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Liebe Leserinnen und Leser,

Arbeit und Vergniigen -
ein Gegensatz?

Erst die Arbeit, dann das Vergniigen.
Dieses deutsche Sprichwort ist in die
Erziehung von Generationen von
Menschen eingeflossen. Dieser Satz
mag in gewissen Situationen seine
Berechtigung haben. Er definiert je-
doch eine klare Trennung von Arbeit
und Vergniigen und erlaubt uns das
Vergnigen erst dann, wenn die Arbeit
geleistet ist.

Laut einer Studie, fir die Gber 600000
Erwerbstatige in Europa, den USA
und Australien untersucht wurden,
erhohen jedoch Uberlange Arbeits-
zeiten das Risiko, einen Schlaganfall
zu erleiden. Auch Depressionen ge-
horen zu den Folgeerscheinungen.
Rund 12 Prozent der Vollerwerbstati-
gen arbeiten entgegen der Arbeits-
schutzgesetze uUber 48 Stunden pro
Woche, bei den Selbststandigen sind
es sogar 53 Prozent.

Menschen, die in ihrer Arbeit aufge-
hen, sind haufiger in Gefahr, sich ganz
von ihr vereinnahmen zu lassen und
andere Interessen zu vernachlassi-
gen. Der Freundeskreis wird kleiner,
die Familie rechnet schon gar nicht

mehr mit der Anwesenheit, das Pri-
vatleben droht zu verkimmern. Das
dauerhafte Mehr an Arbeit vergroflert
sicher nicht das Vergniigen der immer
kirzer werdenden Freizeit.

.Ist die Arbeit ein Vergniigen - dann
ist das Leben schon!”, dieses Zitat
von Maxim Gorki, einem russischen
Schriftsteller und politischen Aktivis-
ten, deutet an, dass die Losung darin
liegen konnte, Arbeit und Vergnigen
nicht zu trennen, sondern beides in
eine sinnvolle Beziehung zu bringen.

Arbeit und Pausen in regelmaBige,
kurze Abschnitte einzuteilen und da-
bei zwischen Entspannung und neu-
er Konzentration bewusst hin- und
herzuwechseln, kann eine Hilfe sein.
Vergnigen bedeutet namlich auch,
den Kopf zu liften, abzuschalten und
Energie aufzutanken. Wer konse-
quent und in regelmafBigen Abstan-
den seine Arbeit unterbricht, der
steigert nicht nur seine Produktivitat,
sondern auch die Zufriedenheit, weil
Korper und Geist sich zwischendurch
erholen konnen. Freizeit und Vergnu-
gen konnen dann auch bewusst ge-
nutzt werden, um neue Energien fir
die Arbeit zu schopfen. Diese Energie
kommt den Kunden, den Patienten,

Hinweis: Der Begriff Patient, Mitarbeiter, Arzt und sonstige Funktionsbezeichnungen
in dieser Broschiire stehen fiir beide Geschlechter gleichermafien.

© Bezirkskliniken Mittelfranken
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der Familie und letztendlich einem
selbst zugute. Das Vergnigen kann
damit sowohl als Belohnung nach
geleisteter Arbeit als auch als Moti-
vation fur zu leistende Arbeit emp-
funden werden.

In Organisationen hilft eine entspre-
chende Arbeitszeitgestaltung bei die-
sem Weg ganz erheblich. Eine klare
Pausenregelung, die nicht nur ge-
setzlich vorgeschrieben ist, sondern
auch von allen akzeptiert und respek-
tiert wird, ist dabei wichtig. Fihrungs-
krafte, die in diesem Sinne fihren,
Verantwortung klar zurechnen und
gut organisierte Arbeitsablaufe er-
moglichen und vorleben, sind fir den
Erfolg dieses Ansatzes entscheidend.

Arbeitszeit ist verbrachte Lebenszeit.
Nicht mehr, aber auch nicht weniger.
Arbeit kann Belastung und Vergni-
gen sein. Arbeit erfordert heutzutage
immer mehr die Auseinandersetzung
mit ihrem Sinn, den sie meinem Le-
ben und anderen, fir die ich da bin,
stiftet. Der Weg dahin kann sein, Ar-
beit und Vergnigen zusammen zu
betrachten, nicht getrennt.

Christian Kamper
Leiter Personalmanagement
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MOGLICHKEITEN DER BERUFLICHEN UND
BETRIEBLICHEN PRAVENTION

Immer mehr Aufgaben in immer we-
niger Zeit bewaltigen zu missen, im-
mer weniger Personal zur Verfiigung
zu haben fur immer komplexere Ta-
tigkeiten, wie soll das gehen? Die
Zielvorgaben werden enger, das Qua-
litatsmanagement und die Marktan-
passung fordern Prozessoptimierung,
die Digitalisierung fuhrt zur Standar-
disierung und erhoht die Vergleich-
barkeit und die Kontrolle! Nach dem
jingsten Stressreport fur Deutsch-
land aus dem Jahr 2012 erleben wir
nachweisbar eine Arbeitsverdichtung
um 30% in den letzten 10 Jahren
Uber alle Branchen hinweg. Auch
wenn wir im Durchschnitt immer we-
niger Zeit am Arbeitsplatz verbrin-

gen, arbeiten wir dennoch immer
mehr und immer effizienter. 50 % der
Arbeitnehmer und 70% der Fih-
rungskrafte sehen sich in der Gefahr
auszubrennen. Neben dem allgemei-
nen gesellschaftlichen Wandel spie-
len jedoch auch individuelle Faktoren
eine Rolle bei der Entstehung von
chronischem Stress und einer Er-
schopfungsdepression, dem soge-
nannten Burn-Out-Syndrom.

Wahrend hauptsachlich ein starker
Erfolgs- und Zeitdruck, die standige
Erreichbarkeit und ein fehlender
Ausgleich in der Freizeit fur die psy-
chische Beanspruchung von Fih-
rungskraften verantwortlich gemacht

B 4 Wl Autor: Prof. Dr. Thomas Kraus, Chefarzt der Frankenalb-Klinik Engelthal

,JakobsMuschel

werden, stehen fiir die Mitarbeiter
private Belastungen, Konflikte mit ih-
ren Vorgesetzten und Kollegen sowie
Zeitdruck und Arbeitsverdichtung als
ursachliche Faktoren ganz oben.
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WORK

Eine Kultur der posi-
tiven, wertschatzenden Kommunika-
tion und eine zielgerichtete Informa-
tion tragen wesentlich zu einem
offenen und vertrauensvollen Be-
triebsklima bei. Dies ermdglicht
schliefilich eine sinnvolle Reduktion
des Leistungsdrucks, auch wenn sich
dieser nicht immer ganz vermeiden
lasst. Betriebliche Strukturen sollten
moglichst flexibel gestaltet sein und
die Entwicklung eigener Ideen bei
der Problemlosung fordern. Grund-
satzlich sind monotone Arbeitsablau-
fe so weit wie moglich zu vermeiden.
Stattdessen hilft es, Anforderungs-
vielfalt zu schaffen und die personli-
che Autonomie zu erhohen, indem
die Handlungs- und Entscheidungs-
spielrdume des Einzelnen und seines
Teams erweitert werden.

Moderne Unternehmen sind proaktiv,
sie versuchen, Probleme so frith wie
maglich vorwegzunehmen, um recht-
zeitig Losungsmoglichkeiten zu su-
chen und unterstitzende MafBnah-
men in die Wege zu leiten. Sie schulen
ihre Flihrungskrafte und bieten ihnen
und ihren Teams Supervision und
Coaching an. Mitarbeiterbefragun-
gen und Workshops im Rahmen des
Betrieblichen Gesundheitsmana-
gements, ein Betriebliches Einglie-
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derungsmanagement und Kurse zur
Gesundheitsférderung (z. B. zum The-
ma Stressmanagement, Yoga oder
Riickenschule] erganzen die Arbeit-
gebermafinahmen zur Verhaltnispra-
vention.

ENGELTHALER

LIFE

Stress ist oft-
mals nicht nur von den dufleren Um-
standen abhangig, sondern vielmehr
auch von unserer Reaktion darauf.
Sehen wir bei jedem Problem gleich
eine Katastrophe heraufziehen oder
behalten wir einen kihlen Kopf und
analysieren in Ruhe die Situation mit
unseren Mdoglichkeiten darauf zu re-
agieren. Aber warum schafft dies der
eine von uns besser und der andere
schlechter? Warum sind wir derart
unterschiedlich resistent gegenuber
Belastungen? Wir sprechen von Resi-
lienz und meinen damit die individu-
elle Widerstandskraft gegen Stress.
Sie ist nicht nur angeboren und in
der Personlichkeit verankert, sie lasst
sich vielmehr erlernen und durch be-
standiges Uben verbessern.

