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Vorwort

In den vergangenen Jahren haben Arbeitsmediziner, Arbeitspsychologen, Krankenkassen und die
Berufsgenossenschaften festgestellt, dass psychische Belastung in allen Branchen auftritt und zunimmt auch
im Handel und in der Warenlogistik. Psychische Belastung fiihrt bei den Beschéaftigten zu Beanspruchungen, die
nicht unbedingt negativ sein missen: Beanspruchungen kénnen auch positiv sein, beispielsweise im Sinne von
Herausforderung oder Motivation. Problematisch wird es aber immer dann, wenn psychische Belastung negative
Beanspruchungen nach sich zieht, wenn beispielsweise Stress oder gesundheitliche Beeintrachtigungen
entstehen.

Auch Sie als Mitarbeiterin oder Mitarbeiter”) kénnen (iber die von Ihrem Arbeitgeber ) veranlassten MaRnahmen
hinaus selbst einiges dafir tun, damit es erst gar nicht zu solchen Beeintrachtigungen kommt. Das vorliegende
Handbuch soll Sie dabei unterstitzen, psychische Belastung optimal zu gestalten. Hier finden Sie anschauliche
Beispiele flr die haufigsten Auspragungen psychischer Belastung mit exemplarischen Beschreibungen
schwieriger Arbeitssituationen sowie eine Vielzahl von Tipps und Ubungen, mit denen Sie der Stressfalle
entkommen.

Psychische Belastung

Rita ist Ende 50 und bearbeitet in einem Unternehmen telefonische Bestellungen. Zusatzlich zu der telefonischen
Abwicklung der Bestellungen landen regelmafig noch jede Menge E-Mails auf ihrem Schreibtisch. Sie geht gerne
zur Arbeit. Das Telefonieren mit Kunden macht ihr sehr viel Spal und sie empfindet es als angenehme
Herausforderung, den Arbeitstag zu bewaltigen. In letzter Zeit allerdings ist sie abends immer so erledigt, dass sie
am liebsten nur noch ins Bett fallen wiirde. lhre Kollegin Gisela ist seit drei Wochen erkrankt, und fiir Herrn Meier,
der vor einem halben Jahr in Rente ging, wurde niemand neu eingestellt. Die E-Mail-Flut ist kaum noch zu
bewéltigen, und ausgerechnet kurz vor Feierabend rufen noch Kunden an und wollen ganz dringend eine
Bestellung aufgeben. Wenn diese dann langer in der Telefonwarteschleife bleiben miissen, sind sie verargert, und
das lassen sie Rita dann spiiren. Das kommt zum Glick nicht oft vor, aber sie findet, der Kollege Fritz kdnnte
schon etwas leiser telefonieren. Sie kann dabei ihre eigenen Kunden am Telefon kaum verstehen. Das geht Rita
ganz schon auf die Nerven.

Belastung und Beanspruchung

Rita ist an ihrem Arbeitsplatz diversen Belastungen ausgesetzt. Unter psychischer Belastung versteht man dabei
die Gesamtheit aller erfassbaren Einflisse, die von au3en auf den Menschen zukommen und psychisch auf ihn
einwirken: Das sind alle Einfliisse, die auf Konzentration, Denken, Flihlen und Lernen des Menschen abzielen.
Als psychische Beanspruchung bezeichnet man die individuelle, zeitlich unmittelbare und nicht langfristige
Auswirkung der psychischen Belastung des Menschen in Abhéngigkeit von seinen individuellen Voraussetzungen
und seinem Zustand. Abhangig beispielsweise davon, ob eine Person ausreichend ausgebildet ist. Genauso wie
die Beanspruchungen kénnen auch die Beanspruchungsfolgen, also die langfristigen Auswirkungen dauerhafter
psychischer Beanspruchungen, positiv oder negativ sein. Eine negative Beanspruchungsfolge kénnen
Erkrankungen sein. Andererseits kann auch allgemeines Wohlbefinden eine positive Folge von psychischer
Belastung darstellen.

*) Personenbezeichnungen in diesem Buch beziehen sich auf Frauen und Manner, auch wenn dies in der Schreibweise nichtimmer zum
Ausdruck kommt.
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Aber nicht nur am Arbeitsplatz ergeben sich zahlreiche psychische Belastungsfaktoren. Auch zu Hause und in der
Familie gibt es eine Fllle von Einflissen, die alle verarbeitet werden miissen.

Quellen psychischer Faktoren

Arbeitsaufgabe Arbeitsorganisation Arbeitsumgebung Soziale Beziehungen

+ Abwechslung = Arbeitsablauf * Farbe * Flhrungsstil

+ Arbeitsmenge » Aufgabenwechsel * Geriiche * Karrieremaglichkeit

= Aufmerksamkeit = Dauer der Tatigkeit = Klima = Kommunikation

= Handlungs- « Kooperation = Larm * Riickmeldungen
spielrdume « Ruhepausen » Licht « Soziale Kontakte

* Schwierigkeitsgrad » Schichtarbeit + Raumgestaltung « Status

* Verantwortung « Unterbrechungen » Signalwahrnehmung

* Vorhersehbarkeit - Zeitvorgabe

Psychische Belastung am Arbeitsplatz resultiert in der Regel aus vier unterschiedlichen Quellen. Dazu gehéren
die Arbeitsaufgabe, die Arbeitsorganisation, die Arbeitsumgebung und die sozialen Beziechungen am Arbeitsplatz
(siehe Abbildung).

Zu Ritas taglichen Belastungen gehéren eine hohe Aufmerksamkeit beim Telefonieren und beim Bearbeiten von
E-Mails genauso wie die Umgebungsgerausche, die ihr Kollege Fritz verursacht. Ihre Beanspruchung zeigt sich
dann beispielsweise in der Mudigkeit am Abend. Aber die téglichen Belastungen haben nicht nur negative
Auswirkungen. Immerhin macht Rita die Arbeit Spal}, und sie empfindet sie als angenehme Herausforderung.
Psychische Belastung kann also sowohl positive als auch negative Beanspruchungen nach sich ziehen. Die
positiven Auswirkungen sollten allerdings (iberwiegen, sonst kann es langfristig dazu kommen, dass Midigkeit in
Erschépfung umschlagt und Erkrankungen auftreten.

In dieser Broschire werden beispielhaft einige Belastungen und deren mogliche Folgen beschrieben.
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Was ist Stress?

Jeder kennt den Begriff, viele sprechen dartiber und etliche haben ihn schon einmal erlebt: Stress ist in aller Munde.
Aber was ist Stress eigentlich? Ist es die ,Wirze des Lebens®, wie der Mediziner Hans Selye vor tber 50 Jahren
formulierte, oder ist es eher eine gemeingefahrliche Zivilisationskrankheit?

Gleichgewicht von Anspannung und Ruhe

In unserem Alltag begegnen wir stdndig Anforderungen, die andere oder wir selbst an uns stellen: beispielsweise
im Beruf, in der Familie, beim Autofahren oder beim Einkaufen. Wir fiihlen uns wohl, wenn wir das Geflihl haben,
dass wir solche Situationen im Griff haben. Stress kann dann auftreten, wenn uns die Anforderungen Uber den
Kopf wachsen. Idealerweise besteht in unserem Tagesablauf ein Gleichgewicht von Anspannung und Ruhe,
zwischen Stress und Erholung. Stress gehért also zunachst einmal zu unserem Alltag. Er spornt zu Leistungen
an und ist eine wichtige Quelle fir Erfolgserlebnisse. Wenn der Stress jedoch berwiegt, dann ist das
Gleichgewicht gestort. Zu viel Stress kann das Wohlbefinden erheblich beeintrachtigen und uns auf Dauer sogar
krank machen.

Stress ist lebenswichtig

Stress ist eine wichtige Reaktion auf bedrohliche Reize, denen der Mensch in friheren Zeiten vorzugsweise mit
Flucht oder Kampf begegnete. Stress ist wahrscheinlich das grundlegendste unserer Gefiihle. Er tritt nicht nur
beim Menschen auf, sondern bei allen bekannten Tierarten, selbst bei einfachsten Organismen. Dabei ist Stress
nicht etwa grundsétzlich schlecht, sondern eine biologisch sinnvolle Reaktion mit hohem Uberlebenswert. Die
Stressreaktion ist im Laufe von vielen tausend Jahren Evolutionsgeschichte entstanden.

Ablauf der Stressreaktion

Bei einer typischen Stressreaktion stellt der Kérper diverse Ressourcen zur Verfiigung. Der Blutdruck erhéht sich.
Das Herz schlagt schneller. Der Atem ist beschleunigt und die Muskulatur spannt sich an. Energiereserven werden
zur Verflgung gestellt. Diese Stressreaktion stammt noch aus der Urzeit. Durch sie wird der Kérper auf Bewegung
vorbereitet, denn die haufigsten Gefahren, die der Mensch in dieser Zeit bewaltigen musste, bestanden in der
Begegnung mit wilden Tieren oder anderen, feindlich gesinnten Menschen. Dadurch blieben dem Menschen nur
zwei Reaktionsarten: Angriff oder Flucht. Beide Reaktionsarten erforderten verstarkte Muskelarbeit. Die
bereitgestellte Energie konnte so wieder abgebaut werden. War die Gefahr vorlber, konnte der Mensch sich
entspannen und in einen Ruhezustand zurtickkehren.
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Problem chronischer Stress

Stress ist also eine Art Anpassungsreaktion auf plétzliche, unvorhergesehene Ereignisse. Fiir den modernen
Menschen hat die Stressreaktion ihren Anpassungswert allerdings haufig verloren. Wenn er sich bedroht fihit,
wird er im Allgemeinen nicht von bésen Tieren angegriffen. Es handelt sich meist um leistungsbezogene oder
zwischenmenschliche Situationen in denen es oft nicht moéglich ist, den Stress durch kérperliche Aktivitat
abzureagieren und so zum Ruhezustand zurlickzukehren. Im taglichen Arbeitsprozess ist vor allem der chronische
Stress problematisch, der immer dann entsteht, wenn Belastungen lange andauern oder immer wiederkehren,
und der Mensch keine Moglichkeit der Ruhe und Erholung hat. Die durch den Stress im Korper bereitgestellte
Energie kann dann nicht verbraucht werden.

Allerdings reagiert nicht jeder auf die gleichen Belastungen mit den gleichen Reaktionen. Stressreaktionen sind
sehr individuell, weil sich die meisten Belastungen nicht direkt auswirken. Ob ein Mensch mit einer Stressreaktion
reagiert oder nicht hangt unter anderem auch davon ab, ob eine Situation als Bedrohung wahrgenommen wird.

So kann eine bestimmte Arbeitssituation von einem Menschen als Herausforderung und von einem anderen als
stressauslésend empfunden werden.

Was tun gegen Stress?

Zunachst einmal sollten Sie akzeptieren, dass ein gewisses Malt an Stress nitzlich ist, um bestimmte Leistungen
erbringen zu kénnen, weil der gesamte Organismus dadurch in Alarmbereitschaft versetzt wird. Wie der Mediziner
Hans Selye einst formulierte: ,Stress ist die Wirze des Lebens*.

N

[ ‘ Woran merken Sie, dass Sie im Stress sind?

Sie stehen unter Stress, wenn eine Situation Sie im Griff hat und nicht
umgekehrt.

