MANAGEMENT

Wie bleibe ich leistungsfahig und trotzdem

gesund?

|Sandra Kohler

Ws Sie als Betroffene dafiir tun
konnen, um langfristig leis-

tungsfahig und gesund zu bleiben, be-
leuchtet dieser Artikel. Gerade weil die
Anforderungen an uns hoch und die Zei-
ten oftmals rau und windig sind, steht bei
diesem Thema die Selbstverantwortung
im Fokus. Denn es liegt nicht nur am Um-
feld, sondern oftmals an uns selbst.

Der Arbeitsalltag ist von vielen Faktoren
geprigt, welche uns in der Umsetzung ei-
ner gesunden Life Balance stark heraus-
fordern. Wirtschaftliche, technologische,
politische und sozio-kulturelle Entwick-
lungen fithren zu einem permanent hohen
Wettbewerbs- und Kostendruck fiir Unter-
nehmen. Rationalisierungen und Reorga-
nisationen sind insbesondere bei grsseren
Firmen an der Tagesordnung. Leistungs-
orientierung, neue Arbeitsformen (z.B.
Home Office) und Arbeitszeitregelun-
gen (z.B. Vertrauensarbeitszeit, Teilzeit-
beschiftigung) fordern uns immer wieder
neu heraus. Studien zeigen, dass grosse Ar-
beitsmengen und damit verbundene lange
Arbeitstage nur einer von vielen Stressoren
sind, welche sich negativ auf unsere Leis-
tungsfihigkeit und Gesundheit auswirken.
Oftmals viel belastender sind hiufige Ar-
beitsunterbrechungen und Termindruck.
Die durch neue Technologien permanente
Erreichbarkeit und die zunehmende Ver-
mischung von Berufs- und Privatleben
sind nicht nur ein Segen, sondern kénnen
zur Belastung werden. Durch veridnderte
Rollenbilder haben sich neue Familien-
modelle entwickelt, bei denen Erwerbs-
arbeit und Kinderbetreuung durch beide
Eltern wahrgenommen werden. Diese sehr
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Die Belastung von Erwerbstatigen ist in vielen Unternehmen
gross — und dies quer durch Hierarchien, Berufe und
Branchen. Chronischer Stress, Erschopfung und leider im
Extremfall Burn-out gehdren schon fast zum Arbeitsalltag wie
frither die Stempeluhr. Dass iiber langere Zeit anhaltender
Stress schmerzliche Auswirkungen auf Mitarbeitende, aber
auch Unternehmen und die gesamte Gesellschaft hat, ist nicht
mehr wegzudiskutieren.

positive und noch nicht abgeschlossene
Entwicklung wirft aber auch neue Fragen
beziiglich Life Balance auf — fiir Frauen
und Minner.

Aus diesen und vielen weiteren Griinden
kommt dem Thema Selbstmanagement
sowohl auf individueller als auch Unter-
nehmensebene zukiinftig eine zentrale
Bedeutung zu. Es geht dabei um die Be-
reitschaft und Fihigkeit, das eigene Leben
selbstverantwortlich zu steuern und so zu
gestalten, dass Leistungsfihigkeit, Leis-
tungsbereitschaft, Wohlbefinden und Ge-
sundheit gefordert und langfristig erhal-
ten werden.

Umgang mit Stress und den
eigenen Ressourcen

Eine umfassende Analyse der personlichen
Stressoren ist oftmals ein guter Einstieg
in diese Thematik. Bereits die Benennung
der Belastungen aus dem Berufs- und Pri-
vatleben kann zu einem ersten wichtigen
Aha-Erlebnis fithren. Fiir die gewichtigs-
ten Stressoren kénnen Sie sich fragen, ob
und wie Sie diese reduzieren kénnen. Da-
bei werden Sie iiberrascht sein, wie viele
davon Sie selbst aktiv beeinflussen kon-
nen. Wenn Sie bereits auch nur eine Mass-
nahme konsequent umsetzen, wird sich
dies bereits merklich positiv auf Thre Le-
bensqualitit auswirken.