Neben der genannten Losungsorien-
tierung gehort hierzu die Verantwor-
tungsiibernahme

und die Netzwerk-
orientierung:
Trauen Sie sich, andere um Hilfe zu
bitten und Hilfe anzunehmen. Resi-
liente Menschen sind selbstwirksam,
optimistisch und zukunftsorientiert.
Sie achten auf ihre eigenen Beddrf-
nisse, entscheiden sich und gehen
ihren Weg. Sie vertrauen darauf, dass
es in Zukunft besser wird, planen ihr
Leben und sorgen fir die Realisie-
rung ihrer Plane! Auf dem Weg dahin
braucht es immer wieder radikale
Akzeptanz, wenn sich die Zustdnde
nicht andern lassen und eben sind,
wie sie sind.
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Achtsamkeit ist der Weg,

der uns hilft, anzunehmen,
was nicht beeinflusshar ist.

Achtsamkeit ist eine Methode der Auf-
merksamkeitslenkung auf den gegen-

wartigen Augenblick. Halten Sie ein-
mal kurz inne, und beobachten Sie
Ihre Atmung, spiren Sie, wie sich |hr
Brustkorb hebt und senkt, wie sich
die Bauchdecke auf und ab bewegt
und wie die Luft durch lhre Nase
stromt. Alles, was Sie gerade denken,
fihlen und wahrnehmen, lassen Sie
kommen und gehen, genauso wie den

B 6 Wl Autor: Prof. Dr. Thomas Kraus, Chefarzt der Frankenalb-Klinik Engelthal

.NetzWerk"

Atem, zu dem Sie immer wieder zu-
rickkehren, egal wohin Sie der Auto-
pilot in Threm Kopf auch gerade hin-
fihren mochte. Sie kommen immer
wieder zu sich zuriick und folgen lh-
rem Atem. Diese Ubung, taglich so oft
wie moglich ausgefiihrt, kann lhnen
durch den Alltag helfen, insbesonde-
re, wenn es stressig zu werden droht.
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Denken Sie an den weisen Lehrer, der
sagt:

Wenn ich sitze, sitze ich, wenn ich
stehe, stehe ich, und wenn ich gehe,
gehe ich.

,GriinZeug”

Den besten Ausgleich finden Sie, wenn
Sie die Achtsamkeitsibung, die Medi-
tation, fest in |hren Tagesablauf ein-
bauen. Haben Sie schon einmal einen
idealen Wochenplan erstellt? Jeder
Tag darin sollte maglichst alle drei
zentralen Lebensbereiche berihren,
Arbeit, Familie/Freunde und Zeit fiir
sich selbst mit den Elementen Ruhe,
Bewegung, Achtsamkeit, Kreativitat
und Spiritualitat. Ohne Zeit fir sich
und die notige Besinnung stellt sich
kein Empfinden von Lebenssinn ein.
Dieser bedarf vielmehr der Erkennt-
nis eines inneren Zusammenhangs in
Ihrem Leben, wir sprechen von der
sogenannten , Kohadrenz”. Auf der Ba-
sis einer personlichen Werteanalyse
und Lebenszielplanung erstellen Sie
Ihren idealen Wochenplan und erle-
ben dadurch die gewlinschte Balance
in Ihrem Berufs- und Privatleben.
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Sollten sich hierbei Schwierigkeiten
auftun, so seien Sie sich gewiss: Sie
sind nicht allein! Wir alle werden
von Gewissens- und Glaubenssatzen
sowie inneren Blockaden bestimmt,
die eine Anpassung an die Umwelt in
der Arbeit als auch privat erschweren.
Hartnackige Personlichkeitsmuster
haben wir friih erworben oder wurden
uns sogar angeboren. Holen Sie sich
Hilfe und nutzen Sie hierzu die Be-
ratungsmaoglichkeiten, die lhnen Ihr
Arbeitgeber, lhre Krankenkasse oder
der Erwachsenenbildungssektor bie-
ten. Besuchen Sie Kurse, lesen Sie
Biicher und tauschen Sie sich viel mit
Freunden und Kollegen aus.

Wenn der Stress trotzdem chronisch
zu werden droht, scheuen Sie sich
nicht, professionelle Hilfe durch Bera-
ter oder Psychotherapeuten, Arzten
oder Kliniken in Anspruch zu nehmen.

3. Zusammenfassung

a) Ein erfolgreiches Betriebliches
Gesundheitsmanagement
umfasst:

<> Intensive Schulungen und die
Unterstiitzung von Fihrungs-
kraften,

=» Kurse in Selbst- und Gesund-
heitsmanagement fur alle
Mitarbeiter, und

=» eine generelle vertrauens-
fordernde und wertschatzende
Haltung als gelebte und
splrbare Unternehmens-
leitlinie

ENGELTHALER

b) Was halt die Seele gesund?
WHO-Experten aus der ganzen
Welt empfehlen uns:

=» Die eigene Personlichkeit
akzeptieren

=» Freundschaften pflegen

=» Sich engagieren

= Sport treiben

<> Sich Zeit fir sich selbst nehmen

= Freunden von Problemen
erzahlen

> Etwas Schopferisches gestalten
=» Sich weiterbilden
= Im Zweifel nach Hilfe fragen

=» Durchhalten, nicht gleich
aufgeben

4. Literaturhinweise

-» Kistenmacher, Seiwert:
Simplify your Life

- Bischof, Bischof:
Selbstmanagement

= Waadt, Acker: Burnout

=» Heller: Resilienz - 7 Schliissel
fir mehr innere Starke, GU 2013

=» Mannschatz: Meditation, GU 2010

=» Lohmer, Sprenger, Wahlert:
Gesundes Fiihren
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Gerade in der letzten Zeit ist
zum Thema Arbeit immer wie-
der Schlechtes zu lesen. Zeit-
druck, haufige Unterbrechun-
gen, sich immer wieder andern-
de Arbeitsbereiche, vielleicht
auch ein unsicherer Arbeits-
platz belasten Arbeitnehmer
stark. Hart trifft es die, die
neben psychischen Belastun-
gen auch physischer Beanspru-
chung, wie starkem Larm von
Baustellen, GrofAiraumbdiros, Be-
lastungen durch schwere kor-
perliche Tatigkeit oder einseiti-
ger Belastung ausgesetzt sind.
Neben all der Belastung und
dem vielen Stress gibt es in der
Arbeitstatigkeit auch protektive
- also die Psyche schiitzende -
Faktoren. Diese zu betonen und
zu verstarken ist - so zeigt die
Forschung - ebenso wichtig
wie die storenden Faktoren zu

minimieren.

Jeder von uns kennt die Schlagwor-
te und die
Wichtigkeit von

im Alltag, doch was genau an der Ar-
beit hilft unserer psychischen und da-
mit auch korperlichen Gesundheit?

Zunachst einmal ist es recht nahelie-
gend, dass Arbeit an sich schon hilft,
weil sie dem Tag eine Struktur liefert.
Wie wichtig ein geregelter Tages-
ablauf ist, zeigt sich, wenn dieser
im Rahmen von z.B. einer Depres-
sion nicht mehr aufrechterhalten
werden kann. Dies verstarkt die Er-
krankung oftmals und gerade des-
halb ist die Wiederherstellung einer

oft einer der ers-
ten Schritte in der Depressionsbe-
handlung.

Im besten Fall empfindet man in sei-
nem Beruf eine sinnvolle Beschafti-
gung mit einer wertschopfenden Ta-
tigkeit und bekommt flir die geleistete
Arbeit von Kollegen,
sowie von sich selbst. Die Anerken-
nung und auch die Tatigkeit an sich
steigern und stabilisieren den Selbst-
wert. Mit jeder gut erfillten Aufgabe
wachst nicht nur das

, sondern auch die positive
Erwartung zukinftige und eventuell
schwierigere Herausforderungen er-
folgreich bewaltigen zu konnen. Da-
mit werden auch die gesundheits-
schitzenden Faktoren wie die Mog-
lichkeit bei der Arbeit dazuzulernen
und Entwicklungschancen zu erar-
beiten weiter gefordert.