Typische Stressreaktionen kdnnen sein:

1. Korperliche Reaktionen wie Herzklopfen, beschleunigte Atmung,
Blutdruckanstieg, Schwitzen, Verstopfung, Verspannung

2. Gedankliche und gefiihlsmaRige Reaktionen wie Unsicherheit,
Uberempfindlichkeit, innere Anspannung, Angst, Nervositit, Gereiztheit,
Konzentrationsschwache und gedankliches Kreisen um den
Belastungsfaktor

3. Verhalten: Meiden der stressausldsenden Situation, gereiztes Verhalten,
sozialer Ruckzug
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Doch wie bei vielem gilt auch hier: Zuviel ist ungenielbar und sogar schadlich.

Sollte lhnen der Stress Uber den Kopf wachsen, ist korperliche Aktivitdt eine besonders wirkungsvolle Strategie.
Hierbei wird die Energie, die der Kérper unter dem Einfluss der Belastung bereitstellt, abgebaut und nicht
aufgestaut.

Auch scheinbar geringe Anstrengungen sind
durchaus effektiv: Benutzen Sie zum Beispiel
die Treppe anstelle des Fahrstuhls. Noch
besser ist es, in der Freizeit Sport zu treiben.
Insbesondere Ausdauertraining hilft Stress
abzubauen, beispielsweise Radfahren,
Schwimmen, Laufen oder Wandern.

Nehmen Sie sich nicht zu viel vor. Stress ist oft eine Folge von zu hohen Anforderungen an sich selbst. Weniger
ist oft mehr. Und ganz wichtig: Versuchen Sie nicht, in gestresstem Zustand Probleme zu I6sen. In entspanntem
Zustand denken Sie klarer und konzentrierter.

Kérperliche Entspannungstechniken wie
Yoga, autogenes Training oder progressive
Muskelentspannung sind schnell erlernbar und
bei regelmaRiger Anwendung sehr effektiv.
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Wenn lhnen die Aufgaben und Anfor_c_ierungen Uber den Kopf wachsen, sollten Sie darliber nachdenken, ob Sie
sich nicht zu viel aufhalsen (lassen). Uben Sie auch einmal, nein zu sagen oder suchen Sie sich Hilfe bei Kollegen,
denn: Allen Menschen recht getan ist eine Kunst, die niemand kann.

Arbeiten am Bildschirm

Viele Menschen, die taglich am Bildschirm arbeiten, kennen das: Schon nach einigen Arbeitsstunden vor dem
Computer beginnen die Augen zu brennen - man fihlt sich matt und erschopft. Das ist nicht weiter verwunderlich,
denn die Augen vollbringen wahrend der Arbeit vor dem Bildschirm eine enorme Leistung. Stédndig mussen sie
sich an unterschiedliche Helligkeiten und Entfernungen anpassen. Der Blick wandert zwischen Bildschirm und
Schreibtisch. Unzahlige Augen- und Kopfbewegungen beanspruchen dabei den Menschen und fordern ihren
Tribut. Neben Kopf-, Schulter- und Nackenbeschwerden sind es vor allem brennende oder tranende Augen, die
den Mitarbeitern Probleme bereiten und verminderte Konzentrationsleistungen zur Folge haben. Aus
Untersuchungen weil® man heute: Je langer eine Person am Bildschirm arbeitet, desto haufiger kommt es zu
Beschwerden. Dazu kommt, dass mangelnde Arbeitszufriedenheit und geringer Gestaltungsspielraum die
Beschwerden noch verschlimmern. Geeignete MaRnahmen zur Vorbeugung werden somit verstandlicherweise
immer wichtiger. Immerhin verbringen mehr als 40 Prozent der Buroarbeitskrafte mehr als sieben Stunden taglich
am Bildschirm.

|

| ‘ Entspannungsiibungen bei schmerzenden Augen

Kurzpausen kénnen auch mit Entspannungstibungen gefiillt werden. Eine der
bekanntesten Augenentspannungsiibungen ist das so genannte Palmieren
(engl. ,palm* fur ,Handflache®). Dabei werden beide Augen mit den hohlen
Handen so abgedeckt, dass kein Licht mehr einfallen kann. In dieser Position
verharrt man zwei bis drei Minuten. Die Dunkelheit und die Warme tun den
Augen gut, und es kommt zu einer vélligen Entspannung.

Kurzpausen bringen Entspannung

Um Augenprobleme bei der Bildschirmarbeit mdglichst zu verringern, ist ein ergonomisch gut gestalteter
Arbeitsplatz mit ausreichender Beleuchtung Voraussetzung. Aber auch jeder Mitarbeiter kann selbst einiges fiir
sein Wohlbefinden tun. Denn verantwortlich fiir das Brennen und Jucken kénnen unter anderem zu trockene Augen
sein. Durch das konzentrierte ,Starren” auf den Bildschirm sinkt der Lidschlagreflex auf ein Minimum. Die Folge:
Die Augenoberflache ist nicht mehr ausreichend benetzt. Haufige kleine Pausen, in denen man kurz aus dem
Fenster blickt oder gezieltes Wechseln zwischen Arbeiten mit und ochne Monitor kdnnen Erleichterung schaffen.
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Weitere effektive Entspannungstibungen flr die Augen sind Massagen entlang der Stirn-Ohren-Linie sowie die
Nasenwurzelmassage.

Bei der Stirn-Ohren-Linien-Massage werden die Mittelfinger beider Hande mit kreisenden Bewegungen von der
Mitte der Stirn Gber die Schlafen bis zu den Ohrldppchen gefiihrt. Die Mittelfinger Giben dabei einen leichten Druck
aus. Danach fuihlen sich die meisten Menschen erholt und frisch.

Die Nasenwurzelmassage fiihren viele Menschen meist unbewusst durch, wenn die Augen bereits schmerzen.
Hierbei werden Daumen und Mittelfinger an die Nasenwurzel angelegt, wahrend der Zeigefinger auf der Stirn liegt.
Dann wird mit leichtem Druck in kleinen Kreisen die Nasenwurzel massiert. Diese Ubung sollte rechtzeitig
durchgefiihrt werden, nicht erst dann, wenn die Augen bereits schmerzen.

Hitze

Ein Blrogebaude, das sich im Sommer auf Gber 35 Grad aufheizt, ist fir die Beschéaftigten kein wirkliches
Vergnigen: So kdnnen zum Beispiel als Folge psychische Beanspruchungen wie Konzentrationsmangel und
eingeschranktes Leistungsvermdgen den Arbeitsalltag erschweren. Auch die Unfallwahrscheinlichkeit wird durch
hitzebedingte Unachtsamkeit erhéht.

Ein angenehmes Raumklima hat einen entscheidenden Einfluss darauf, ob wir uns am Arbeitsplatz wohlfiihlen.
Allerdings lasst sich aus betriebsspezifischen Griinden beeintrachtigende Hitze manchmal nicht vermeiden. Einige
organisatorische und personliche Mallinahmen kdénnen Linderung schaffen, wenn das Quecksilber im
Thermometer zu hoch steigt:

Y
W A iirte bei Hitze

. Regelmafiges Trinken hilft, den Leistungsabfall zu verringern. Nach einem
Glas Wasser konnen sich viele Menschen schon wieder etwas besser
konzentrieren. Dabei sollten Sie darauf achten, dass die Getranke, die Sie
zu sich nehmen, nicht allzu zuckerhaltig sind.

*  Wenn Sie ab und zu etwas kaltes Wasser Uber die Handgelenke und
Schlafen laufen lassen, fihlen Sie sich wieder fit und leistungsfahig.

*  Wenn méglich, sollten Sie in den friihen Morgenstunden luften. Schlieen
Sie danach die Fenster, damit die Tageshitze drauRen bleibt.
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Wenn es organisatorisch mdéglich ist, kdnnten die Arbeitszeiten so tber
den Tag verteilt werden, dass nicht in der allergroten Hitze gearbeitet
werden muss. Besonders wichtig sind ausreichende Pausen.

» Jalousien sollten auflen angebracht sein. Innen angebrachte Jalousien
haben eine deutlich geringere Dammwirkung.

Larm

Ob Sie ein Gerausch als Larm oder als Wohlklang empfinden, hangt maRgeblich von lhrer subjektiven Bewertung
ab. Folgende Prozesse in Ihrem Korper sind fiir diese Bewertung verantwortlich: Gerausche werden im Innenohr
in Nervenimpulse umgewandelt und an das Gehirn weitergeleitet. Erst hier werden den Gerauschen Bedeutungen
zugeordnet, etwa Sprachverstehen, Musik, Warnsignale oder eben Larm. Gerausche wirken lber das
Nervensystem auf den gesamten Organismus und kénnen sowohl physische als auch psychische Reaktionen
hervorrufen. Je nach Intensitat und Haufigkeit kénnen Gerdusche auch als Stressfaktor empfunden werden, dann
spricht man von Larmstress. Dabei ist nicht nur die Art oder Lautstarke eines Gerausches allein ma3geblich dafir,
ob ein Gerdusch als Larm wahrgenommen wird. Es sind vor allem individuelle Vorlieben und Einschatzungen, die
dariber entscheiden, ob ein Gerausch fir den Hérenden angenehm oder unangenehm ist: Ein Kollege liebt
vielleicht Wagner und hort klassische Musik auch gerne im Biro, seine Kollegin dagegen zieht moderne Klange
vor und empfindet die Dauerberieselung durch das Radio des Kollegen als belastend. Dieses Problem wére relativ
einfach dadurch zu I6sen, indem das Radio wahrend der Arbeitszeit einfach nicht mehr eingeschaltet wird.
Schwieriger wird es, wenn Mitarbeiter sich durch Gerausche gestresst fiihlen, die sich nicht ohne weiteres abstellen
lassen: zum Beispiel das Rauschen einer Klimaanlage oder die Liiftungsgerdusche des PCs.

Was ist zu tun?

Schon bei der Einrichtung von neuen Raumlichkeiten sollte an die Wirkung von unangenehmen Gerauschen
gedacht werden, denn andauernder stérender Larm kann sich sowohl auf das Wohlbefinden als auch auf die
Produktivitat der Beschéaftigten auswirken. Die Konzentration lasst nach und Fehler haufen sich. Hier kdnnen
beispielsweise Teppichbdden und Schallschluckdecken schon im Vorfeld Abhilfe schaffen. Gleiches gilt bei der
Beschaffung von technischen Geréaten.

Wann ist Larm schadlich?

Erst bei sehr hohen Pegeln verursacht Larm direkte kérperliche Schaden, beispielsweise Knalltraumata oder akute
Gehorschadigungen. Das geschieht bei Pegeln, die tUber der Schmerzschwelle des Ohres liegen. Bei einer
derartigen Gerauschbelastung spricht man von auralen, direkt auf das Gehér wirkenden Gerduschbelastungen.
Dazu gehdren auch Einwirkungen von Pegeln, die eine Larmschwerhorigkeit verursachen kénnen.

Gesundheitliche Beeintrachtigungen wie Stressempfinden kénnen allerdings schon bei sehr viel niedrigeren
Pegeln eintreten. Als Richtlinie gilt: Bei einfachen oder mechanisierten Buro- oder vergleichbaren Tatigkeiten sollte
der Gerauschpegel 70 dB(A) nicht Uberschreiten. Bei einer Arbeit mit tiberwiegend geistigen Tatigkeiten mit hoher
Konzentrationsleistung und hoher Komplexitat werden sogar nur maximal 55 dB(A) empfohlen.

