vermeiden bzw. dndern lasst, mussen Sie das akzeptieren und eine
Moglichkeit finden, wie Sie diese Aufgabe am besten bewadltigen kénnen.

e Denken Sie daran: Wenn man gestresst ist, fallt es schwer, objektiv zu sein. Versuchen Sie die Situation realistisch
zu sehen und fragen Sie sich, ob sie wirklich so belastend ist? Gibt es eine andere Losung? Sprechen Sie mit
jemandem, dem Sie vertrauen und der Ihnen eine neue Sichtweise verschaffen und ein neues Verstandnis
vermitteln kann.

e Nachdem die Situation geklart ist, Gberlegen Sie sich, was Sie daraus lernen kénnen — wie es dazu kommen konnte
und was Sie in einer dhnlichen Situation in Zukunft anders machen konnten bzw. anders machen wiirden.

Anpassen — Sie konnen unkontrollierbare Situationen zwar nicht steuern, aber Sie kénnen lhre Standards oder
Erwartungen entsprechend anpassen. Beispiel:

¢ Uberlegen Sie, wann Sie eine Arbeit richtig und gut erledigt haben im Vergleich dazu, wie oft Sie die Erwartungen
Ubertreffen bzw. Ubertreffen missen.

e Koénnen Sie bestimmter Aspekte lhrer Arbeit oder Mitarbeiter in einem anderen Licht sehen, um eine neue
Perspektive zu gewinnen und die positive Seite zu sehen? Vielleicht macht einer Ihrer Mitarbeiter aus allem gleich
ein Drama und da Sie die Dinge eher mit Vernunft angehen, belastet Sie der Umgang mit dieser Person. Sie kénnen
die starke Emotionalitat des Mitarbeiters nicht andern, aber Sie kdnnen Ihre Reaktion andern und ihm mit mehr
Mitgefihl begegnen.

o Uberlegen Sie, was Ihrer Gesundheit zutraglich ist Es ist keine Schande, den Arbeitsplatz zu wechseln. Auch nicht,
wenn Sie in Ihrem jetzigen Unternehmen oder einer anderen Firma von |hrer derzeitigen Rolle zu einer weniger
anspruchsvollen Position wechseln.

o Starken Sie lhre Belastbarkeit. Ihre Denkweise beeinflusst Ihre Belastbarkeit. Ihre Gedanken kénnen sich positiv oder
negativ auf Ihren Kérper auswirken und die geistige und kérperliche Gesundheit beeinflussen. Belastbare Menschen
haben meistens eine positive Einstellung. Sie kdnnen Ihre Einstellung allméahlich und in kleinen Schritten und durch
eine sorgfaltige Selbstbeurteilung andern. Sie kénnen dies allein oder mithilfe eines Beraters oder Therapeuten tun.



3. Nehmen Sie sich Zeit fiir sich selbst

Obwohl Sie es schon unzahlige Male gelesen und gehért haben, eines ist sicher: Stressbewaltigung kann sich wesentlich
auf Ihre Gesundheit und lhre Wohlbefinden auswirken. Ausreichend Schlaf, regelmaBige korperliche Bewegung und
eine gesunde Erndhrung koénnen die Energie erhéhen, lhre Stimmung verbessern, Stress reduzieren und zur allgemeinen
Gesundheit und zum Wohlbefinden beitragen.

Wenn es lhnen hilft, helfen Sie ihren Mitarbeitern, indem Sie mit gutem Beispiel vorangehen. Ein Arbeitsumfeld, in dem
Mitarbeiter geschatzt werden und auf sich selbst achten kénnen, fuhrt langfristig zu einer gesteigerten Produktivitat. Indem
wir Zeit mit der Familie und Freunden verbringen, kénnen wir Stress bewaltigen und besser meistern.

Weitere Ressourcen

Indem wir auf uns achten, die Vier-A-Strategie verfolgen und uns wieder Zeit nehmen, kénnen wir Stress bewadltigen und
unsere Belastbarkeit starken. Ihr Employee Assistance Program kann Sie dabei unterstiitzen.
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