Im Verlauf der Arbeitstatigkeit stei-
gert sich die Fahigkeit eigene

im Fachgebiet, zu entwickeln und zu
gestalten und auch die Erfahrung

B 38 WM Autorin: Julia Rode, Master of Science Psychologie, Psychsomatik

wachst, was einen wichtigen Faktor
fur die dar-
stellt. Mit der Zeit und der Erfahrung
werden idealerweise auch Entschei-
dungsspielraume grofer. Dies starkt
ebenso die Selbstbestimmung, wel-
che selbst - im Rahmen der Autono-
mie - ein psychisches Grundbeddirfnis
darstellt und somit sehr wichtig fir
eine Forderung der Gesundheit ist.

Zu den gesundheitsforderlichen As-
pekten bei der Arbeit gehort auch das
. Es verschafft materielle und
existenzielle Sicherheit, sowie die
Grundlage zur Verwirklichung der
gewlinschten Lebensumstande.

Natirlich erleben wir am idealen Ar-
beitsplatz auch mit
den Kollegen, das heif3t wir haben so-
ziale Kontakte oder kniipfen sogar
Freundschaften, was fir die psychi-
sche Gesundheit ohne Frage sehr
wichtig ist.

w

Im Fall eines Arbeitsplatzverlustes
kann sich schnell bemerkbar ma-
chen, dass die forderlichen Aspekte
der Arbeit fehlen. Nicht umsonst ist
Arbeitslosigkeit - obwohl der Stress
der Arbeit wegfallt - ein Risikofak-
tor fir ein Erkranken an psychischen
Storungen, wie z.B. Depressionen.
Wie sich dann die Rickkehr in die
Arbeitstatigkeit auswirken kann und
wie die forderlichen Aspekte der Ar-
beit auch bei Krisen helfen kdnnten,
zeigt das Beispiel von Herrn Schnei-
der. Naturlich ist dies ein fiktives
und idealisiertes Beispiel, dennoch
verdeutlicht es, wie wichtig Arbeit fir
die psychische Gesundheit sein kann
und, dass sie nicht immer nur Belas-
tung sein muss.
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Herr Schneider hat es im Moment
schwer. Seit langerem geht es ihm
schon nicht gut. Er ist traurig,
schlapp und mag eigentlich nur
noch im Bett liegen. Dann starrt er
meistens die Decke an und gribelt.

Ihm ist vor ein paar Wochen uberra-
schend gekiindigt worden und jetzt
macht es ja gar keinen Sinn mehr
aufzustehen, er muss ja nirgendwo
hin.

Seine Ehefrau kann es nicht mehr
mit ansehen, wie es ihrem Mann
geht, und besorgt ihm tber Bekann-
te Ubergangsweise eine Beschafti-
gung. Das gefallt Herrn Schneider
erst gar nicht, aber schliefilich ist
der erste Arbeitstag, und tatsach-
lich steht er morgens auf und macht

sich fertig. Nach dem Frihstick
fahrt er zur Arbeit. Dort hat er ei-
nen geregelten Tagesablauf. Es ist
klar, wann es Mittagspause gibt und
wann er wieder nach Hause geht.
Irgendwie beruhigt Herrn Schneider
zu wissen, wie der Tag weitergeht.
Er hat auch gar nicht mehr so viel
Zeit Uber die verlorene Arbeit zu
gribeln. Das findet er komisch, aber
er macht sich an die neue Arbeit.

Da ihm die Tatigkeit nicht wirklich
fremd ist, findet er sich schnell ein,
und schon nach kurzer Zeit be-
kommt er die ersten anerkennen-
den Worte fiir seine Arbeit. Nach
und nach traut er sich immer mehr
zu, sein Selbstvertrauen wachst
wieder und er Ubernimmt neue Auf-
gaben. Das Lernen macht ihm SpaB.

Die Kollegen sind ihm wohlgeson-
nen, nehmen ihn zum Mittagessen
mit und es wird zwischendurch ein
Witz erzahlt, was Herrn Schneider
zum Schmunzeln bringt und gut
gefallt.

Mit wachsender Erfahrung be-
kommt er immer mehr die Moglich-
keit selbststandig Entscheidungen
zu treffen.

Mit dem zusatzlichen Gehalt kénnen
Herr Schneider und seine Frau wie-
der mehr Dinge tun, auf die sie vor-
her verzichten mussten und gonnen
sich hier und da mal was.

.In der Ruhe
liegt die Kraft”
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In der TK-Stressstudie 2016
gaben 60 % der Befragten an,
durch ihre Arbeit gestresst zu
sein. Als Beschwerden treten
v.a. Verspannungen, Schmer-
zen und Erschopfung auf. Sel-
tener kommt es zu einer psy-
chischen Erkrankung, die eine
langere Krankschreibung nach
sich zieht und professionelle
Hilfe erfordert. Diese wird ge-
sucht beim Psychotherapeuten
(67 %), Hausarzt (44 %) oder in
einer Klinik (21 %). Eine Studie
der Bundespsychotherapeuten-
kammer 2014 ergab, dass circa
14% der Fehltage und 42%
der Erwerbsminderungsrenten
einen psychischen Hintergrund

haben.

ist seit
einem Nervenzusammenbruch vor
einem Jahr krankgeschrieben. Ein
Versuch der Wiedereingliederung ist
gescheitert. Im Ruckblick zieht sie
Bilanz: .Ich bin hart mit mir selber,
so wie meine Eltern und GrofBleltern.
Genieflen, Zeit fur sich haben - alles
nicht wichtig. Das ist Faulheit. Du

KRANK MACHT

flichtest vor der Verantwortung,
gehst den leichten Weg. Auf der an-
deren Seite will ich nicht auf meinem
Sterbebett bereuen, dass ich nur ge-
arbeitet habe, mein Leben schwer
war und voller Enttauschungen. Ich
will gnadig mit mir sein. Ob ich noch
einmal unterrichten kann? Gerade
traue ich mir das nicht zu.”
.Ich habe keinen Schneid”, sagt
.Die
Kollegen dringen in meine Kompe-
tenzbereiche ein, tun groB3. Ich fihle
mich beschnitten. Einerseits will ich
dagegenhalten, andererseits will ich
es allen recht machen. Meine Ge-
dankenschleifen blockieren mich, ich
kann nicht mehr abschalten.” Bernd
leidet seit einigen Jahren an Angs-
ten und Griubelzwangen. Die Kolle-
gen finden die Zusammenarbeit mit
ihm kompliziert.

Probleme in der Arbeit konnen so-
wohl duBere wie innere Griinde ha-
ben. Selbstwertprobleme verursa-
chen haufig Schwierigkeiten in der
Beziehungsgestaltung, also auch mit
Kollegen und Vorgesetzten. Dieser
psychische Hintergrund ist den Be-
troffenen oft nicht bewusst, zu sehr
werden Arbeitsbedingungen und Ar-
beitsumfeld als Ursache gesehen.

ar-
beitet Teilzeit in einem Biro. In der
Familie sei Geld und Status immer
wichtig gewesen. Die Schwester ist
der Uberflieger, hat studiert, verdient
gut. Die Eltern bewundern und be-
vorzugen sie. Uber ihren eigenen tig-
lichen Kampf mit Beruf und Kindern,

B 10 WM Autorin: Dipl.-Psych. Ursula Bierschenk, Psychologische Psychotherapeutin

ihre Geldsorgen will niemand etwas
horen. Auch sie selbst mag ungern
davon sprechen, da sie sich schamt
und neidisch auf die Schwester ist.
Sie hat sich in den letzten Monaten
von ihren sozialen Kontakten zuriick-
gezogen, ist oft traurig und traut sich
immer weniger zu.

Der Prozess der Verleugnung und
Vermeidung kann zur Verschlimme-
rung der psychischen Beschwerden
fihren. Dinge, die zum Wohlbefinden
beitrugen, gehen verloren. Das inne-
re Gleichgewicht kommt ins Wanken.

berichtet, die
Arbeit habe fir ihn immer an erster
Stelle gestanden. Absolute Prioritat.
Er habe sich wohl Gberverantwortlich
gefuhlt. Fur seine Kollegen, die gute
Stimmung in der Abteilung habe er
alles getan. Im Zuge einer betrieb-
lichen Umstrukturierung sei sein
Team zerschlagen worden. Er habe
sich ausgestoflen gefihlt, als wolle
man ihn bestrafen. Eine tiefe Traurig-
keit sei Uber ihn gekommen. Jetzt
quale er sich in die Arbeit, fihle sich
kraftlos und erschopft.