Wer dem Larm am Arbeitsplatz nicht véllig entgehen kann, muss trotzdem nicht den Kopf in den Sand stecken.
Uberlegen Sie, welche Méglichkeiten Sie haben, um dem Larmstress zu entgehen. Suchen Sie ruhige Platze in
den Pausen auf, so erreichen Sie schon etwas Entspannung und Wohlbefinden. Auch nach Feierabend kann ein
ruhiger Waldspaziergang Wunder wirken.
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Schichtarbeit

Schichtarbeit ist aus der heutigen Arbeitswelt nicht mehr wegzudenken. Vor allem aus wirtschaftlichen Grinden
sind viele Betriebe darauf angewiesen, Wechselschichten einzufiihren und ihre Betriebszeiten auf die gesamte
Woche auszuweiten. Aus gesundheitlicher Sicht kann Schichtarbeit, wenn sie nicht gut gestaltet ist, negative
psychische Beanspruchungen zur Folge haben.

Beanspruchungen wahrend der Nachtschicht

Bei der Wechselschicht erledigen mehrere Beschéftigte die gleiche Arbeit und wechseln sich dabei nach einem
festgelegten Plan ab. Nach einem sich wiederholenden Rhythmus durchlaufen alle, an unterschiedlichen Tagen
der Woche, die verschiedenen Schichttypen wie Friihschicht, Spatschicht und Nachtschicht. Man spricht von
kontinuierlichen Schichtsystemen, wenn an den Wochenenden und in der Nacht gearbeitet wird, und von
diskontinuierlichen Schichtsystemen, wenn dies nicht der Fall ist. Ein grof3er Teil der Beschaftigten in Betrieben
mit Kommissioniertatigkeit oder in Call-Centern arbeitet in einem Wechselschichtsystem und muss mit den
Beanspruchungen umgehen, die daraus entstehen. Besondere psychische Beanspruchungen entstehen
beispielsweise wahrend der Nachtschicht. Da die Mitarbeiter zu einer Zeit arbeiten missen, in der die
Kdrperfunktionen nur noch ,auf kleiner Flamme kécheln®, und sie erst dann schlafen diirfen, wenn die biologische
Rhythmik voll aktiv ist, ist der Organismus permanent aus dem Gleichgewicht. Neben psychischen Stérungen wie
Nervositat, Angstzustadnden oder Depressionen kdnnen sich auch Schlafstérungen, Appetitlosigkeit, Magen-
Darm-Probleme oder Herz-Kreislaufbeschwerden einstellen. Auch unser Leistungspegel sinkt wahrend der Nacht
rapide ab. Menschen, die nachts arbeiten, miissen sich daher mehr anstrengen, wenn sie die gleiche Leistung
erbringen wollen wie tagsiber. Der sinkende Leistungspegel kann dazu flihren, dass sich nachts die Fehler hdufen
und die Unfallgefahr steigt. Viele Nachtarbeiter glauben, dass sie sich an die Nachtarbeit gewohnt haben. Das ist
allerdings ein Trugschluss, denn die Kdrperfunktionen stellen sich nur sehr schwer um. Der so genannte
Cirkadianer Rhythmus des Menschen, also der normale Tag Nacht-Rhythmus, ist zu einem grof3en Teil von der
Lichtintensitat abhangig. Eine Beleuchtung mit sehr hoher Luxzahl kann betroffenen Beschaftigten bei
verminderter Konzentrationsleistung helfen.
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BN
| ‘ Die ,innere Uhr*

Wir horen sie nicht, wir sehen sie nicht und sie tickt doch: unsere innere Uhr.
Sie kontrolliert unseren Alltag, regelt unsere Temperatur, macht uns wach oder
mude und beeinflusst unseren Hormonhaushalt. Am Tag wird auf
Leistungsbereitschaft und in der Nacht auf Erholung und Ruhe geschaltet. Doch
bewusst wird sie uns erst, wenn wir gegen sie leben, beispielsweise nach einer
Nachtschicht.

Die Koérpertemperatur ist zwischen sechs und zehn Uhr abends am
héchsten und sinkt zwischen drei und sechs Uhr morgens auf ihren
Tiefstand

Das Herz schlagt tagsuiber schneller als in der Nacht

Bei hohem Sauerstoffverbrauch am Tage wird schnell geatmet. Nachts
sinkt die Atemfrequenz ab

Am Tag ist der Verdauungstrakt auf ,Arbeit“ eingestellt, in der Nacht wird
normalerweise auf ,Ruhezustand“ umgeschaltet

Am Tag kénnen die Muskeln sehr viel leisten. Nachts sind sie wegen der
geringeren Sauerstoffzufuhr auf ,Erholung” eingestellt
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Schichtplane sollten daher immer unsere ,innere Uhr* berlicksichtigen.

Ein Patentrezept fir den idealen Schichtplan gibt es nicht. In jedem Fall sollten soziale und familiare Interessen
bei der Gestaltung von Schichtplanen nicht unberiicksichtigt bleiben. Zwei Punkte sollten auf jeden Fall eingehalten
werden: Ginstige Schichtfolgen und ausreichende Erholungszeit.

Glnstige Schichtfolgen

Die Anzahl der aufeinanderfolgenden Schichten sollte mdglichst gering gehalten werden (am besten nur ein bis
zwei, maximal drei Nachtschichten in Folge). Die Schichtfolge sollte vorwarts- und schnell rotierend sein. Am
besten Friih-, Spat- und Nachtschicht im schnellen Wechsel.

Beginn der Arbeitszeit

Die Frihschicht sollte nicht vor sechs Uhr morgens beginnen. Am besten erst um sieben.

| ‘ Tipps fiir einen guten Schlaf
Auch als Mitarbeiter konnen Sie einiges gegen negative Konsequenzen der

Nachtarbeit unternehmen. Hier ein paar Tipps, wie Sie Ihren Schlaf verbessern
kénnen:

. Planen Sie nach der Arbeit etwas Zeit ein, um erst einmal abzuschalten
bevor sie zu Bett gehen

»  Verkirzen Sie lhren Tagschlaf nicht wegen anderer Unternehmungen
+ lhre Hauptschlafphase sollte mindestens vier Stunden betragen

. Versuchen Sie, nach der letzten Nachtschicht schnell wieder in Ihren
snhormalen Rhythmus* zu kommen

+  Stellen Sie wahrend lhrer Schlafphase die Turklingel und das Telefon ab

. Bitten Sie Freunde und Nachbarn um Riicksichtnahme
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Mitsprache

Mitarbeiter sollten ihre Wiinsche einbringen kénnen, denn nur so kdnnen partnerschaftliche und familiare Belange
bericksichtigt werden.

Ausreichend Erholungszeit

Nach einer Nachtschichtphase sollte eine langere Ruhepause eingehalten werden, mindestens 24 Stunden. Das
Schichtsystem sollte mdglichst viele lange freie Wochenenden ermdglichen. Eine Arbeitszeitflexibilisierung ist
ebenfalls von Vorteil.

Unfallrisiko Sekundenschlaf

Schlafmangel kann nicht nur zu Hause sondern auch wahrend der Schicht zu Problemen flhren. Die Gefahr ist
dann besonders grof3, wenn Sie einer eher monotonen Tatigkeit nachgehen oder Ihr Arbeitsplatz nicht ausreichend
beleuchtet ist. Kurzes Einnicken oder auch Sekundenschlaf erhdhen die Gefahr eines Arbeitsunfalls. Was nur
wenige Sekunden dauert, kann gravierende Folgen haben. Anzeichen fiir das Risiko von Sekundenschlaf sind
schwere Augenlider, kurzes Zufallen der Augen, ein Geflhl von Kélte und Muidigkeit sowie Kopfschmerzen und
herzhaftes Gahnen. Schon bei den ersten Anzeichen gilt: sich bewegen und frische Luft tanken. Wenn Sie |hren
Arbeitsplatz nicht verlassen kénnen, hipfen Sie auf der Stelle und lassen die Arme schwingen.

Ernahrung bei Schichtarbeit

Wenn Sie zu den Schichtarbeitern gehéren, sollten Sie vor allem wahrend der Nachtschicht auf lhre Ernahrung
achten, denn im Gegensatz zu Ihnen arbeitet Inr Magen vor allem tagstber. Nachts befindet sich das Magen-
Darmsystem in einem Ruhezustand, daher sollte in dieser Zeit auf schwer verdauliche Nahrung verzichtet werden.
Falsche Erndhrung kann nicht nur Magen-Darmbeschwerden nach sich ziehen, sondern auch negative psychische
Konsequenzen haben: Zu fettes oder schweres Essen wahrend der Nacht kann zu erhéhter Midigkeit oder zu
Konzentrationsmangel fiihren.

Ohne Ernahrung geht es selbstverstandlich auch nicht. Bevorzugen Sie daher leichte und gesunde Kost. Fir die
Frihschicht sollten Sie eine kleine Zwischenmahlzeit am Vormittag und eine warme Hauptmahlzeit am Mittag
einplanen. Ahnliches gilt fiir die Spatschicht. Eine Zwischenmahlzeit am Nachmittag und das Abendessen sollten
auf lhrem Speiseplan stehen. Am schwierigsten ist es, sich wahrend der Nachtschicht optimal zu erndhren.
Empfehlenswert ist vor Arbeitsbeginn ein leichtes Abendessen und wahrend der Nachtschicht zwei Mahlzeiten.
Eine warme gegen Mitternacht und eine Zwischenmahlzeit etwa zwei Stunden vor Arbeitsende. Nach der
Nachtschicht dann noch ein kleines Friihstiick, bevor Sie sich zum Schlafen legen.
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N

I A Richtige Ernahrung bei Schichtarbeit

*  Warme Hauptmabhlzeiten sollten mageres Fleisch oder Fisch in fettarmer Zubereitung enthalten. Auch Eier
sind zu empfehlen. Als Beilagen sollten Sie zwischen Kartoffeln in fettarmer Zubereitung, Reis, Gemiise
oder Salat wahlen

» Als leichte Zwischenmahlzeit konnen Sie Milch oder Milcherzeugnisse, Obst, Kompott oder leichte Salate
zu sich nehmen

. Kaffee oder schwarzer Tee wirken sich negativ auf den Schlaf aus, sind also vor dem Zubettgehen
ungeeignet

*  Versuchen Sie mindestens eine Mahlzeit mit der Familie oder dem Partner einzunehmen

+ Halten Sie feste Essenszeiten und Pausen auch wahrend der Nacht- oder Wechselschicht ein
*  Wegen der Unfallgefahr sollte am Arbeitsplatz kein Alkohol getrunken werden

*  Legen Sie moglichst viele Rituale und RegelmaRigkeiten im Tagesablauf fest

. Gehen Sie nach der Arbeit nicht sofort zu Bett. Nehmen Sie sich etwas Zeit um abzuschalten

Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung e.V.