Nicht alle Menschen sind gleich belastbar.
Die Bewertung des eigenen Stress-Levels
ist sehr individuell und stets Ergebnis ver-
schiedener Faktoren in Berufs- und Privat-
leben. Wihrend die eine Person sich im-
mer wieder spielend zahlreichen parallel
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laufenden Herausforderungen stellt oder
diese sogar aktiv sucht, kann fiir eine an-
dere Person bereits das Vorstellen eines
Themas an einer Sitzung zur Belastungs-
probe werden. Resilienz resp. Stressbewil-
tigungskompetenz ist stets das Ergebnis
aus individuellen Erfahrungen und der ei-
genen Umgebung. Resilienz kann folglich
auch trainiert und ausgebaut werden. Da-
bei geht es darum, die eigenen Ressour-
cen gezielt zu nutzen. Ansatzpunkte dazu
gibt es zahlreiche, so z. B. soziale Kontakte,
physische Fitness, Handlungsorientie-
rung anstatt Opferrolle, der Bezug
zu in der Vergangenheit erfolg-
reich bewiltigtem Stress oder
auch Humor. Konzentrieren
Sie sich auch hier auf ausge-
wihlte Themen — und set-
zen Sie diese umso konse-
quenter um.

Eigene
Arbeitstechnik

Es erstaunt immer
wieder, welch
grosses Poten-
zial in der per-
sonlichen  Ar- ib‘
beitstechnik und
Arbeitsorganisation
liegt. Durch Optimie-
rung in diesem Bereich
gelingt es in der zur Verfii-
gung stehenden Zeit effizienter zu
arbeiten und somit mehr Zeit fiir an-
deres zur Verfugung zu haben. Wichtig in
diesem Zusammenhang ist die Erkennt-
nis, dass die Herausforderungen in der Ar-
beitsorganisation stark abhingig sind von
den Eigenschaften und Arbeitspriferenzen
einer Person. So funktioniert ein extrover-
tierter Mensch bei der Ideengenerierung
und -verarbeitung ganz anders als eine in-
trovertierte Person. Wahrend ersterer den
intensiven Austausch mit anderen sucht,
sich dabei aber vielleicht auch verzettelt,
gelingt es zweiterem zwar miihelos, sich ei-
nem Gedankengang konzentriert zu wid-
men — er entwickelt allenfalls jedoch Ideen
bis zur Perfektion, ohne sich zwischenzeit-
lich abzusichern, ob er auf dem richtigen
Weg ist. Der Extrovertierte wird sich oft-
mals selbst von einer Aufgabe ablenken
und dadurch vielleicht feststellen, dass der
Stressor «Arbeitsunterbrechungen» hiu-
fig hausgemacht ist. Ein pragmatischer
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Mensch zeichnet sich durch einen guten
Uberblick tiber seine Pendenzen sowie Zu-
verlassigkeit in der Termineinhaltung aus
— beides keine Stdrken eines extrem krea-
tiven Menschen. Diesem wird es aber im
Gegenzug kaum schwerfallen, neue The-
men aufs Parkett zu bringen und dies so-
gar ohne den bewussten Einsatz von Kre-
ativitdtstechniken. Diese Beispiele zeigen
auf, dass auch beim Thema Arbeitstechnik
die Auseinandersetzung mit den eigenen
Starken und Schwichen unerlisslich ist.

Durch Ermittlung der personlichen Leis-
tungskurve im Tagesablauf kénnen zu-
dem wertvolle Hinweise gewonnen wer-
den, wann idealerweise welche Aufgaben
einzuplanen sind. So empfehlen sich kopf-
lastige und kreative Aufgaben eher fiir leis-

tungsintensive Phasen, in denen Sie fokus-
siert arbeiten (z.B. am Morgen friith) und
administrative sowie repetitive Aufgaben
fiir Zeitfenster, in denen die Konzentra-
tion eher schwerfillt (z.B. nach dem Mit-
tagessen).
Es empfiehlt sich, auch dem Umgang mit
E-Mail und Smartphone einige Gedanken
zu widmen und sich selbst zu fragen, ob
das Mailprogramm wirklich permanent
geoffnet sein und jede Nachricht mit ei-
nem lautstarken Brimborium eintref-
fen muss? Konnen die E-Mails al-
lenfalls auch nur dreimal pro
Tag gelesen und beantwor-
tet werden? Oder ist die
zeitnahe Mailbearbei-
tung oftmals sogar ganz
praktisch, um sich selbst
von komplexen Aufgaben
abzulenken?

Zusammenarbeit
im Team

Nebst der indi-
viduellen Ar-
beitsorganisa-
tion konnen
Belastungen
durch Steige-
rung der Team-
leistung reduziert
werden. Hier gilt es
das Augenmerk insbe-
sondere auf die formelle und in-
formelle Kommunikation zu richten.
Fliessen die Informationen im gewtinsch-
ten Ausmass? Werden Sitzungen gut vor-
bereitet, beginnen und enden sie ptinkt-
lich und weiss danach jeder Teilnehmer,
was er zu tun hat? Fixe Sitzungsrhythmen
und Teilnehmerkreise binden in der Pra-
xis oft unnétig viele Ressourcen — welche
anderswo besser eingesetzt werden kénn-
ten. Weiter ist der starkenorientierte Ein-
satz von Mitarbeitenden ein Thema, bei
dem oft viel Potenzial brach liegt.