Viel wird Uber die ,.Work-Life-Balan-
ce” gesprochen. Ein vollzeitbeschéf-
tigter Schwabe, der berufsbedingt
immer erreichbar sein muss, unre-
gelmafBige Arbeitszeiten und keine
Kinder hat, tragt laut Statistik das
grofite Risiko, dieses Gleichgewicht
zu verlieren.

.In der Familie hatten wir zu
funktionieren - den Druck haben
meine alteren Geschwister an mir
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abgebaut, auf mir rumgehackt. Dazu
das Mobbing: friher in der Schule,
jetzt meine Chefin - irgendwie ist es
schwer, sich selbst zu mogen, wenn
es sonst keiner kann. Ich habe das
Geflihl, nichts richtig zu machen und
fehl am Platz zu sein.”

Wir haben Charakteristika von Men-
schen und Beziehungsablaufen ge-
speichert, die Wahrnehmung und
Verhalten unbewusst steuern. So be-
steht die Gefahr der Wiederholung.

traumt
jede Nacht von seiner Arbeit. Da muss
er das, was er tagsliber schon getan
hat, nochmals machen: schweif3en,
schrauben, Maschinen reparieren. Es
gibt immer weniger Kollegen und im-
mer mehr Termindruck. Durch die
schwere Arbeit hatte er mehrere
Bandscheibenvorfalle. Als im Betrieb
umstrukturiert wurde und Tatigkei-
ten am PC verlangt wurden, kam er
nicht mehr mit. Seitdem ist er nervos
und unkonzentriert, schlaft schlecht,
hat haufig Rickenschmerzen und
trinkt zu viel Alkohol. Er hat Angst,
seine Arbeit zu verlieren, wo er doch
seit Uber 20 Jahren im Betrieb ist.

Die Flexibilisierung und Digitalisie-
rung der Arbeit erhohen das sub-
jektiv empfundene Stresslevel. Ner-
vositat, Schlafstorungen, psychoso-
matische Beschwerden und Alko-
holmissbrauch sind Vorlaufer und
Warnzeichen, die beachtet werden
sollten. Das Gesprach mit Fachleu-
ten kann helfen, die eigene Not ernst
zu nehmen und nach Ldsungen zu
suchen.
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Arbeitsplatzbezogene Angste spielen
v.a. in der Rehabilitationsbehandlung
eine wichtige Rolle, da sie einer er-
folgreichen Wiedereingliederung in
die berufliche Tatigkeit im Wege ste-
hen und zu einer langfristigen Auf-
rechterhaltung der Arbeitsunfahig-
keit fiihren kénnen. Bestehende Angs-
te verstarken sich, wenn die Ausein-
andersetzung damit vermieden wird.
Die Arbeitsunfahigkeit bleibt fir den
Betroffenen manchmal .der letzte
und einzige Losungsversuch”.

Um Angste gezielt behandeln zu kon-
nen, braucht es eine Einordnung be-
zogen auf die Beschwerden, die Aus-
losereize, die Dauer der Erkrankung
und den Umgang mit den auftreten-
den Symptomen. Um diese gezielt
klassifizieren zu konnen, nutzen wir
das Klassifikationssystem fiir psychi-
sche Erkrankungen (ICD 10).

Da Arbeitsplatzphobien eine sehr
eingegrenzte Storung darstellen und
fest an das Thema Arbeitsplatz ge-
bunden sind, werden sie den phobi-
schen Storungen zugeordnet, hier im
Speziellen den spezifischen [isolier-
ten) Phobien (F 40.2).

Diagnostische Kriterien:

Deutliche Furcht vor einem
bestimmten Objekt oder
einer bestimmten Situation

Deutliche Vermeidung solcher
Objekte und Situationen

Angstsymptome wie:
Herzklopfen, Schweiflausbriiche,
Zittern, Mundtrockenheit, Atem-
beschwerden, Beklemmungs-
gefiihle, Druckschmerzen im
Brustbereich, Unruhegefihle,
Schwindel, Schwache oder
Benommenheit, Angst vor
Kontrollverlust, Hitzewallungen
oder Kalteschauer, Angst zu
sterben

Deutliche Belastungen durch
die Symptome oder das Vermei-
dungsverhalten; Einsicht, dass
die Angste {ibertrieben und
unverniinftig sind.

Die Symptome sind auf die ge-
firchtete Situation oder auf die
Gedanken daran beschrankt.

Eine Arbeitsplatzphobie ist nach Mu-
schalla und Linden (2013] eine deut-
liche Furcht vor dem Arbeitsplatz als
Ort insgesamt mit allen Hinweisen
darauf, schon den Gang zum Arbeits-
platz zu vermeiden. Wissenschaftlich

B 12 Wl Autorin: Steffi Weimer, Psychologische Psychotherapeutin

definiert liegt eine Arbeitsplatzpho-
bie dann vor, wenn bestimmte Reize,
die mit dem Arbeitsplatz verbunden
sind zu einer Panikreaktion und ent-
sprechendem Vermeidungsverhalten
fihren. Oft reicht der Gedanke an den
Arbeitsweg oder an den Arbeitsplatz,
um bei den Betroffenen panikartige
Angstzustande auszuldsen.

Frau M. arbeltet seit sieben Jahren
n elner Flrma. Ste Lst Ln Lelten-
der Thtlgkelt elngesetzt, musste
im Rahmwen von UmstrukRtu-
rierungsmabnahmen  Personal
abbauven wnd  Abtellungen zu-
sammenlegen. Zudem Lst der
Kostenoruck fiur thre Abtellung
stark gestiegen. Vo Gelingewn el-
nes Lhrer Projekte (st der Fortbe-
stand elner Abtellung mit zehn
Mitarbeitern abhiinglg gemacht
wovden. Der hohe Kostendruck
wnd die Personalverantwortung
fitr thre Mitarbelter setzte Fraw M.
unter wassive kirperliche und
psychische Anspannung. Sie ent-
wickelte sSchlafstdrungen, starke
Unrihe wnd verlor sukzessiv die
Fithigkelt, sich zu entspannen.
Zudem beklagte sie zunehmende
Awngste vor ,nrem Avbeitsplatz”.
Schow der Gedankee an die Flrma
relehe aus, wm Atemunot, Herzra-
sen, Schwitzen, Zittern und eln
Geflhl von Ohnmacht zu erzeu-
gen. Sie vermelde deshalb jegliche
Auselnandersetzung mit dem
Thema Avbelt, wewn ste am Wo-
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chenende zu Hause sel. Ste nehme
deshalb sogar welte Umwege L
Kawf, damit sie nicht in der Niihe
der Flrma vorbelfahren wlisse.
Wenn ste jemand nach threm Ar-
beitsplatz frage, dann ,blocke sie
sofort ab“. Schon Sonntagabend
werde ste unruiig und beglnne zu
gridbeln. tn der Nacht finde sie
keinen Schlaf wnd sel am Mon-
tag mide und demotiviert. sie
schaffe es nicht mehr thre Aufon-
ben zw erledigen, schiebe ,alles vor
sieh her”. thre Gedankeen seten von
versagensingsten und Schuld-
gefihlen bestimmt. Ste wolle
nicht die Verantwortung odafiur
tragewn, dass thre Mitarbeiter viel-
Leteht thre Avbeit verlieven, gleich-
zeltlg bringe sie die Kraft nicht
auf, sich elnzusetzen.

Bel elner Helmfahrt erlitt Frau M.
elne starke Panikattacke, brawch-
te dem Notarzt. Danach sel sie
keln  Auto wenr gefahren. hr
Manwn habe sie eine Zeltlang zur
Avbelt gebracht, odanach hitten
sich die Angste verschoben. Sie
habe den Laptop nicht wehr auf-
kRloppen Rinmen, habe vermieden,
an ihr Telefon zu gehen. Auf
Nachfrage habe sie berichtet, dass
ste dvan sel”. dles habe den Druck
noch weehr erhoht, da ste ,sonst
flethig und gewissenhaft” arbeite.

Bel der Zutellung elnes neuen
Projektes sel sie ,zusammengebro-
chew. thr Vorgesetzter habe sie
wach Hause geschickt. thr Haus-
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arzt habe sie Rurz darauf in die
Klinik elngewiesemn.

Wie lasst sich Betroffenen
bei der Uberwindung der
arbeitsplatzbezogenen
Angste helfen?