Dauer der Arbeitszeit

Nicht nur die Lage der Arbeitszeit kann sich auf die Psyche auswirken, auch die Dauer stellt eine psychische
Belastung dar. In den letzten Jahren setzte man zunehmend auf eine Flexibilisierung der Arbeitszeiten. Die
Einfihrung von Arbeitszeitkonten mit langfristigen Ausgleichszeitrdumen oder die zunehmende Verbreitung von
Vertrauensarbeitszeit fiihrten vermehrt zu einer Gbermaligen Dauer der Arbeitszeit. Nicht selten werden von den
Arbeitnehmern auch Uberstunden zur Bewaltigung von hohem Arbeitsanfall erwartet. Die Folge davon ist ein
Ungleichgewicht zwischen psychischer Beanspruchung und angemessener Erholung. Dabei kann es zu einer so
genannten psychischen Ermiidung kommen. Die psychische Ermiidung ist eine voriibergehende Beeintrachtigung
der psychischen und kdérperlichen Funktionstlichtigkeit. Die Mitarbeiter flhlen sich wahrend der Arbeit zunehmend
mide und missen sich immer mehr anstrengen, um eine Leistung zu erbringen, die sonst kein Problem darstellt.
Die Fehler haufen sich, und das kann bei einigen Tatigkeiten die Unfallgefahr erhdhen. Wenn diese
Ermiidungserscheinungen in der Freizeit nicht abgebaut werden, kann es langfristig zu totaler Erschépfung mit
gravierenden Folgen fiir die Gesundheit kommen. Deshalb gilt: rechtzeitig Pausen einlegen. Und sollten Sie
gelegentlich Uberstunden leisten, achten Sie darauf, dass Ihnen ausreichend Zeit fiir eine angemessene Erholung
bleibt.
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So gelingt Kommunikation

»Warum guckt Friedhelm denn auf einmal so muffelig?*, fragt sich Lagerist Werner. Werner interpretiert den
grimmigen Gesichtsausdruck seines Arbeitskollegen als Reaktion darauf, dass er ihm den ausgeliehenen
Schraubenzieher mit Verspatung zuriickgegeben hat namlich erst nach der Sauberung des voéllig verdlten
Werkzeugs.

Tatsachlich aber hat Friedhelms Gesichtsausdruck iberhaupt nichts mit Werner oder dem Schraubenzieher zu
tun: Friedhelm hat sich vielmehr darlber geérgert, dass die Kollegin Helene zum wiederholten Mal vergessen hat,
ihm einen Kaffee aus der Kantine mitzubringen. Thm ist das noch nie passiert, wenn er an der Reihe war.
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Einfaches Kommunikationsmodell

Botschaft

Empfanger

Riickmeldung

Kommunikation besteht nicht nur aus Worten. Sowohl Sender als auch
Empfinger benutzen zur »Versendung« und »Entschlisselung« der Bot-
schaften nicht nur Sprache sondern auch Mimik und Gestik.

Dieses Missverstandnis zwischen Friedhelm und Werner hétte sich vermeiden lassen, wenn beide klarer
miteinander kommuniziert hatten.

Kommunikation ist ein Prozess, bei dem Botschaften sowohl gesendet als auch empfangen werden. Wenn die
Kommunikation fehlschlagt, kann die Ursache dafiir beim ,Sender” oder beim ,Empfanger*, manchmal auch bei
beiden liegen.

Damit die Kommunikation auf der Senderseite gelingt, [ Damit die Kommunikation auch auf der
sollten Sie einige wichtige Regeln beachten: Empfangerseite gelingt, sollten Sie besonders gut

héren kénnen:
»  Stellen Sie Augenkontakt her und sorgen Sie so «

fur die Aufmerksamkeit der Person, der Sie etwas [+ Wenden Sie sich lhrem Gesprachspartner zu

mitteilen wollen
*  Durch Nicken oder Lacheln kdnnen Sie zeigen,

. lhre Mimik und Gestik sollten mit lhren Worten dass Sie zuhdren und verstehen
harmonieren. Machen Sie zum Beispiel kein
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bdses Gesicht, wenn Sie eigentlich etwas nettes |+  Unterbrechen Sie nicht

sagen wollen « Wenn Sie nicht sicher sind, ob Sie richtig

»  Seien Sie direkt und aufrichtig. Reden Sie nicht verstanden haben, fragen Sie ruhig nach

m den heilRen Brei herum
u ' rel heru Sie kénnen auch mit lhren eigenen Worten

*  Vergewissern Sie sich, dass lhre Nachricht richtig | wiederholen, was gesagt wurde, damit Ihr
angekommen ist. Bitten Sie Ihr Gegeniliber um Gesprachspartner sicher sein kann, dass Sie richtig
eine Rickmeldung verstanden haben.

Wir kommunizieren taglich und sind vermutlich auch alle der Meinung, dass wir richtig kommunizieren kénnen.
Trotzdem verlaufen Gesprache haufig nicht so, wie hier beschrieben —gerade am Arbeitsplatz kann das belastende
Konsequenzen haben.

Misslingende Kommunikation kann zu Konflikten und schlechtem Betriebsklima fiihren. Deshalb lohnt es sich,
schon friihzeitig gegenzusteuern: Wenn Sie die genannten Grundregeln beherzigen, verbessern Sie lhr
Kommunikationsgeschick und Ihre Beziehungen zu Kolleginnen, Kollegen und Vorgesetzten.

Konflikte l6sen

Uberall, wo Menschen miteinander umgehen, gibt es Konflikte. Natiirlich auch am Arbeitsplatz. Gerade hier treffen
unterschiedliche Meinungen und Bedirfnisse aufeinander. Konflikte sind nur allzu menschlich und kénnen nicht
vollig vermieden werden. Haufig sind sie sogar sehr fruchtbar, denn die Lésung eines Konfliktes kann zu
Veranderungen und Verbesserungen fiilhren. Ein ungeldster Konflikt hingegen wird als Belastung empfunden.
Viele Menschen haben es nicht gelernt, I6sungsorientiert mit Konflikten umzugehen. Sie warten ab, bis eine meist
unbedeutende Situation das sprichwértliche Fass zum Uberlaufen bringt und eine heftige Auseinandersetzung
folgt. Damit ist der Konflikt aber nicht verschwunden. Unfreundliches Verhalten, abwertende Bemerkungen tber
Kollegen oder reduzierte Kooperation als Folge der Auseinandersetzung verscharfen die Situation. In der
Konsequenz zeigen sich psychische und physische Reaktionen, die bei besonders sensiblen Personen sogar zu
Krankheiten flhren kénnen.
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Konflikttypen

Um einen Konflikt richtig beurteilen zu kénnen, muss man wissen, um welche Konfliktart es sich handelt. Worum
geht es in dem Konflikt? Handelt es sich wirklich um einen Sachkonflikt, wie zum Beispiel um die Frage, welche
Kollegin sich an einem bestimmten Briickentag frei nehmen darf und welche nicht? Oder geht es darum, dass ein
Kollege einen freien Tag bekommt, den Sie sowieso nicht leiden kdnnen? In diesem Fall handelt es sich eigentlich
um einen Beziehungskonflikt, der aber vordergriindig auf der Sachebene ausgetragen wird. Eine andere Konfliktart
ist der Rollenkonflikt, der beispielsweise entstehen kann, wenn ein Mitarbeiter zur Fiihrungskraft beférdert wird
und von seinen Mitarbeitern nicht akzeptiert wird.

L

I .4 visgiichkeiten der Konfliktidsung

Fir unterschiedliche Konfliktarten gibt es auch unterschiedliche Méglichkeiten zur Lésung:
. Flucht: Eine der beiden Konfliktparteien entzieht sich der Situation

»  Vernichtung oder Kampf: Der Starkere setzt sich gegen den Willen des anderen durch
. Unterwerfung oder Unterordnung: Der Schwéchere gibt nach

. Kompromiss: Die Konfliktparteien einigen sich teilweise - das bedeutet aber auch, dass urspriingliche
Absichten zum Teil aufgegeben werden miissen

. Konsens: In einer Verhandlung wird eine Lésung gefunden, die beide Konfliktparteien gleichermalen
befriedigt

Viele Konflikte entstehen durch unzureichende Kommunikation und kénnen nur durch Kommunikation gelost
werden. Wenn Sie einen Konflikt angemessen I6sen wollen, sollten Sie zunachst versuchen, lhr Gegenliber zu
verstehen und nicht personlich anzugreifen. Versuchen Sie aktiv zuzuhéren (nicht weghéren). Wenn Sie lhrem
Gegenlber etwas zu sagen haben, formulieren Sie Ich-Aussagen (anstelle von Du-Aussagen) und versuchen Sie
Ihre Geflihle zu duflern. Viele Firmen bieten fir lhre Beschaftigten und Fihrungskrafte Kommunikationstrainings
an. Hier lernen Sie, sich im Konfliktfall angemessen zu verhalten.

Y

[ ‘ Konflikte und ihre Ursachen

Mégliche Ursachen fur die Entstehung von Konflikten in Organisationen:
0 Unzureichende Kommunikation

*  Gegenseitige Abhangigkeit

»  Gefiihl, ungerecht behandelt worden zu sein

*  (Rollen)-Mehrdeutigkeit auf Grund der Verantwortung
*  Wenig Gebrauch von konstruktiver Kritik

0 Misstrauen

. Unvereinbare Persoénlichkeiten und Einstellungen

*  Kampfe um Macht und Einfluss

+  Groll, Arger, Empfindlichkeit

. Mitgliedschaft in unterschiedlichen Einheiten

*  Auseinandersetzung Uber die Zustandigkeit

. Belohnungssysteme
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Gesichtsverlust

*  Wettbewerb um knappe Ressourcen

Nach einer Studie von Erika Regnet

Mobbing

.Bei uns ist das Betriebsklima in Ordnung, es gibt bei uns kein Mobbing, héchstens einmal ein paar Streitigkeiten,
wie Uberall“. Das ist die haufige Antwort von Fiihrungskraften auf die Frage nach Mobbingproblemen. Oftmals wird
in Betrieben erst sehr spat erkannt, dass Mobbing stattfindet. Lastereien hinter dem Riicken oder Witze iber einen
bestimmten Kollegen werden zunachst als normale Konflikte bewertet. Mobbing beginnt schleichend und wird
deshalb am Anfang noch ignoriert. Erst in einem fortgeschrittenen Stadium werden die negativen Wirkungen
sichtbar. Das gilt nicht nur fir die Mobbingbetroffenen sondern fiir das gesamte Arbeitsteam.

Mobbing oder normaler Konflikt?
Was unterscheidet Mobbing vom normalen Biroklatsch und alltdglichen Konflikten?

Mobbing kann aus einem Konflikt entstehen. Allerdings gibt es auch Mobbingsituationen, denen kein Konflikt
zugrunde liegt. Mobbing entsteht haufig in Bereichen, in denen Konflikte nicht anstédndig ausgetragen, sondern
unter den Tisch gekehrt werden. Fihrt ein Konflikt nicht zu einer konstruktiven Lésung, beginnt der schleichende
Prozess von einer normalen Auseinandersetzung zu Mobbing-Handlungen.

Was ist Mobbing?

Mobbing bedeutet, dass eine Person am Arbeitsplatz systematisch und tber einen l&ngeren Zeitraum
benachteiligt, ausgegrenzt oder schikaniert wird. Mobbing hat es schon immer gegeben und es wird sich wohl

auch nicht ganz vermeiden lassen. Es findet in Arbeitsteams ebenso statt wie unter Vorstanden. Praktisch kann
es jeden treffen.

Obwohl die Situationen, in denen Mobbing entsteht, sehr unterschiedlich sein kénnen, zeigt sich doch nicht selten
ein ahnlicher Verlauf.

