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Was der Eine als Belastung sieht, nimmt der Andere mit Gelassenheit. Jeder Arbeitnehmer hat seine eigenen Stressoren und somit einen anderen Umgang mit Stresssituationen.

o s der Eine als Belas-
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mer hat seine eigenen
Stressoren und somit

Gewohnheit

Arbeitnehmer oder Selbststindige miissen Grenzen klar setzen
und das Bewusstsein fiir das Wesentliche schaffen — das ist
der TreibstofT fiir ein stressfreien Arbeitsalltag

MARIE WACHSMUTH

KAUFMANNISCHE BERUFE

Wir suchen ab sofort motivierte Mit-
arbeiter im Homeoffice. Mehrere
Stellen fred. Die Stelle als Wertver-
walter (m/w/d) ist in Voll- und Teil-
zeit sowie als 450€-Job (Minijob) ver-
fiighar. Sie bendtigen keinerlei Vor-
kenntnisse, das nétige Wissen wird
Thnen ausfiihrlichen vermittelt. Sie
arbeiten eigenstindig und traven sich
cine verantwortungsvolle Titigkeit
als Wertverwalter zu? Sie sind lernfi-
hig und mativiert? Dann starten Sie
mit uns durch. Wir bieten lhnen fle-
xible Arbeitszeiten und einen Stun-
denlohn i.H.v. 18,75€. Wir freuen uns
auf lhre Bewerbung per E-Mail unter
bewerbung@cnh-capital. com oder
iiber das Bewerbungsformular auf
unserer Website
www.cnh-capital.com/karriere jobs/

DIENSTLEISTUNGEN /
WEITERE BERUFE

WIR SUCHEN fiir den Einsatz in ganz

Berlin in (iberwiegend Kitas und soz
Einrichtungen Mitarbeiter (m/w,/d)
Bereich Maler & Lackierer - Meister /
Vorarbeiter. WIR BIETEN familien-
freundliche AZ von Mo bis Fr, 28 Tage
Urlaub (24.+ 3112, zusitzlich frei), Be-
kleidung, Ausstattung, Firmenwagen,
Diensthandy.
Die schriftlichen Bewerbungsunterla-
gen bitte an Rund ums Haus Hand-
werker & Dienstleister GmbH Wust-
rower Strafie 20, 13051 Berlin, per E-
Mail an info@ruhdicom oder Gber
unsere Homepage www.ruhdi.com

GESUNDHEITSWESEN/WISSENSCHAFT

Mettes familiires Team wartet auf SIE Literaturdozent m/w/d Dic Literaturl-

= Physiotherapeut m/'w/d; Urlaubs- u.
Weihnachtsgeld, eablierte  Praxis;
Tel.; 030/ 451 85 97 oder sibyllebar-
baragohl@gmail.com

Pflegefachkraft m/w/d in VZ fiir In-
nendienst ges. Tel.: 030,/797 88 730

nitiative (literaturinitiative.de) sucht
in Berlin Dozenten m/w/d in TZ fir
nachmittigliche Literatur-AGs an
Schulen. Bewerbung an

katrin. hesse@literaturinitiative.de

fiar 30 - &0 Stunden pro Woche.

= pine lamiliare Atmaosphare

= pin werschitzendes, sich erganzendes und
out aufoesteldtes Team

» 30 Urlaubstage, Heiligabend und Silvester

sind rusatriich arbeitsireie Tage

tarifliche Bezahlungen und Sonderzahiungen

alle zwei Jahre sine (manzierte Teamrnaise

ahiive Jssammenarbeil mit den Eitem
einen unbefristeten Arbeilsvertrag
einen gulen Personalschiussel
regeimaBige Teamsitzungen
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Wir sind eine kleine Einrichtung mit 30 Kindern, einem sufgeschiossenen und motivierten Team,
bestehend aus sechs Mitarbeiter®innen. Wir suchen eine®n staatlich enerkannie®n Erzieher*in (mfw/d)

Freistellung wnd Finanziereng fir Fort- und Weiterbiidungen

Neugierig Bei Fragen melden Sie sich gerne telefonisch unter D30/B83 99 043 oder per
E-Mail an infog@ioleide « Unsene Einrichtung ist in der Plalzburger SiraBe B2, 10719 Berlin-Wilmersdorf.

= pinen Abschluss als staallich
anerkannte*n Erzisher*in

= Frewde an der Arbeit
mit Kindern
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 Lust auf eine gute und
vertrauensvolle
Tusammenarbeit im Team

» |dealerweise
Englischivenntnisse

= Mothvation suf Weiterbildung

¥ MIT MENSCHEN.

MISEREOR

®IHR HILFSWERK

einen anderen Umgang mit Stresssituatio-
nen, die tagtiglich im Arbeitsleben lauern.
Werden eigene Anspriiche als unangenehm,
unkontrollierbar oder tiberfordernd wahrge-
nommen, 16st es nicht nur einen negativen
Stress aus, sondern beeinflusst auch unsere
Leistungsfahigkeit. Diplom-Psychologin und
Coach Ellen Pachabeyan weif3, wie man die-
sen Stresssituationen entgegenwirken kann
und mit welchen Ansitzen die Stressbewalti-
gung leichter fallt.

Jeder Arbeitnehmer hat einen anderen Um-
gang mit Belastungssituationen. Doch was
ist Stressmanagement?