Dazu bedarf es im ersten Schritt ei-
ner umfassenden Erfassung aller
Belastungsfaktoren, die am Arbeits-
platz bestehen oder damit verbunden
sind. Um diese zu erheben, nutzen
wir die Moglichkeit einer Arbeits-
platzanalyse, deren Ziel es ist, genau
zu erfassen, wie der Arbeitsplatz
aussieht und welche Anforderungen
verlangt sind. Dabei ist es sehr wich-
tig, eine moglichst genaue Beschrei-
bung zu bekommen, was ,auf der Ar-
beit getan werden muss”, wie, wo,
wann und mit wem. Es geht NICHT
darum, wie es dem Patienten mit der
Arbeitssituation geht.

Aus den Ergebnissen kdnnen im
zweiten Schritt gemeinsam mit dem
Betroffenen personliche Fertigkeits-
trainings vereinbart werden, wie z. B.
Problemldsetrainings, Verbesserung
der Selbstsicherheit, Verbesserung
der Konfliktfahigkeit, Ausdruck eige-
ner Bedirfnisse, Starkung der Ab-
grenzungsfahigkeit, die dann Gegen-
stand der Behandlung werden.

Allem zugrunde liegt das Ziel, das
eigene Selbstwirksamkeitserleben
wieder zu stirken und Angste schon
dadurch zu minimieren. Die Verhal-
tenstherapie bietet auerdem spezi-

elle Techniken der Reizkonfrontation
an, die zu einer Gewohnung und da-
mit zur Abnahme von Angst fiihren.
Zudem soll Vermeidungsverhalten,
was bestehende Angste aufrechter-
halt, gestoppt werden.

5
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usoer ELEMENTE -

Eine Idee entsteht:

Wenn wir als Team gut verbunden
sind, erleben wir deutlich weniger
Spannungen auch unter den Patien-
ten, die Arbeit fallt leichter, macht
Freude, das uUbertragt sich auf die ge-
samte Stimmung. So entstand die
Idee, unseren Stationsflur nicht nur
zu verschonern, sondern ihn mit

unserer Kraft und Energie als Team
auszuschmiicken und selbst zu ge-
stalten. Vorgabe der darauffolgenden
Kunstaktion war ein gemeinsames
Spiel mit den vier Elementen auf vier
weiflen Flachen in der Verknipfung
zu Assoziationen und dem Erleben
der Dynamik von Feuer, Wasser, Erde,
Luft im Kontext der taglichen Arbeit.

Wasser begegnet uns in Form
von Tranen, Emotionen, als Strudel,
als Trost, spielerisch platschernd,
voller Tiefe und Unfassbarkeit, manch-
mal eisig, manchmal als Uberﬂutung,
dann wieder als Erlésung nach lan-
ger Dirre ...

B 14 WM Autorinnen: Dr. Dorothea Betz, Arztin B-Station / Sonja Schwarz, Kunsttherapeutin

Erde, Materie, Korper -
das Mutterelement erleben wir oft
als Element, dem die Patienten gro-
Bes Misstrauen entgegenbringen.
Viele sind korperlich nicht unversehrt
geblieben. Der Erde, dem Halt, der
Festigkeit und Struktur wieder zu
vertrauen, Altes sterben und zu Erde
werden lassen, ist oft ein langer Pro-
zess. Manchmal lassen sich die Bo-
denschatze, die dieser Prozess her-
vorbringen kann, schon ahnen.

LUft ist am schwersten zu greifen,
zu fassen, obwohl sie dauernd ein-
und ausstromt, wir sie in unzahligen

Das Team der B-Station
mit dem Feuervogel.
Von links nach rechts:
Dr. Christina Stofiel,

Dr. Dorothee Betz,
Christian Rodel,

Sonja Schwarz,

Sabrina Drexler,

Dr. Luminica Berg
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Gesprachen standig in Bewegung
halten. Sie ist so vielfaltig wie die Vo-
gel, die mal leicht und heiter, mal
dister kreisend Uber uns schweben.

Luft begegnet uns taglich als ,Wet-
ter-Stimmung” - manchmal stir-
misch-bewegt, manchmal schwer
wie eine Smog-Glocke, die sich aus
unseren Gedanken, Annahmen, Gri-
beleien formt. Wenn die Dinge ausge-
sprochen werden, geht ein frischer
Wind durch die Station.

Feuer kennen alle gut. Auch wenn
wir grofen Respekt vor seiner zer-
storerischen Kraft haben, ist es doch
das Element, in dem so viel Leben-
digkeit steckt, dass von einer gut ge-
fuhrten Freisetzung grofle Heilkraft
und Erneuerung ausgeht. Die feuri-
gen Extreme reichen von Wut, Gewalt
und Aggression bis hin zu Jubel,
Freude und Begeisterung.

So sitzen wir manchmal auf einem
explosiven Pulverfass, insbesondere,
wenn mit dieser Art Feuer nicht of-
fen umgegangen wird, sondern es als
Schwelbrand im Verborgenen agiert.
Authentisch, geradlinig und offen in
Konflikten zu sein, ist eine grofle He-
rausforderung, nicht nur fur Patien-
ten, sondern auch flirs Team.
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Vita

.BubbleSky"

Profilbeschreibung
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Nach einer langen Krankheits-
zeit fallt es oft nicht leicht, wie-
der ins Arbeitsleben zurtck-
zukehren. Doch Betroffene sind
in dieser Situation nicht allein
und konnen Hilfe annehmen:
von Familie, Freunden, aber
auch von Vorgesetzten, Kolle-
gen, der Krankenkasse oder den
Reha-Tragern. Der Arbeitge-
ber ist laut Sozialgesetzbuch
(§84 Absatz 2 SGB IX] verpflich-
tet, unabhangig der Beschaftig-
tenzahl, ein Betriebliches Ein-
gliederungsmanagement anzu-
bieten, wenn Betroffene inner-
halb eines Jahres langer als
sechs Wochen ununterbrochen
oder wiederholt arbeitsunfahig
sind. Dieses Verfahren kann
helfen, einen behutsamen Weg

aus der Krankheit zurlck ins

Arbeitsleben zu finden.

In den meisten Fallen tritt der Arbeit-
geber mit dem erkrankten Mitarbei-
ter in Kontakt und informiert ihn Giber

2017 / Ausgabe 31

EINGLIEDERUNG

die Maglichkeit einer Betrieblichen
Eingliederung. Willigt der Betroffene
dieser ein, wird ein Gesprachster-
min vereinbart. Im vertraulichen Ge-
sprach werden arbeitsplatzbezoge-
ne Hintergrinde der Erkrankung so-
wie weitere krankheitsbedingte Ein-
schrankungen in Bezug zur Arbeit
sowie ggf. relevante private Belas-
tungen besprochen und gemeinsam
MafBnahmen festgelegt und doku-
mentiert. Die Umsetzung der Mal-
nahmen und deren Wirksamkeit wer-
den Uberpriift. Sind diese erfolgreich,
ist das Verfahren zur Betrieblichen
Eingliederung beendet.

Der Erfolg einer Betrieblichen Ein-
gliederung ist u.a. auch abhangig von
der aktiven Teilnahme des Betroffe-
nen. Je besser er die Belastungen
am Arbeitsplatz kennt und diese be-
schreibt, umso eher konnen Maf3nah-
men zur Reduzierung der Belastun-
gen erarbeitet werden. Dabei kommt
es nicht auf die medizinischen Details
bzw. die (genaue) Diagnose an - ent-
scheidender sind die gesundheitli-
chen Einschrankungen, die Ursache
oder Folge der Erkrankung sind.
Menschen mit psychischer Erkran-
kung fallt es erfahrungsgemaf oft
schwerer, mit ihrem Arbeitgeber zu
sprechen. Gerade bei psychischen
Erkrankungen sind aber auch viele
Vorgesetzte unsicher, was, wie an-
gesprochen werden darf. Deshalb
sollte der Betroffene nach Einwilli-
gung in das Verfahren der Betriebli-
chen Eingliederung den Arbeitgeber
aktiv unterstiitzen. Die Betroffenen
selbst sind die Experten ihrer Er-
krankung und wissen daher am bes-
ten, welche Veranderungen sie am
Arbeitsplatz bendtigen, damit einer
erneuten Erkrankung vorgebeugt
werden kann.