N
w4

Situationen, in denen man von Mobbing sprechen
kann, weisen meist mehrere charakteristische
Eigenschaften auf. Einige davon sind:

Aussondern einer Person aus dem Team

Wichtige Informationen werden dem Betroffenen
vorenthalten

. Eine Person wird fiir die Probleme im Team
verantwortlich gemacht. Sozusagen als
Sindenbock
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Personliche Grenzen werden verletzt

. Es wird kein gutes Haar an dem Betroffenen
gelassen

Der Mobbingverlauf

Anfangs ist die Arbeitssituation durch alltdgliche Konflikte am Arbeitsplatz gekennzeichnet. In dieser friihen Phase
ist es kaum moglich, Mobbing zu erkennen. Im weiteren Verlauf etabliert sich das Mobbing allmahlich. Jetzt kommt
es zu haufigeren Feindseligkeiten der betroffenen Personen. Der urspriingliche Konflikt tritt in den Hintergrund.
Tater- und Opferrolle kristallisieren sich heraus, und es zeigen sich erste Stresssymptome bei den Betroffenen.
Durch den Versuch, sich zu verteidigen, fallt der Betroffene immer mehr auf. Erst jetzt versuchen Arbeitgeber oder
Betriebsrat einzugreifen, damit wird der Fall offiziell. Die Konfrontationen mit dem Betroffenen werden nun immer
haufiger. Nicht selten fihrt dies zu Versetzung oder Kiindigung. Schlichtendes Eingreifen wird immer schwieriger
oder sogar unmdglich. Am Ende steht der Ausschluss aus dem Arbeitsverhaltnis, der nicht immer Kiindigung
bedeutet haufig werden die Betroffenen krank.

Was ist zu tun?

Ist das Kind erst in den Brunnen gefallen, wird es zunehmend schwieriger den Prozess zu stoppen. Jetzt gilt:
Agieren ist besser als reagieren. Mobbing fihrt nicht selten zu krankheitsbedingten Fehlzeiten und stért das
allgemeine Betriebsklima nachhaltig. Daher sollte die Mobbingpravention direkt bei den Werten und Leitbildern
der Unternehmen ansetzen. Isoliert durchgeflhrte Aktionen zum Thema Mobbing sind keine Lésung. Jede
MalRnahme zur Weiterentwicklung der Betriebsorganisation und zur Férderung der Beschéftigten und
FUhrungskréfte sollte auch der Vorbeugung von Mobbing dienen. Dazu gehéren MalRhahmen zur
Gesundheitsférderung ebenso wie Personalentwicklungsmaflinahmen oder Aktionen zur Verbesserung des
Betriebsklimas.
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Immer diese Unterbrechungen!

Markus arbeitet in einem Baustoffmarkt. Am Informationsstand muss er haufig Kunden beraten. Als
Hobbyheimwerker kommt ihm diese Tatigkeit entgegen — er kennt die Probleme der Kunden aus eigener Erfahrung
und gibt sein Wissen gerne weiter. Leider sind intensive, gute Beratungen haufig nicht méglich, denn nicht selten
warten bereits andere Kunden. Gleichzeitig klingelt das Telefon, weil ein Kollege aus einer anderen Abteilung
dringend eine Information braucht. Was zuerst tun? Das Telefon klingelt schrill vor sich hin, wahrend die Kunden
auf Bedienung warten und langsam ungeduldig werden.

Spatestens jetzt geht Markus der Puls hoch: Dauernd diese Unterbrechungen. Nie kann man in Ruhe einen
Kunden zu Ende beraten. Bei einer monotonen Téatigkeit kbnnen Kurzunterbrechungen durchaus dazu beitragen,
dass man sich der Tatigkeit hinterher wieder mit mehr Aufmerksamkeit widmet. In Markus” Fall fihren die
dauernden Unterbrechungen dagegen zu einem enormen Stressempfinden. Er mdchte allen Anforderungen
gleichzeitig gerecht werden, andererseits kann immer nur ein Kunde bedient werden. Kunden, die persénlich
erscheinen, haben in aller Regel Vorrang vor dem Kollegen am Telefon. Der wird aber mdglicherweise argerlich,
weil er auf Markus” Informationen angewiesen ist.

Dieses Problem ist fir einen Mitarbeiter allein kaum zu I6sen. Hier ist der Betrieb gefordert, den Ablauf zu
organisieren und Prioritdten festzulegen: Ist es beispielsweise sinnvoll, dass an einem Informationsstand mit viel
Publikumsverkehr zusatzlich noch Telefonanfragen bearbeitet werden miissen? Ist es méglich das Telefon
»stumm® zu schalten, so dass das Info-Personal nicht durch das schrille Klingeln gestért wird? Bei einer
Stummschaltung des Telefons kdnnten die Beschéaftigten am Info-Stand die Anrufliste durch Riickrufe abarbeiten,
wenn gerade keine Kunden vor Ort beraten werden missen.

Aber nicht nur der Betrieb, auch Sie selbst kdnnen in einem solchen Fall etwas tun: Wartenden Kunden sollten
Sie freundlich aber bestimmt zu verstehen geben, dass Sie lhre Beratung zu Ende fiihren und dann fir den
nachsten Kunden zur Verfiigung stehen. Das ist zwar leichter gesagt als getan, denn ungeduldige Kunden kénnen
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gelegentlich auch ungemitlich werden. Diesem Druck missen Sie aber standhalten Ihrer Gesundheit zuliebe.
Dariiber hinaus kénnen lhnen Entspannungstraining oder professionelles Stressmanagement helfen, sich nicht
aus der Ruhe bringen zu lassen.

Psychische Belastung durch Informationstiberflutung

Quillt bei Ihnen auch taglich aufs Neue das Postfach tber? Tatsachlich gehort die sprichwértliche E-Mail-Flut fur
viele Mitarbeiter zum Arbeitsalltag. Wahrend noch vor ein paar Jahren negative psychische Beanspruchungen
eher daraus resultierten, dass Beschaftigte nicht alle nétigen Informationen zur Erfillung lhrer Aufgaben erhielten,
ist es in der modernen Arbeitswelt eher umgekehrt: Man wird mit einer Fllle von Informationen konfrontiert, die
zudem nicht immer relevant sind. Dartber hinaus sind es nicht immer berufliche Informationen, die taglich im
elektronischen Postfach eintreffen. So genannte Spam-E-Mails und witzige Animationen aller Art fordern ebenso
Aufmerksamkeit wie eilige Terminsachen, Sitzungsprotokolle oder elektronische Rundschreiben, die pauschal an
alle mdglichen Kollegen versandt werden nach dem Motto: Man weif} ja nie, wen es noch interessieren kénnte ...

Wenn Sie also, wahrend Sie versuchen, sich gedanklich mit einer Arbeitsaufgabe zu beschaftigen, standig neue
Nachrichten auf lhrem Bildschirm wahrnehmen, wird lhre Konzentration gestort. Mitunter kann es bis zu einer
Viertelstunde dauern, bis ein unterbrochener Gedankengang wieder aufgenommen werden kann. Hinzu kommt,
dass die Absender der E-Mails in der Regel eine prompte Antwort erwarten. Das kostet Sie Zeit und Nerven und
kann Mudigkeit und Gereiztheit verursachen. Die Stressfalle schnappt zu.

Auch die Fuhrungskrafte in Inrem Unternehmen kénnen einiges gegen den E-Mail-Stress der Beschéftigten
unternehmen, indem sie beispielsweise klare Regeln fir den Umgang mit E-Mails festlegen und die betroffenen
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter entsprechend diesen Regeln schulen.

L

[ 4 ‘ Tipps fiir den Umgang mit E-Mails

. Uberlegen Sie, ob eine E-Mail unbedingt geschrieben und verschickt werden muss
. In der Betreffzeile sollten Sie lhr Anliegen klar und eindeutig auf den Punkt bringen

*  Formulieren Sie Ihre E-Mails prazise. Auf diese Weise ersparen Sie sich unnétige Rickfragen, die Ihre
Aufmerksamkeit erneut in Anspruch nehmen

+  Uberlegen Sie genau, fiir wen lhre Nachricht wirklich wichtig ist

. Deaktivieren Sie den Desktopnachrichtenanzeiger, der Sie auf neue E-Mails hinweist, sobald sie in [hrem
Postfach eintreffen. Beantworten Sie Ihre E-Mails in einem von lhnen festgelegten Zeitraum. Das spart Zeit
und schont die Nerven

. In vielen Fallen ist ein Telefongesprach die bessere Alternative. So vermeiden Sie Missverstandnisse und
helfen nebenbei mit, das Betriebsklima zu verbessern. Viele unerwiinschte E-Mails kénnen Sie durch die
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Einrichtung eines so genannten Spamfilters abfangen. Nutzen Sie die Mdglichkeiten, die Ihr E-Mail-
Programm Ihnen bietet

Verantwortung

Vielleicht hatten Sie auch schon einmal das Gefiihl, dass lhnen bei der Arbeit die Verantwortung tUber den Kopf
wachst. Dann geht es Ihnen wie dem Lagerleiter Rupert. Seit finf Jahren ist er in einem Pharmagro3handel far
die Kommissionierabteilung verantwortlich. Seine Tatigkeit ist abwechslungsreich und die Mitarbeiter schatzen
ihn. Sie wissen, dass sie mit jedem Problem jederzeit zu ihm kommen kdnnen. Manchmal wird es ihm allerdings
zu viel. Schlief3lich kann er nicht jedes Problem I6sen.

Ein gewisses Mal} an Verantwortung am Arbeitsplatz ist der Gesundheit im Allgemeinen sehr zutraglich.
Verantwortung flr einen Arbeitsbereich kann herausfordernd, anregend und vor allem motivierend sein. Diese
positiven Beanspruchungen kénnen sich aber nur dann einstellen, wenn das Unternehmen dem Beschéftigten
einen angemessenen Handlungsspielraum einrdumt und der Beschéftigte Gber die notwendigen Kompetenzen
verflgt, die an ihn gestellte Aufgabe auch zu bewaltigen. Zu einem angemessenen Handlungsspielraum gehért
auch die Mdéglichkeit, Entscheidungen selbstandig treffen zu kénnen und verschiedene Moglichkeiten zu haben,
eine Tatigkeit auszufiihren.

N
w4

Wenn es um lhre Verantwortung bei der Arbeit geht, sollten Sie priifen:

*  Habe ich unterschiedliche Méglichkeiten, das geforderte Arbeitsergebnis zu erzielen?
»  Habe ich die Mdglichkeit, Arbeitsablaufe zu beeinflussen?

. Habe ich die Mdéglichkeit, die notwendigen Entscheidungen selbst zu treffen?

. Habe ich die nétige Riickendeckung durch meine Vorgesetzten?

Wichtig ist auch zu priifen, ob bestimmte Verantwortungen tberhaupt in Ihren Aufgabenbereich fallen. Manche
Mitarbeiter neigen dazu, tiber ihren Kompetenzbereich hinaus Verantwortung zu tbernehmen. Besonders dann,
wenn sie alles perfekt machen wollen. Lassen Sie die Kirche im Dorf Gbernehmen Sie nur die Verantwortung,
die Sie auch tragen kdnnen.
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Ruperts Arbeitsplatz stellt hohe Anforderungen an ihn, denn er ist als Lagerleiter sowohl fiir die fristgerechte
Bearbeitung der Auftrage als auch fiir die Gesundheit der Mitarbeiter verantwortlich. Bei diinner Personaldecke,
wenn beispielsweise mehrere Mitarbeiter Urlaub haben, kénnte fiir Rupert das Problem entstehen, entweder von
seinen Mitarbeitern mehr Leistung fordern zu missen oder die vom Betrieb vorgegebenen Termine nicht einhalten
zu kénnen. Ware er nicht in der Lage, selbstandig Termine zu koordinieren und im Bedarfsfall Aushilfen
einzustellen, stinde er damit vor dem Dilemma, entweder die Auftragsmenge nicht zu schaffen oder die
Gesundheit seiner Mitarbeiter zu gefahrden.