Stressmanagement heifSt Strategien zu
nutzen, um mit Stress, Belastungen und
Druck besser umzugehen. Diese zu reduzie-
ren oder auszuschalten. Es hilft uns in allen
Situationen handlungsfdhig, motiviert und
souverdn zu bleiben.

Welche Stresstypen werden unterschieden?

Ich kenne in Bezug auf Stress keine allge-
mein giiltige und wissenschaftlich belegte
Typologie. Was ich auf der individuellen
Ebene mit Sicherheit sagen kann, ist, dass
die Personlichkeit eine wichtige Rolle beim
Umgang mit Stress spielt.

Wie wichtig ist ein aktives Stressmanage-
ment und wie kann dieses im Arbeitsleben
aussehen?

Wir alle haben die Fahigkeit mit Stress
umzugehen. Diese ist mehr oder weniger
gut ausgeprigt. Jeder Mensch gerét ein-
mal an Grenzen, die ihm bewusst ma-
chen, dass es jetzt zu viel ist. Wenn dieses
Gefiihl eine Weile anhilt, ist es ratsam,
sich eine Strategie zu {iberlegen, wie man
dem andauernden Druck aktiv entgegen-
treten kann. Wichtig ist, diese Grenzen
rechtzeitig zu erkennen und seine Konse-
quenzen daraus zu ziehen.

Welche Aspekte miissen beim Stressmanage-
ment bedacht werden?

Es gibt kein Patentrezept, da das Stress-
management sehr individuell ist. Wahrend
der eine schlaflose Nidchte wegen eines
Konflikts mit einem Kollegen hat, gerit die
Andere unter Druck, weil sich stidndig
Pldne dndern. Und die Situation nicht nur
ein hohes Mafd an Flexibilitdt erfordert,
sondern auch die neue Priorisierung von
Aufgaben. Wichtig ist zu verstehen, dass
nicht nur duflere Faktoren stressauslosend
sind. Die innere Einstellung, die Erwartun-
gen an sich selbst und an die Kollegen tragt
dazu bei, ob eine Situation belastend fiir
einen ist oder man mit Gelassenheit an
diese heran tritt.

IMAGO

Wo liegen betriebliche und wo persénliche
Faktoren, die zu einem besseren Umgang mit
Stress beitragen kénnen?

Das Stressmanagement erfolgt eher auf
der personlichen Ebene. Also was kann jeder
Einzelne tun, um fitter im Umgang mit Stress
zu werden. Entscheidend ist, die eigenen
Handlungsspielrdume zu erkennen und zu
nutzen. Dies allein hat bereits eine stressre-
duzierende Wirkung. Die betrieblichen Fak-
toren kénnen durch den einzelnen Mitarbei-
ter allein nur begrenzt beeinflusst werden.
Hier greift das betriebliche Gesundheitsma-
nagement, im Sinne einer Verdnderung der
Arbeitsbedingungen und Tétigkeiten. Dazu
zdhlen beispielsweise ein positives Betriebs-
klima, die Flexibilisierung von Arbeitszeiten
und auch Weiterbildungsmoglichkeiten. Da-
riiber hinaus miissen die Fithrungskrifte ein
Bewusstsein fiir die Belastungsgrenzen der
einzelnen Mitarbeiter entwickeln.

Was sind die hdéufigsten Stressfaktoren im
Unternehmen?

Da das Arbeitspensum immer mehr
zunimmt, der Tag jedoch nicht an Stun-
den gewinnt, fithlen sich viele Arbeitneh-
mer unter Druck gesetzt. Sie konnen die
vorgegebene Frist fiir ihre Tatigkeiten oft
nicht einhalten, da diese zu kurz ange-
setzt sind oder sie permanent in ihrem
Prozess unterbrochen werden. Hinzu
kommt, dass durch die stindige Erreich-
barkeit keine ausreichenden Zeitfenster
in den Arbeitstag eingebaut werden kon-
nen, um ungestort zu arbeiten. Zugleich
tragen das fehlende Feedback oder die
Wertschitzung seitens des Vorgesetzten,
wie auch eine mangelnde Fiihrung zum
Stress im Betrieb bei.

Wie gelingt es dem Arbeitgeber den Betriebs-
stress zu mindern?

Jedes Unternehmen muss fiir sich heraus-
finden, welche Stressfaktoren relevant sind
und welche gemindert werden kénnen. Der
erste Schritt ist meines Erachtens das Ge-
spriach mit den Mitarbeitern zu suchen und in
Erfahrung zu bringen, welche Bedingungen
ihrerseits erfiillt sein sollten, um auf Dauer
leistungsfahig und motiviert zu bleiben.

Wie kann ein betriebliches Stresssystem im be-
stehenden Unternehmen integriert werden?

Das ist ein langwieriger Prozess. Den-
noch kann jedes Unternehmen jederzeit
damit starten. Viele Unternehmen schaf-
fen dafiir die Position eines betrieblichen
Gesundheitsmanagementbeauftragten
oder richten eine Steuerungsrunde zu
diesem Thema ein. Akteure unterschied-
licher Unternehmensbereiche kommen
zusammen und {iiberlegen, wie der Auf-
bau eines solchen Systems aussehen
kann. Das Hinzuziehen von externen Ko-
operationspartnern und Experten kann
ebenfalls hilfreich sein.