Autorin: Annett Berger, Dipl. Psych., Psychologische Psychotherapeutin in Ausbildung W 17 /Al
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MaBnahmen kénnen u.a. die Anpas-
sung des Arbeitsplatzes, die Redu-
zierung der Arbeitszeit, die Beschaf-
fung von technischen Hilfsmitteln
oder die stufenweise Wiedereinglie-
derung, aber auch ein Arbeitsplatz-
wechsel oder die Beantragung der
Erwerbsminderungsrente sein. Wenn
es um berufliche Wiedereingliede-
rung geht, konnen Leistungen der
gesetzlichen Rentenversicherungen,
Krankenkassen, Unfallversicherun-
gen oder der Agentur fur Arbeit infra-
ge kommen.

In den meisten Fallen wird eine
Wiedereingliederung als stufenweise
Wiedereingliederung empfohlen. Die-
se Wiedereingliederung soll ermog-
lichen, sich schrittweise wieder an
die bisherige Arbeitsbelastung zu ge-
wohnen. Sie wird vom Arzt in Abstim-
mung mit dem Betroffenen und Ar-
beitgeber verordnet und soll nach
langerer Krankheit den Wiederein-
stieg in den alten Beruf erleichtern.
Wichtig ist dabei neben der Anpas-
sung der Arbeitszeit auch auf die An-
passung der Arbeitsanforderungen
an die Leistungsfahigkeit zu achten
und schrittweise die Anforderun-
gen zu erhohen. So konnen wieder
erste Erfolgserlebnisse gesammelt
werden. Der Betroffene kann sich
schrittweise den Herausforderungen
stellen und neu erlernte Verhaltens-
weisen, die stationdr und/oder am-
bulant erarbeitet wurden, umsetzen.
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schon vor dem ersten Arbeitstag
um ein Gesprach mit dem Arbeit-
geber bitten, wenn ich mich dazu
in der Lage fihle,

mir im Vorfeld eines anstehenden
Gespraches Gedanken machen,
was meine Belastungen (am Ar-
beitsplatz) sind und was MafBinah-
men zur Reduzierung der Belas-
tungen sein konnten,

eine stufenweise Wiedereingliede-
rung in Betracht ziehen,

mir bewusst machen, dass bei mir
auch ein Lernprozess stattfinden
muss (z. B. Distanz zur Arbeit auf-
bauen, Anspriiche herunterfah-
ren, Nein sagen),

wahrend des Wiedereingliede-
rungsprozesses immer wieder auf
mich schauen und mich fragen,
geht es mir gut oder komme ich
an Grenzen? (Es ist nicht unge-
wohnlich, dass Grenzerfahrungen
bei Eingliederungen auftreten.
Diese sollten unbedingt bespro-
chen und die MaBnahmen des
Eingliederungsprozesses ggf. an-
gepasst werden.)

= www.talentplus.de
(Arbeitnehmer/bestehende
Arbeitsverhaltnisse/lange und
oft krank. Was jetzt?)

Frau S. (55 Jahre] arbeitet als kaufmannische Mitarbeiterin in ei-

nem Dienstleistungsunternehmen. Sie fiel immer wieder durch

Krankheit aus. Es wurde bei Frau S. eine psychische Erkrankung

diagnostiziert. Daraufhin war sie stationar in einer psychosomati-

schen Fachklinik.

Der Arbeitgeber nahm mit Frau S.
Kontakt auf. In einem Schreiben in-
formierte sie der Arbeitgeber iiber
das Verfahren zur Betrieblichen Ein-
gliederung und bot ihr ein Gesprach
an. Frau S. willigte zum Gesprach ein
und bat darum, einen Vertreter des
Betriebsrates als Vertrauensperson
dazunehmen zu dirfen. Bei dem Ge-
sprach waren weiterhin ein Vertre-
ter der Personalabteilung, der Vor-
gesetzte und der Betriebsarzt an-
wesend. Die Beteiligten sprachen
Uber den Arbeitsplatz von Frau S.
Diese unterstiitzte das Gesprach, in-
dem sie mitteilte, dass sie dem Stress
am Arbeitsplatz nicht mehr gewach-
sen war, den Kunden und ihrem An-
spruch an die Arbeit nicht mehr ge-
recht werden konnte. Frau S. erlaubte
auch einen Einblick in ihre private
Situation. Dabei stellte sich heraus,
dass sie durch ihre Scheidung zu-
satzlich einer hohen psychischen Be-
lastung ausgesetzt war.

Die Klinik empfahl eine weiterfiih-
rende ambulante Behandlung bei ei-
nem niedergelassenen Psychologen.
Zudem entschloss man sich in Ab-
stimmung mit dem behandelnden

B 18 WM Autorin: Annett Berger, Dipl. Psych., Psychologische Psychotherapeutin in Ausbildung

Arzt zu einer stufenweisen Wieder-
eingliederung. Der Wiedereingliede-
rungsplan beinhaltete die schrittwei-
se Anpassung der Arbeitszeit von drei
auf acht Stunden pro Tag innerhalb
von vier Wochen. Sie sollte darauf
achten, dass sie sich langsam wieder
in das Berufsleben integriert und
nach und nach die Arbeitsanforde-
rungen steigert. Die Eingliederung
fiel ihr anfangs sehr schwer. Sie
merkte, dass sie an ihrem alten Ar-
beitsplatz mit direktem Kundenkon-
takt nicht mehr arbeiten konnte und
sie sich nicht mehrin der Lage fiihlte,
von 6 auf 8 Stunden zu erhohen. Des-
halb wurde in einem erneuten Ge-
sprach mit Vorgesetztem und Be-
triebsrat gemeinsam mit Frau S.
beschlossen, sie auf einen anderen
Arbeitsplatz im Unternehmen zu ver-
setzen. Der Arbeitsplatz beinhaltet
hauptsachlich Schreibtatigkeiten und
kann in einem separaten Biro ohne
Kundenkontakt ausgelibt werden.

Die Kranktage von Frau S. sind
erheblich zuriickgegangen. Frau S.
entschied sich, ihrer Gesundheit zu-
liebe nur noch sechs Stunden pro
Tag zu arbeiten und einen Teilzeit-
arbeitsvertrag tber 30 Stunden zu
unterschreiben.
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Wer kennt es nicht?! Die Steu-
ererklarung liegt seit Wochen
auf dem Schreibtisch und sollte
erledigt werden, und eigent-
lich missten die Fenster auch
wieder geputzt werden; zudem
steht der Routinebesuch beim
Zahnarzt an. Die Pflicht ist uns
allen bewusst, dennoch neigen
wir immer wieder dazu Aufga-
ben, die unangenehm sind und
uns wenig Spall sowie Freude
bereiten, vor uns herzuschie-
ben. Wir gehen beispielsweise
lieber shoppen, schauen fern
oder ziehen sogar das Putzen
der Steuererklarung vor. In die-
ser bzw. in ahnlicher Form wird
jeder von lhnen das Phanomen
JAufschieberitis”, das in Fach-
kreisen als Prokrastination be-
zeichnet wird, von sich kennen.

Nicht jede Aufgabe, die auf un-

serer ,To-do-Liste” steht, wird
auch umgehend erledigt. Hau-
fig wandern Tatigkeiten, die
uns besonders unangenehm
sind oder unattraktiv erschei-
nen, von einer Liste auf die

nachste; wir prokrastinieren,

d. h. wir schieben sie auf.

Das Wort Prokrastination hat sei-
nen Ursprung im Lateinischen ,pro-
crastinare - vertagen”, was sich aus
.pro - fur” und .cras - morgen” zu-
sammensetzt. In der urspringlichen
Bedeutung ist der Begriff frei von
Wertung, d. h. er umfasst sowohl po-
sitive als auch negative Formen des
Aufschiebens. Erst mit der Industria-
lisierung, als Leistung starker in den
Fokus riickte, hat das Aufschieben
von anstehenden Aufgaben seine ne-
gative Bewertung erhalten, die bis
heute Bestand hat.

Ilhnen bzw. uns allen ist klar, dass
sich unsere Pflichten nicht von allei-
ne erledigen, sondern dass wir durch
das Vertagen unter Zeitdruck geraten

B 20 WM Autorin: Eva-Maria Wenk, Dipl. Psych., Psychologische Psychotherapeutin in Ausbildung
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konnen. So haben sicher einige von
lhnen die eine oder andere Nacht-
schicht eingelegt, um die Steuerer-
klarung rechtzeitig abgeben zu kon-
nen oder den Termin beim Zahnarzt
erst bei Zahnschmerzen vereinbart.
Warum genau also schieben wir die-
se Pflichten vor uns her und stellen
uns damit selbst ein Bein?