Ein zu hoher Verantwortungsdruck kann langfristig negative Konsequenzen haben, ganz besonders dann, wenn
die Handlungsmoglichkeiten fehlen. Manche nehmen den Druck mit nach Hause und kénnen dann nachts nicht
schlafen. Oder sie trinken, um die Anspannung los zu werden. Beides kann zu schweren Erkrankungen fiihren.

.Pick by Voice"

Hermann arbeitet als Kommissionierer in einem LebensmittelgroBhandel. Vor zwei Jahren hat das Unternehmen
die herkdmmliche Kommissionierung durch ein so genanntes ,Pick-by-Voice-System* ersetzt. Anfangs gab es
Unstimmigkeiten: Den ganzen Tag einen Kopfhorer tragen und dann mit einem Computer sprechen das kam
vielen Beschaftigten merkwirdig vor. Inzwischen haben sich die meisten daran gewohnt. Sie wissen es zu
schéatzen, beim Arbeiten beide Hande frei zu haben und nicht mit der Pickliste hantieren zu missen. Die interne
Logistik funktioniert besser, die Regale sind immer gefillt, und dadurch ist der Arbeitsablauf fliissiger und
reibungsloser. Nur manchmal funktioniert die Verstandigung zwischen Hermann und dem Kommissioniersystem
nicht optimal. Bei lauten Umgebungsgerauschen muss er die Kommissionierbefehle mehrmals wiederholen, bevor
die Eingabe vom System richtig verstanden wird. Das nervt und fihrt auf Dauer zu Stress. Es muss aber nicht so
sein.
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Was ist Pick by Voice?

Pick by Voice bedeutet papierloses Kommissionieren. Der Kommissionierer tragt wahrend der Arbeit ein so
genanntes Headset, Uber das der komplette Kommissioniervorgang gesteuert wird. Immer mehr Betriebe fiihren
dieses System ein, denn der Kommissioniervorgang wird dadurch beschleunigt, und vor allem werden die Fehler
deutlich reduziert. In manchen Fallen kann es aber auch zu Verstandigungsproblemen kommen. Um diese zu
reduzieren, sollte einiges beachtet werden.

L
w4

Empfehlungen zur Lautstarke:
. Méglichst larmarme Arbeitsumgebung

+  Sprachverstandlichkeit bei mdglichst gering
eingestellter Lautst

. Individuelle Kontrolle tiber Gerauschbelastung
*  Pegelbegrenzung

*  Technische Mdglichkeit der Gerduschkapselung
nutzen

N

| ‘ Empfehlungen zum Headset

»  Grundsatzlich sollte das Headset so gestaltet sein,
dass die Beschaftigten gut und gerne damit
arbeiten

. Die Beschaftigten sollten das Geréat und die
Einstellungsmdglichkeiten kennen

. Es sollten verschiedene Trageformen angeboten
werden (Kopfbligel, Ohrbtigel, Ohrring)

+  Beim Kopfbugel auch den Sitz der Schlafenstiitze
beachten

. Der Einstellbereich der Bugel sollte ausreichend
sein
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. Das Einstellen der Biigel sollte einfach
durchzufiihren sein

*  Ohrpolster sollten austauschbar sein

Trauma Raububerfall

lise arbeitet seit einigen Jahren an der Kasse eines kleinen Einzelhandelsgeschéaftes. Darliber hinaus gehort es
auch zu ihren Aufgaben, Regale aufzufiillen und Kundenfragen zu beantworten. Das ist zwar bisweilen
anstrengend, aber auch abwechslungsreich. Bisher machte lise ihre Arbeit gern, aber dann passierte es: Kurz vor
Feierabend, zu einer Zeit, als die anderen Angestellten bereits gegangen waren und sie die letzte halbe Stunde
allein im Geschaft war, kam ein maskierter Mann in den Laden, hielt ihr ein Messer an die Kehle und verlangte
von ihr, die Kasse zu 6ffnen. Die Polizei hat spater zu ihr gesagt, sie habe alles richtig gemacht: keinen Widerstand
leisten und den Téater nicht provozieren. Zum Gliick kam das Messer nicht zum Einsatz. Keine Verletzungen
zumindest aulerlich.

Unverhofft kommt oft

Lebensbedrohliche Situationen, wie beispielsweise Raubiberfalle oder auch schwere Verkehrsunfalle sind,
statistisch gesehen, keine allzu seltenen Ereignisse. Dennoch glauben die wenigsten, dass es auch sie treffen
kann, nicht nur andere. Wenn der fiir vollig unwahrscheinlich gehaltene Fall dann doch eintritt, verandert sich die
Welt fir die Betroffenen radikal oft fehlen die Worte, um zu beschreiben, was passiert ist. Manche glauben,
niemand kdnnte sie verstehen so grof3 kann die Kluft zwischen dem Leben vor und nach dem Trauma sein.
Glucklicherweise besitzen Menschen die Fahigkeit, nach einem extremen Ereignis wieder ins normale Leben
zuriickzukehren. Aber daflir bendétigen sie Hilfe.

Y

w ‘ Betriebliche Erstbetreuung
Aufgaben des betrieblichen Erstbetreuers:
Die betroffene Person

*  vom Tatort wegbringen

*  zum Arzt begleiten

»  zur Polizei begleiten

. nach Hause begleiten

. Familienangehdrige informieren
*  Vorgesetzte informieren

» die BGHW benachrichtigen

. bei Formalitaten unterstitzen
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Das Trauma Uberwinden

Die Uberwindung eines solchen Traumas zeigt sich darin, dass die Betroffenen wieder handlungsfahig werden
und die Kontrolle tber ihr Erleben und Verhalten zuriickgewinnen. Die Heilung braucht aber ihre Zeit. Durch

Drangen oder gut gemeinte Ratschlage (,die Zeit heilt alle Wunden®) wird sie nicht beschleunigt, sondern
manchmal sogar behindert.

Y
W A wichig

Ein Raububerfall ist ein Arbeitsunfall. Er sollte daher
der Berufsgenossenschaft gemeldet werden. Nach der
Meldung setzt sich die Berufsgenossenschaft mit dem
Betroffenen in Verbindung und bietet diesem eine
psychologische Soforthilfe durch geschulte
Psychologen an.

Um derartige Fehler zu vermeiden, bilden einige Unternehmen inzwischen psychologische Erstbetreuer aus,
welche die Betroffenen unterstiitzen und begleiten, besonders in der ersten Zeit nach dem Ereignis.
Psychologische Erstbetreuer sind Kolleginnen oder Kollegen vor Ort, aus dem Betrieb. Besonders geeignet sind
Personen, die im Unternehmen als vertrauenswurdig gelten und deren Persdnlichkeit stabil und ausgeglichen ist.

Burnout: Total ausgebrannt

»Ich fiihle mich so leer, habe keine Energie mehr und finde alles eigentlich nur noch sinnlos.“ Solche Aussagen

hért man in der modernen Arbeitswelt immer haufiger, meist verbirgt sich dahinter das so genannte ,Burnout” (engl.
fur ,ausgebrannt®).

Mit Burnout ist ein Zustand der totalen Erschépfung und der inneren Leere gemeint, der mit erheblichem
Leistungsabfall einhergeht. Friiher galt Burnout als eine typische Erkrankung von Menschen in helfenden Berufen.
Fir besonders gefahrdet hielt man Arzte, Krankenpfleger oder auch Lehrer. Heute weilt man: Burnout kann auch
in allen anderen Berufen auftreten. Burnout ist aber keine eigenstandige medizinische Diagnose.
Dementsprechend gibt es noch viel Forschungsbedarf, um den Betroffenen adaquat helfen zu kénnen.
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So aulert sich ein Burnout-Syndrom

Burnout-Beschwerden sind vielfaltig und entwickeln sich Gber einen langeren Zeitraum. Einige Experten sprechen
von unterschiedlichen Phasen, in denen ein Burnout verlauft.

Anfangs zeigen viele Betroffene sehr groRes Engagement fiir ihre beruflichen Ziele. Sie fiihlen sich im Job
unentbehrlich. Um ihre Aufgaben zu bewaltigen und die hochgesteckten Ziele erreichen zu kénnen, verleugnen
sie ihre eigenen Bedirfnisse, zum Beispiel nach Ruhe und Entspannung. Gleichzeitig entsteht das Geflihl, nie
Zeit zu haben. Sie sind standig mide und erschopft. Es gelingt ihnen immer weniger, sich von den beruflichen
oder auch privaten Verpflichtungen zu distanzieren und sich zu erholen. Nach und nach verringern die Betroffenen
ihr Engagement. Sie haben zunehmend das Gefiihl, nicht genligend Anerkennung fiir ihre Leistungen zu
bekommen und fiihlen sich ausgebeutet. Am Ende stellen sich Schuldgefihle ein. Reduzierte Selbstachtung,
Angst, Ohnmachtgefiihle, Hilflosigkeit und manchmal sogar Selbstmordgedanken kénnen auftreten. Gleichzeitig
entstehen auch aggressive Geflihle und allgemeine Gereiztheit, Ungeduld oder Zynismus. Auch korperliche
Symptome wie beispielsweise Schlafstérungen oder Herzklopfen sind nicht selten. Eine erschépfende Liste der
Beschwerden von Burnout-Betroffenen gibt es nicht. Vielmehr treten viele verschiedene Formen des Syndroms
auf.

So entsteht ein Burnout-Syndrom
Es kursieren viele Erklarungsversuche uber die Entstehung von Burnout.

Eine einheitliche Meinung gibt es nicht. Einige Erklarungsversuche stellen Situationsfaktoren in den Vordergrund,
andere versuchen entsprechende Personlichkeitsmerkmale zu identifizieren. Meist beglnstigen bestimmte
Persdnlichkeitseigenschaften in Kombination mit bestimmten Arbeitsbedingungen die Entstehung des Burnout-
Syndroms.

|

[ ‘ Symptome, die auf Burnout hinweisen
kénnen:

Kérperliche Erschépfung:
Energiemangel, Rickenschmerzen, Verspannungen,
chronische Mudigkeit

Emotionale Erschdpfung:
Niedergeschlagenheit, fehlende Emotionskontrolle
(emotionale Inkontinenz), Hoffnungslosigkeit

Mentale Erschépfung:
Negative Einstellung zur Arbeit, negative Einstellung zu
sich selbst

Das kdnnen Sie gegen Burnout tun

Um sich vor Burnout zu schiitzen ist es wichtig, einen angemessenen Ausgleich zwischen Arbeit und herzustellen
und nicht ausschlieBlich auf die Anerkennung aus Arbeitsumfeld zu setzen. Ein stabiles soziales Umfeld aus
Freunden und Familie bietet in der Regel Rickhalt. Auch die Pflege von Hobbys und privaten Interessen sollte
nicht vernachlassigt werden. Das Hinterfragen der eigenen Einstellung ist oft der erste Schritt. Sind Sie
perfektionistisch, geben Sie ungern Arbeit ab oder verweigern Sie Hilfe? Wie gehen Sie mit Rickmeldungen um,
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nehmen Sie diese sehr personlich? Wenn Sie diese Fragen alle bejahen kdnnen, ist es eventuell an der Zeit, Gber
Ihr Verhalten nachzudenken.