Erndhrung, Bewegung
Erholung

Dass ausgewogene Erndhrung sowie ge-
niigend Bewegung und Erholung ein
wichtiger Schliissel fiir ein gesundes Le-
ben sind, ist nicht neu. Dass sie jedoch
auch eine direkte Wirkung auf unsere
Leistungsfihigkeit ausiiben, wird hiufig
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ausgeblendet. Gerade in Phasen, in denen unser Stress-Level
hoch ist, vernachlédssigen wir diese wichtigen Aspekte: So wird
die Mittagspause mit einem ausgewogenen Essen zum Schnell-
verzehr von Sandwich und Energiedrink vor dem Computer,
das Sporttraining weicht nach einem arbeitsintensiven Tag ei-
nem Abend mit Chips und Fernbedienung auf dem Sofa oder
wir sitzen bis kurz vor dem Schlafengehen vor dem Laptop und
gleiten anschliessend mit zahlreichen Gedanken an das Biiro
in den Schlaf. Neuste Erkenntnisse aus der Forschung zeigen
eindriicklich, dass wir insbesondere in stressigen Phasen zum
Verzehr von siissen und fettigen Speisen neigen sowie Bewe-
gung und Schlaf reduzieren. Dadurch verschlechtert sich un-
sere Energiebilanz zusitzlich, sodass Leistungsfahigkeit und
Wohlbefinden weiter abnehmen. Der innere Schweinehund
sorgt jeweils regelmassig dafiir, dass gut gemeinte Vorsitze in
diesem Zusammenhang nicht lange umgesetzt werden. Wer
dem inneren Schweinehund nicht mehr allzu viel Gehor schen-
ken will, plant z. B. die Zeit fiir ein ausgewogenes Mittagessen
(allenfalls auch dessen Vorbereitung zu Hause oder den Ein-
kauf von gesunden Snacks) ein. Ebenso erhéhen im Kalender
eingetragene Fitnessbesuche, Yogastunden und Pilatestrainings
die Chance, dass sie auch wahrgenommen werden. Vielleicht
konnen Sie Thre Mitarbeitenden ja sogar dafiir begeistern, ein-
mal in der Woche am Mittag gemeinsam laufen zu gehen oder
einfach nur einen Spaziergang draussen zu machen? Nebst dem
Gemeinschaftsgeftihl wird dadurch auch die Motivation erhoht
und der innere Schweinehund eher zum Verstummen gebracht.
Unternehmen, welche Leistungsfihigkeit und Gesundheit nicht
ausschliesslich als Selbstverantwortung der Mitarbeitenden se-
hen, betreiben ein Betriebliches Gesundheitsmanagement. Ein
solches kann in KMU durchaus sehr pragmatisch aufgegleist
sein — es geht jedoch in jedem Fall iiber die blosse Zurverfii-
gungstellung von Wasser und Gratis-Friichten hinaus. Insbe-
sondere die Diskussion von Selbstmanagement-Themen auf
Unternehmensebene (z.B. Geschiftsleitung, Kader oder auch
einzelne Teams) hat oftmals eine grosse Hebelwirkung.

Selbstmanagement
als Lebensthema

Selbstmanagement und die damit verbundene Life Balance ist
ein undelegierbares Lebensthema, das uns immer wieder her-
ausfordern wird. Jeder Mensch ist fiir seine Leistung, Gesund-
heit und Lebensgestaltung selbst verantwortlich. Schwierige Si-
tuationen und lange andauernde Belastungen gehoren heute
zu unserem Arbeits- und Privatleben. Sich jedoch im Rahmen
dieses Settings zu positionieren und mogliche Handlungsspiel-
raume bewusst wahrzunehmen, liegt in der Hand jedes Einzel-
nen. Wann haben Sie sich zum letzten Mal gefragt, welche Moti-
vatoren Sie in Threm Leben grundsitzlich leiten und was Ihnen
wichtig ist? Der Abgleich zwischen Wunsch und der gelebten
Realitdt ist oftmals erschreckend gross. Die Zeit, um Gegen-
steuer zu geben und in Leistungsfahigkeit und Gesundheit zu
investieren, kommt leider nie von selbst auf dem Silbertablett
daher. Wir miissen uns die Zeit immer wieder selbst nehmen
und irgendwo anfangen — Ansatzpunkte dazu gibt es gliickli-
cherweise genug. |
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