Eine Theorie von Hugo Kehr besagt,
dass fur Aufgaben, die erledigt wer-
den miussen, auch wenn sie uns kei-
nen Spafl machen, Willenskraft bzw.
Disziplin aufgebracht werden muss.
Das heif3t, wir missen uns zur Bear-
beitung zwingen. Das Problem der
Willenskraft ist allerdings, dass diese
erschopft werden kann durch zu viele
Aufgaben, die zur Erledigung Diszi-
plin erfordern. Das bedeutet - um
noch einmal auf die Steuererkla-
rung zuriickzukommen, wenn Sie
tagsiiber viele Tatigkeiten ausfiihren,
die Ihre Willenskraft erschopfen, ist
es nicht weiter verwunderlich, dass
die Steuererklarung zugunsten ei-
nes entspannten Filmabends liegen
bleibt.

Um erfolgreich mit Ihrer Disziplin
umzugehen, ist achtsames Haus-
halten mit der eigenen Kraft die Lo-
sung. Fir die praktische Umsetzung
bedeutet das, dass Sie versuchen
sollten, immer wieder bewusst Dinge
zu machen, die lhnen Spaf3 und
Freude bereiten. So kdonnten Sie sich
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. WAS DU HEUTE KANNST BESORGEN,

beispielsweise bewusst Belohnun-
gen bzw. attraktive Anreize fir die
Erledigung einer Aufgabe setzen.
Auch kann es helfen, umfangreiche
Pflichten in kleinere Teile zu zer-
legen, welche nach erfolgter Be-
arbeitung eine positive Konsequenz
nach sich ziehen. Zum Beispiel konn-
ten Sie sich nach einer Stunde Arbeit
an der Steuererklarung eine Kaffee-
pause mit einem leckeren Stick
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DAS VERSCHIEBE RUHIG
AUF MORGEN ...”

Lieblingskuchen als  Belohnung
gonnen.

Ein Wundermittel gegen Aufschiebe-
ritis gibt es nicht; aber vielleicht be-
ruhigt es Sie zu wissen, dass jeder
immer wieder damit in seinem Leben
zu kampfen hat. Es gehort einfach
zum Leben, dass der ..innere Schwei-
nehund” hin und wieder siegt.

~AusHang”
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Dann kann ich ausschlafen, muss
nicht bei jedem Wetter den taglichen
Ritt” auf Autobahn und LandstraBe
hinter mich bringen. Ich brauche mich
nicht mehr Gber Staus und Totalsper-
ren zu argern. Vielleicht macht mir
dann das Fahren auch wieder mehr
Spal} - so, wie es schon einmal war.

Vieles habe ich .nach hinten” ver-
schoben, weil mir oft die Energie
oder einfach nur die Zeit fehlt.

Endlich kann ich dann all meine
Biicher lesen, wieder mehr Sport
treiben, mit Freunden und Familie et-
was unternehmen, mein Enkelkind
genieflen ...

Es gibt auch noch so vieles was ich
gerne sehen und bereisen machte.

AufBlerdem habe ich mir vorgenom-
men ofter in meiner .gefihlten Hei-
mat”, in Frankreich zu sein und ,.ein-
fach zu leben”.

Auf jeden Fall werde ich sicher nicht
in das oft beschriebene ,Loch” fal-
len.

o

-

Autorin: Christine Schuster, Kunsttherapeutin

Bis zum heutigen Tag weil} ich zwar
wie man ,Langeweile” schreibt, wie
es sich anflihlt weif} ich jedoch nicht.

Ich werde neugierig und offen fir
Neues bleiben.

Auch hoffe ich auf die notige Gesund-
heit, werde dafir tun, was ich kann.

Wie ich den ,Bremsweg” von 100 auf
0 schaffe, weifl ich noch nicht. Ich
lasse das auf mich zukommen, ver-
suche achtsam zu sein und flexibel.

Vielleicht vermisse ich anfangs auch
die Arbeit?

Was ich mit Sicherheit nicht vermis-
sen werde, ist die , Blirokratie”.

.DreiDamen”
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RENTE

Wenn ich mal in Rente bin ...
Ist ein haufiger Satz, der viel-
leicht auch schon Jahre vorher
gesagt wird. Ein grundlegender
Denkfehler ist, Winsche, Ak-
tivitaten und Anliegen aufzu-
schieben. Es ware besser,
schon gleich wahrend der Be-
rufstatigkeit Anderungen anzu-
streben und zu sehen, was von
diesen Wiinschen sofort umzu-
setzen ist. Unvorhergesehene
Ereignisse machen oft Plane
zunichte. Eine ausgewogene

Balance zwischen Arbeit und

frei bestimmter Lebenszeit ware

eine gute Vorbereitung auf die
Zeit nach der Berentung. Mir
erscheint es wichtig, schon ei-
nige Jahre zuvor soziale Kon-
takte, ehrenamtliche Tatigkei-
ten und Freizeitaktivitaten zu

beginnen.

Die Berentung stellt sich oft schwie-
riger dar, als vorher gedacht, und es
treten Reaktionen von Verstimmun-
gen bis hin zur Rentendepression auf.
Vermehrt bei Menschen, die ganz in
ihrer Arbeit aufgegangen sind. Am
Ende des ersten Rentenjahres, wenn
das Urlaubsgefihl verflogen ist und
alle aufgeschobenen Tatigkeiten er-
ledigt sind, ist ein besonders kriti-
scher Zeitpunkt. Manchmal hat es
auch den Anschein, dass die Berufs-
tatigkeit Stabilitat gibt, lange beste-
hende psychische Probleme werden

CHANCE ober

kompensiert,nachderBerentungkon-
nen diese aufbrechen. Weitere Griin-
de fir Rentenkrisen konnen fehlen-
de soziale Kontakte, das Ausbleiben
von Bestatigung und fehlende Tages-
struktursein. Nach Méller-Lehmkiih-
ler ist niedriger soziodkonomischer
Status bei beiden Geschlechtern ein
Risiko eine Depression zu bekom-
men. Die Pensionierung ist nur bei
Mannern ein bedeutsames Risiko,
Manner reagieren, wenn ihr sozialer
Status bedroht ist eher mit einer
Depression.

Altersteilzeit, Flexirente oder Minijob
stellen sicher einen wiinschenswer-
ten Ubergang vom Beruf zur Rente
dar, sie geben Zeit, alternative Be-
schaftigungen und Kontakte zu ent-
wickeln. Allerdings geht es bei diesen
Entscheidungen haufiger nicht um
den Spafl an der Arbeit, viel zu oft
stecken finanzielle Zwange dahinter.
Bei sehr knappen finanziellen Mitteln
sind die Moglichkeiten Wiinsche und
Plane fir die Rentenzeit umzusetzen

B 2/ WM Autorin: Susanne Jeschke, Psychologische Psychotherapeutin

2017 / Ausgabe 31



ENGELTHALER

KRITISCHES LEBENSEREIGNIS

stark begrenzt. Leider nimmt die
Zahl der Rentner mit Grundsiche-
rung zu und wie zuvor aufgefiihrt,
sind dkonomisch knappe Mittel ein
Risiko fur eine psychische Erkran-
kung.

Rente und Paarbeziehung

Die Berentung eines oder beider
Partner stellt eine Herausforderung
fur die Paarbeziehung dar. Auf der
Depressionsstation fir altere Men-
schen ist das immer wieder als Aus-
loser zu finden. Zum Beispiel die
Hausfrau, die zu Hause das Sagen
hatte und nach der Berentung des
Ehemannes entsteht in der Zweizim-
merwohnung, durch das standige
Zusammensein ein massives Kon-
fliktpoenzial. Sie berichtet, ,standig
macht er Verbesserungsvorschlage
wie ich die Geschirrspililmaschine
anders einraumen soll, wir geraten
auch dariber, wie das Einkaufen zu
organisieren ist, stdndig in Streit”
(siehe Pappa ante portas). Die mann-

liche Sicht: ,Ich mdchte mich be-
schaftigen und im Haushalt mit-
helfen, aber alles, was ich mache,
wird kritisiert, wenn es nicht genau
den Vorstellungen meiner Frau ent-
spricht.” Eine Neuorganisation der
Aufgaben erfordert einiges an Flexi-
bilitat. Hier ist es wichtig, die Partner
zu ermutigen eigene Aktivitaten zu
suchen und auch Unternehmungen
allein zu machen, neben der Zeit fir
sich, bedeuten die getrennten Unter-
nehmungen auch eine Maglichkeit
zum Austausch. Wer 24 Stunden alles
zusammen macht, hat sich nicht viel
zu erzahlen.