N

| ‘ Auslosende oder unterstiitzende Faktoren, die auf Burnout hinweisen kdnnen:

Situationsfaktoren wie beispielsweise: Personlichkeitsfaktoren:
. starker Leistungsdruck . . o o .
Eine typische Burnout-Persoénlichkeit gibt es nicht.
+ fehlende soziale Unterstiitzung Einige Personlichkeitsmerkmale gelten allerdings als

. lange Wochenarbeitszeiten Risikofaktoren fir Burnout. Dazu gehoren

»  sehr unregelmaBige Arbeitszeiten ° EDIEE ERERED AEE
. Mobbing

. Arbeitsdruck

. Perfektionsstreben
. Idealismus

. Arbeitsplatzunsicherhet »  starkes Anerkennungsbedurfnis

forcieren das Entstehen eines Burnout-Syndroms. Die
Belastung liegt iberwiegend im Bereich der Arbeit,
kann aber auch durch private Stressoren oder die
Kombination von beiden ausgeldst werden. Ein haufig
beobachteter privater Ausloser sind pflegebedirftige
Angehdrige.

Alkohol als Retter in der Not?

Hochzeit, Beerdigung, Taufe, Geburtstagsparty man findet immer einen Anlass, ein Glaschen oder auch zwei
zu trinken. Bei einem gesunden erwachsenen Menschen spricht auch nicht viel dagegen, gelegentlich
alkoholhaltige Getranke zu sich zu nehmen.

Problematisch wird es dann, wenn Alkohol funktional eingesetzt wird, beispielsweise um nach der Arbeit zu
entspannen. Aus einem Glas Wein oder einer Flasche Bier nach einem anstrengenden Arbeitstag werden schnell
mehr, denn die entspannende Wirkung lasst mit zunehmender Gewdhnung nach.
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Fir viele Menschen ist Alkohol zunachst nicht das Problem, sondern die vermeintliche Lésung fur ein Problem.
Erst nach und nach wird der Lésungsversuch selbst zum Problem. Wahrend beispielsweise anfangs getrunken
wurde, um dem Druck bei der Arbeit standzuhalten, tritt dieser Sachverhalt zunehmend in den Hintergrund, und
es geht immer mehr um das Trinken selbst. Immer haufiger kreisen die Gedanken um den ,Retter” Alkohol.

Mehrere Risikofaktoren

So oder ahnlich kénnte der Beginn des Teufelskreises der Alkoholabhangigkeit aussehen. Genaue Aussagen
dariber, warum ein Mensch alkoholkrank wird oder auch ab wann jemand abhangig ist, sind schwer zu treffen.
Ursachen und Verlauf sind bei jedem Menschen anders. Aber dhnlich wie bei anderen Erkrankungen, wo meist
mehrere Risikofaktoren eine Rolle spielen, gibt es auch bei Suchterkrankungen eine Fiille von Faktoren, die zu
der Entstehung einer Abhangigkeit beitragen. Dazu gehdren Lernprozesse in der Kindheit ebenso wie die
vorhandenen Lebensbedingungen, beispielsweise Familie und Beruf. Auch organische Dispositionen werden
zunehmend diskutiert. Alkoholerkrankung kann als Versuch des Abhangigen verstanden werden, sich mit Hilfe
des Alkohols an Lebensbedingungen anzupassen und eine Balance zwischen sich und seiner Umwelt zu finden.
Menschen, die Uber einen langeren Zeitraum und ohne Mdglichkeiten zur Spannungsreduktion unter hohen
inneren Spannungen und Belastungen stehen, greifen nicht selten auf Alkohol als ,Spannungsléser” zuriick. Je
weniger Ressourcen eine Person hat, um mit Belastungen fertig zu werden, um so gréRer wird die Gefahr
Suchtmittel zu konsumieren.

Welche Trinkmenge in die Sucht fiihrt, I&sst sich nicht genau sagen. Insgesamt gilt: Frauen sollten taglich nicht
mehr als zwei kleine Glaser alkoholischer Getranke und Manner nicht mehr als drei kleine Glaser trinken. Dabei
enthalt ein kleines Glas ungefahr 10 g reinen Alkohol. Mit einem kleinen Glas ist zum Beispiel ein kleines Bier
(0,2 1) oder ein Achtel Wein (0,125 1) gemeint. Bei Mannern, die 30 bis 60 g (2 Glas Weizenbier mit je 0,51) und
Frauen, die 20 bis 40 g Alkohol zu sich nehmen, spricht man bereits von einem riskanten Konsum.

Alkohol schadigt nicht nur die Gesundheit, sondern erhéht auch das Unfallrisiko, denn Alkohol wirkt im Koérper wie
ein Betaubungsmittel. Bereits ab etwa 0,2 Promille lassen das Sehvermdgen und die Bewegungskoordination
nach. Ab etwa 0,5 Promille nimmt die Reaktionsgeschwindigkeit ab und bei etwa 0,8 Promille ist sie deutlich
verringert.

Habe ich ein Alkoholproblem?

Beantworten Sie ehrlich diese vier Fragen:

Haben Sie jemals daran gedacht, weniger zu trinken? D ; D _
ja nein
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Haben Sie sich schon einmal dartiber geéargert, dass Sie von anderen wegen D D i
lhres Alkoholkonsums kritisiert wurden? Ja nein

Haben Sie sich jemals wegen lhres Trinkens schuldig gefiihlt?

D ja D nein
Haben Sie jemals morgens Alkohol getrunken, um sich nervlich zu stabilisieren D D )
oder einen ,Kater* loszuwerden? Ja nein

Zwei oder mehr Ja-Antworten zeigen an, dass ein Alkoholmissbrauch oder eine Alkoholabhangigkeit vorliegen.
In diesem Fall empfiehlt es sich, arztlichen Rat zu suchen oder sich an eine Fachberatungsstelle zu wenden.

Alkoholkonsum ist eine der haufigsten Unfallursachen tberhaupt. Auch nach einer stimmungsvollen Nacht kann
am nachsten Morgen noch so viel Restalkohol im Blut sein, dass die Reaktionsfahigkeit eingeschrankt ist. Bitte

beachten Sie, dass sich die Blutalkoholkonzentration Uber die Zeit nur langsam abbaut, etwa 0,1 Promille pro
Stunde.

Wenn Sie das Geflihl haben, nach der Arbeit
nur mit einem ,Glaschen” abschalten zu
kénnen, sollten Sie sich mit Ihrem
Alkoholkonsum auseinandersetzen.
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Das Kreuz mit dem Kreuz

Viele Menschen werden im Verlauf ihres Arbeitslebens von Riickenschmerzen geplagt. Besonders belastet ist der
Rucken bei Beschéftigten, die schwere Lasten bewegen missen, zum Beispiel in GroRhandelslagern. Auch
Zwangshaltungen, die bei Tatigkeiten mit gebeugtem Riicken oder beim Uberkopfarbeiten eingenommen werden,
kénnen zu Rickenbeschwerden flihren. Beschaftigte im Blro sind ebenso geféhrdet: Lange Sitzen vor dem
Computer kann wie jede andere einseitige Belastung zum Problem werden.

Chronische Schmerzen

Riuckenschmerzen kommen und gehen meistens. Allerdings wird ein Teil der Betroffenen die Schmerzen nicht
mehr los. Wahrend akute Beschwerden in erster Linie ein orthopadisches Problem sind, spielen bei chronischen
Rickenschmerzen nicht selten auch psychologische Faktoren eine Rolle. Oft treten im Verlauf der
Krankheitsgeschichte die urspriinglichen krankheitsauslésenden Faktoren in den Hintergrund, und der Umgang
mit der Krankheit bestimmt dann den weiteren Verlauf. Die aus den Schmerzen resultierende Schonhaltung oder
Bewegungsvermeidung kann zu einer Chronifizierung beitragen ein Teufelskreis. Insgesamt kann man davon
ausgehen, dass mit zunehmender Chronifizierung von Riickenschmerzen auch die Bedeutung psychologischer
Mechanismen zunimmt.

Risikofaktoren

Zu den wichtigsten Risikofaktoren gehéren angstliches Schonverhalten genauso wie das verbissene Aushalten.
Besonders angstliche Personen versuchen mdglichst alle kérperlichen Aktivitaten zu vermeiden, die Schmerzen
verstarken kénnten. Selbst soziale Kontakte werden eingeschrankt. Das Vermeiden von Aktivitdten kann dann
Uber eine mangelnde Beanspruchung der Muskulatur zu einer Muskelschwéche flihren, die wiederum bei kleineren
Belastungen zu Schmerzen flihrt. Wenn diese Patienten sich zusatzlich in die soziale Isolation begeben, steigt die
Wahrscheinlichkeit von depressiven Verstimmungen, was wiederum einen Einfluss auf die Schmerzwahrnehmung
hat. So schlief3t sich der Kreislauf.

Auch die entgegengesetzte Form der Bewaltigung, also der Versuch die Schmerzen zu unterdriicken und
auszuhalten, ist der Genesung nicht unbedingt zutraglich. Die Einstellung ,Zdhne zusammenbeilten und durch®
kann zu einer Uberbelastung der Muskeln und Gelenke fiihren und die bei langerem Anhalten vorhandenen
Schmerzen noch verstarken. Arbeitsplatzbedingte Faktoren wie beispielsweise hoher Zeitdruck oder drohender
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Arbeitsplatzverlust kbnnen das Geflihl, durchhalten zu mussen, verstarken und tragen so zu einer Chronifizierung
bei.

Psychosoziale Faktoren als Ausloser

Dass psychische Faktoren bei chronischen Rickenschmerzen eine nicht unerhebliche Rolle spielen, ist langst
bekannt. Inzwischen geht man davon aus, dass psychische Faktoren auch bei der Entstehung von
Ruckenschmerzen eine Rolle spielen. Psychosoziale Belastungen wie Stress und Druck kénnen
Ruckenschmerzen nicht nur verschlimmern sondern sie auch auslésen.

FUr diese stressbedingten Riickenschmerzen gibt es unterschiedliche Erklarungsansatze. Zunachst einmal ist
unter Stress der Muskeltonus, also der Spannungszustand der Muskulatur, erhéht. Die Muskeln verspannen sich,
und das kann Schmerzen verursachen. Zum anderen macht anhaltender Stress unzufrieden. Dadurch werden
schon kleinere Schmerzen und Beschwerden starker wahrgenommen. Und schlielich sorgt zum Beispiel Zeitnot
daflr, dass man sich verkrampft und sich keine Zeit nimmt zu entspannen. Dabei braucht man nur wenig Zeit fir
wirkungsvolle Entspannung: Eine kleine Ubung zwischendurch lockert die Muskulatur und beugt
Ruckenschmerzen vor.

Arbeitsumgebung verbessern

Um Rickenschmerzen am Arbeitsplatz vorzubeugen ist es vor allem wichtig, eine ergonomische Arbeitsumgebung
zu schaffen sowie Zwangshaltungen und einseitige Belastungen moglichst zu vermeiden oder einzuschranken.
Zusatzlich ist ein angenehmes, entspanntes Arbeitsklima von groRer Bedeutung. Ohne Stress und Druck arbeitet
man nicht nur besser sondern auch gesuinder.

Schlafen Sie gut?

Es ist kurz vor drei Uhr morgens. Wie fast jede Nacht in den letzten Wochen wacht Herbert auf und argert sich
dariber, dass er nicht wieder einschlafen kann. Seine Gedanken kreisen um den Arbeitsplatz und die diversen
Aufgaben, die er am nachsten Tag zu erledigen hat. Gleichzeitig liberlegt er, ob er am Vortag nicht doch etwas
vergessen hat. Im Moment ist aber auch wirklich viel los: Einige Kollegen sind krank, und dann ist auch noch
Urlaubszeit. Er steht auf, setzt sich an den Schreibtisch und fangt an aufzuschreiben, was er alles zu erledigen
hat. An Schlafen ist jetzt endguiltig nicht mehr zu denken. Wie soll er den kommenden Tag nur tberstehen, ohne
am Schreibtisch einzuschlafen?
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Was ist Schlaf?