VollzeitgroBeltern

Es gibt GroBeltern, die dem Zusam-
mensein und Versorgen der Enkel al-
les unterordnen, und gar keine Zeit
haben eigene Interessen aufzubauen.
Dann wird es 10-12 Jahre spater,
wenn die Enkel die Grofleltern nicht
mehr so intensiv brauchen, in fortge-
schrittenem Alter schwieriger, eige-

ne Aktivitaten und Kontakte aufzu-
bauen. Auch hier ware es gut, parallel
zur Rolle als Grofleltern, eigene Inte-
ressen zu verfolgen. Gute soziale
Kontakte wollen gepflegt werden und
entwickeln sich erst Uber langere
Zeit. Es wird in hoherem Alter immer
schwieriger neue Freundschaften zu
knipfen.

Bei ehrenamtlichen Betatigungen ist
es sinnvoll zu Uberlegen, welche
Fahigkeiten im Berufsleben wenig
genutzt wurden und vielleicht etwas
auszuprobieren, was einem fremd
ist. Ein Beispiel eines ehemaligen
Patienten, der langere Zeit nach
der Behandlung berichtete, dass er
ganz gliucklich ist in seinem sozialen
Engagement. Er hatte durch seine
friheren Tatigkeit im betriebswirt-
schaftlichen Bereich diese Talente
gar nicht bei sich vermutet. Diese
unerwartete Erfullung gibt ihm
Sinn, er hat DenkanstoBe aus der
Behandlung genutzt, sich in diesem
neuen Feld zu erproben.

.BalkonSicht”
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BERUFLICH WEITERKOMMEN

Die Ausbildung ist abgeschlos-
sen, der Berufseinstieg gelun-

gen und gefestigt. Und was

kommt jetzt? Angesichts einer
sich stets verandernden Ar-
beitswelt gewinnt berufliche
Weiterbildung im Kontext le-
benslangen Lernens zuneh-

mend an Bedeutung.

Einmal erworbene Kompetenzen
reichten nicht mehr aus, um den An-
forderungen im Unternehmen Uuber
Jahre begegnen zu konnen. Am le-
benslangen Lernen fiihrt deshalb
kein Weg vorbei. Eine solide Berufs-
ausbildung ist zwar eine gute Basis
fur den Berufsweg und Einstieg, be-
rufliche Weiterbildung jedoch ein
wichtiger Schritt in der Weiterent-
wicklung der eigenen Beschafti-
gungsfahigkeit und der des Unter-
nehmens. Denn Arbeitgeber erwar-
ten von ihren Mitarbeitern aktuelles
Know-how und Qualifikationen auf
einem guten Niveau.

Berufliche Weiterbildung ist jeder
Bildungsvorgang, der eine vorhande-
ne berufliche Vorbildung vertieft oder
erweitert. Vorangegangen sind fri-
here Bildungsphasen und zwischen-
zeitliche Berufstatigkeit. Dieser Bil-
dungsabschnitt ist stark verknipft
mit dem Lebensabschnitt zwischen
25 und 40. Vielfach steht die berufli-
che Weiterentwicklung auch in einem
engen Zusammenhang mit der per-
sonlichen Weiterentwicklung. Des-

halb sind Weiterbildungsmafnahmen
von hoher Motivation und Entwick-
lungsbereitschaft gepragt.

Zunachst einmal sollte man sich
Uberlegen, welche Ziele mit der Wei-
terbildung zu erreichen sind? Uber
welche Abschliisse sowie Berufser-
fahrungen jeder verfiigt. Und welche
beruflichen Kompetenzen sich in das
jeweilige Berufsfeld einpassen. Auch
die Rahmenbedingungen (finanzielle
und private) sollten in die Uberlegun-
gen einbezogen und beriicksichtigt
werden. Auch ein verpasster schu-
lischer Abschluss lasst sich viel-
leicht dadurch erreichen. So erhalten
die Teilnehmer der Fachweiterbil-
dung Psychiatrie die Hochschulzu-
gangsberechtigung und es wird ihnen
dadurch ein Einstieg in ein Studium
ermaoglicht.

Die Weiterbildungsmafinahme der
DKG-Empfehlung zur Weiterbildung
Pflege in der Psychiatrie, Psychoso-
matik und Psychotherapie umfasst
mindestens 720 Stunden Theorie und
1800 Stunden Praxis in verschiede-
nen Fachgebieten der Psychiatrie,
Sucht, Kinder- und Jugendpsychia-
trie, der forensischen Psychiatrie,
der Psychosomatik, der ambulanten
psychiatrischen Pflege, den tageskli-
nischen Aufgaben und den extramu-
ralen Einsatzgebieten wie Heimen fir
psychisch Kranke oder Wohngruppen
Der Praxisbezug wird durch prakti-
sche Ubungen und Arbeitsauftrige
direkt hergestellt. Die Teilnehmer
der Weiterbildung werden im Praxis-

B 26 WM Autorin: Susanne Rissmann, Leitung Weiterbildung Fachpflege Psychiatrie

alltag durch Bezugspersonen, soge-
nannte Praxisanleiter mit Fachwei-
terbildung gelenkt. Diese besonders
erfahrenen Mitarbeiter bieten den
Teilnehmern die Moglichkeit, durch
Ubungen und Reflexionen Kenntnis-
se im Praxisalltag direkt anzuwenden
und zu reflektieren.

Die eingesetzten Lernformen sind
dabei selbstgesteuertes Lernen,
Projektarbeit, Rollenspiel, Vortrage,
Videoarbeit und Unterrichtsgestal-
tung. Der Umgang und der Einsatz
von PC und Internet wird vorausge-
setzt. Die theoretischen Inhalte wer-
den durch Unterrichtsblocke von
zwei Wochen sichergestellt. Wichtig
ist, dass durch eine hauptberufliche
Lehrkraft die Weiterbildung insge-
samt gelenkt wird und dem Teilneh-
mer ein Ansprechpartner zur fachli-
chen und personlichen Beratung zur
Verfliigung steht. Die Weiterbildung
schliet nach zwei Jahren mit ei-
ner Prifung nach den Richtlinien
der Deutschen Krankenhausgesell-
schaft ab. Die Weiterbildung Pflege
in der Psychiatrie, Psychosomatik und
Psychotherapie ist eine Aufstiegs-
fortbildung.

Eine gute Weiterbildung befahigt da-
zu, gegenwartige und kinftige Auf-
gaben kompetenter zu bewaltigen
und muss sich deshalb den schnellen
Veranderungen und Anforderungen
des Berufes anpassen. Das erfordert
mehr Transparenz fir den Bildungs-
trager und wachsende Qualitatsan-
forderungen, zum Beispiel durch ver-
starkte inhaltliche wie organisatori-
sche Verzahnung von Grundausbil-
dung und Weiterbildung.
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» Engelthaler Symposium

12. Juli 2017, 15.00 Uhr

Kunstausstellung ,,Freigang”

Kleine Schummeleien an den Kunstwerken der Welt
in Acryl und Ol von Ute Plank im Klinikfoyer

Vernissage:
30. Juni 2017, 19.00 Uhr

Ausstellungsdauer:
30. Juni-25. August 2017

Vortragsreihe
.Seelische Gesundheit im Gesprach”

13. November 2017, 18.30-20.00 Uhr
20. November 2017, 18.30-20.00 Uhr
27. November 2017, 18.30-20.00 Uhr

Vortrage zum Thema ,.Seelische Gesundheit”
mit anschlieBender Fragerunde.
Caritas-Pirckheimer-Haus, Konigstrafle 64,
90402 Nirnberg.

Themen und Referenten werden noch festgelegt.

Engelthaler Gesprache

20. September 2017, 18.00-19.00 Uhr

.Fluch und Segen der neuen Medien
in der Depressionsbehandlung”

22. November 2017, 18.00-19.00 Uhr

. Psychische Krankheiten -
wie konnen Medikamente helfen?”

Die Vortrage halt Prof. Dr. Thomas Kraus,
Chefarzt der Frankenalb-Klinik Engelthal,
in der Frankenalb-Klinik Engelthal.
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