Schlaf dient der Regeneration unseres Organismus. Wahrend dieser Regenerationszeit ist unser Gehirn fleiig
am Arbeiten, denn Informationen, die tagstiber aufgenommen werden, verarbeiten wirim Schlaf. Man spricht heute
von fuinf Schlafphasen, die mehrmals wahrend des gesamten Schlafs ablaufen (siehe Kasten).

Y
| ‘ FUnf Schlafphasen

Phase 1: Einschlafphase
(leichter Schlaf mit langsam rollenden Augen)

Phase 2: leichter Schlaf
(Gehirnaktivitat sinkt, Augenbewegungen hoéren auf)

Phasen 3 und 4: Tiefschlafphasen
(viele Regenerationsprozesse werden in Gang gesetzt)

Phase 5: Traumphase
(manchmal wacht man in dieser Phase auf, ohne es zu
merken)

Guter Schlaf ist wichtig fur die Leistungsfahigkeit am Tag. Auch die Unfallwahrscheinlichkeit kann sich durch
schlechten Schlaf in der Nacht und damit einhergehende Schlafrigkeit am Tag erhéhen. Informationen iber den
Schlaf kénnen helfen, Schlafstérungen in Angriff zu nehmen.

Mittagsschlafchen gefallig?

Ein kurzes Nickerchen am Mittag ist fir Menschen, die unter Schlafproblemen leiden, eine gute Erholung
zwischendurch. Beachten sollte man hierbei aber: Ein Nickerchen von etwa 15 Minuten bringt wieder auf Trab.

Dauert der Schlaf dagegen langer als 30 Minuten, setzt eine Tiefschlafphase ein, aus der man nur schwer wieder
erwacht. AuBerdem muss der Nachmittagsschlaf auf die Gesamtschlafzeit angerechnet werden. Das gilt
besonders fiur schlechte Nachtschlafer.

[ ‘ Das sollten Sie beachten
Es gibt viele Griinde, warum Menschen unter Schlafstérungen leiden. Stress am Arbeitsplatz und mangelnde

Regenerationsmaoglichkeiten sind nur einige davon. Den meisten wéare schon geholfen, wenn sie einige
Grundregeln der Schlafhygiene befolgen:

. Vor allem in den Abendstunden sollten Sie auf Koffein und Alkohol verzichten

»  Verschaffen Sie sich regelmaRig und ausgiebig Bewegung. Dabei sollten Sie es allerdings nicht
Ubertreiben: Leistungssport in den Abendstunden wirkt eher anregend

. Das Bett sollte nur zum Schlafen und fiir Intimitdten genutzt werden. Fernsehen, essen oder lesen sollten
Sie nur auRerhalb des Bettes

. Das Schlafzimmer sollte mdglichst kiihl sein
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Versuchen Sie, regelméaBige Schlafzeiten einzuhalten

*  Wenn Sie einmal nicht einschlafen kénnen, versuchen Sie sich nicht zum Einschlafen zu zwingen. Stehen
Sie wieder auf und tun Sie etwas, das Sie nicht anstrengt, bis Sie wieder schléfrig sind

Ein strukturierter Tag bringt eine ruhige Nacht

Wer einen hektischen, unregelmafigen Tagesablauf hat, muss sich nicht wundern, wenn er in der Nacht nicht zur
Ruhe kommt. Die Qualitat unseres Schlafes spiegelt auch die Qualitat des Tages wider.

Wichtig: jeden Tag Tageslicht

Selbst an triben Tagen ist Tageslicht kiinstlichem Licht vorzuziehen. Deshalb ist es sehr wichtig, regelmafig ins
Freie zu gehen. Viel Licht am Morgen und wenig Licht abends unterstiitzen das Aufwachen und Einschlafen.

Ein Glaschen am Abend?

Nach einem Glas Alkohol schlafen wir in der Regel schneller ein. Aber Achtung: GréRere Mengen Alkohol
schadigen die Organe und stéren den Ablauf der Schlafphasen. Alkohol férdert zwar das Einschlafen, nicht aber
das erholte Aufwachen.

Lernen im Schiaf

Wahrend der Schlafphasen werden im Gehirn Abldufe des Tages wiederholt und verfestigt. Auf diese Weise wird
Erlerntes gespeichert. Manchmal wachen wir morgens auf und erkennen die Lésung fiir ein Problem, tiber das wir
nachgedacht haben.

Schlafen ist also fiir das Lernen sehr wichtig.

Wenn Sie diese einfachen Regeln befolgen, sollte sich lhr Schlaf deutlich verbessern.
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LJAufschieberitis®

Sie kommen morgens an Ihren Arbeitsplatz. Ihr Chef hat Ihnen einen eiligen Auftrag eines unangenehmen Kunden
mit auf den Schreibtisch gelegt. Anstatt sich sofort an die Arbeit zu machen, fallt Ihnen aber ein, dass Sie in dieser
Woche in der Abteilung Kiichendienst haben. Auflerdem bemerken Sie, dass lhr Schreibtisch sehr unaufgerdumt
ist, und sich die Ablage in den letzten Wochen enorm aufgetiirmt hat. Das kann naturlich auf keinen Fall so bleiben.
Zusatzlich bittet Sie eine Kollegin um einen Gefallen, den Sie ungern ablehnen méchten, denn schlie3lich ist sie
Ihnen gegeniber auch immer ausgesprochen hilfsbereit. Nachdem Sie Ihren Kiichendienst verrichtet haben -
ausnahmsweise haben Sie dieses Mal auch den Kiihischrank mit ausgewischt, das macht ja sonst keiner , lhren
Schreibtisch aufgerdaumt und der Kollegin geholfen haben, kénnten Sie sich nun endlich der Bearbeitung des
wichtigen, aber unangenehmen Auftrags widmen. Aber es ist schon fast 17 Uhr und ausgerechnet heute haben
Sie einen Arzttermin, den Sie nicht absagen wollen. Morgen ist schlie3lich auch noch ein Tag.

Am nachsten Morgen miissen Sie aber zunachst lhre E-Mails sichten und die neu eingegangenen Auftrage
bearbeiten. Wahrenddessen verstreicht die Zeit, und Ihr Chef wartet. Der Druck wéchst, und Sie bekommen ein
schlechtes Gewissen. lhnen ist bewusst, dass der Auftrag langst abgearbeitet sein kbnnte, wenn Sie sich gestern
nicht der Kiichenarbeit und der Ablage gewidmet hatten. Sie verspiren einen leichten Druck in der Magengegend.
Jetzt aber los. Der Kunde wartet.
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Was ist wichtig und was hat Zeit?

Kommen solche Situationen und Gedanken nur ab und zu einmal vor, ist das nicht weiter bedenklich. Das kann
jedem einmal passieren. Es gibt aber auch Menschen, die immer wieder unter Zeitdruck geraten, weil sie wichtige
Arbeiten auf die lange Bank schieben. Was bei vielen unter ,Aufschieberitis“ bekannt ist, heifl3t im Fachjargon
Prokrastination. Experten halten etwa jeden fiinften fir betroffen. Prokrastinatoren, also chronische Aufschieber,
haben Probleme, ihre Aufgaben zu priorisieren. Dabei haben sie immer eine logische Erklarung parat, warum sie
bestimmte Aufgaben nicht erledigt haben. Ausreden finden sich immer: ein Verkehrsstau, ein unvorhergesehener
Termin oder schmutzige Fenster, die dringend geputzt werden mussten. Besonders das Putzen ist als
Ersatztatigkeit sehr beliebt.

Unterschiedliche Aufschieber-Typen

Man spricht von zwei unterschiedlichen Typen von Aufschiebern: den ,Erregungsaufschieber und den
.vermeidungsaufschieber”. Der Erregungsaufschieber beginnt erst in letzter Sekunde mit der Bearbeitung einer
Aufgabe. Oft ist er der Meinung, dass er dadurch sein Arbeitsergebnis verbessern kann. Der
Vermeidungsaufschieber leidet unter der Angst zu versagen. Er umgeht den Leistungsdruck, den die Aufgabe
erzeugt und ist ein Meister im Ausredenerfinden.

Die Ursachen flr die Aufschieberei sind vielfaltig und reichen von Perfektionismus Gber hohe
Ablenkungsbereitschaft, Angst vor Neuem, Versagens- und Entscheidungséngsten bis hin zu dem Problem, nicht
nein sagen zu kdnnen. Stress bei der Arbeit kann ebenso eine Ursache als auch eine Folge von Prokrastination
sein. Allerdings ist das Phdnomen nicht fur jeden Betroffenen ein schwerwiegendes Problem. Manche Menschen
erleben den dadurch erzeugten Leistungsdruck als Herausforderung und empfinden eine tiefe Befriedigung, wenn
sie ihre Aufgaben ,auf den letzten Driicker” noch erledigen konnten. Andere jedoch leiden dann unter
Schlafstérungen oder Depressionen.

Y

' ‘ So bekommen Sie lhre Arbeit in den Griff

Fragen Sie sich, warum Sie bestimmte Arbeiten
aufschieben

Wenn Sie etwas andern wollen, miissen Sie sich
zunachst Ihr Verhalten bewusst machen. Schauen
Sie genau hin: Was machen Sie ungern und
warum? Welche Arbeiten I6sen bei lhnen Stress
aus? Mit etwas Geduld kommen Sie sich bald
selbst auf die Schliche.

Am Besten fangen Sie einfach an

Je langer Sie Uber eine Aufgabe nachdenken und
sie aufschieben, desto schwieriger wird es damit
anzufangen. Beginnen Sie mit den
unangenehmsten Schritten, dann haben Sie es
fast schon hinter sich.

Setzen Sie sich Prioritaten
Fertigen Sie eine Liste mit allen zu erledigenden

Machen Sie die wichtigen Aufgaben immer zuerst
und lassen Sie sich dabei nicht ablenken

Sollten Kollegen Sie um unwichtige Dinge bitten,
lehnen Sie freundlich aber bestimmt ab.

Zerlegen Sie grof3e Aufgaben in einzelne Schritte
Auf diese Weise haben Sie immer wieder kleine
Erfolgserlebnisse, fiir die Sie sich dann belohnen
kénnen.

Denken Sie daran: Weniger ist mehr
Perfektionistische Anspriiche kénnen dazu
fUhren, dass Sie |hr Ziel nicht erreichen.
Konzentrieren Sie sich auf das Wesentliche, sonst
verlieren Sie sich in Details. Und vor allem: Setzen
Sie sich realistische Ziele.

Mit der Zeit werden Sie feststellen, dass es Ihnen
leichter fallt, mit Inren Aufgaben zu beginnen, auch
wenn sie lhnen unangenehm sind.

Aufgaben an und bringen Sie diese in eine
Rangfolge: ,A“ steht dabei fiir wichtige und
dringende Aufgaben, die immer Prioritat haben
und sofort erledigt werden sollten. ,B“ steht fiir
wichtige, aber nicht dringende Aufgaben. Hier
sollten Sie einen Termin festlegen. ,C* steht fiir
dringend, aber nicht vorrangig wichtig. Das sind
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Zeitfresser, die Ublicherweise auch delegiert Die oben genannten Bewaltigungsstrategien sind vor
werden kdnnen. ,D* steht fiir nicht wichtig und allem bei leichten bis mittleren Fallen erfolgreich.
nicht dringend. Wirklich schwere Falle benétigen professionelle Hilfe.

So entspannen Sie richtig!

Stress ist eine ganz normale kdrperliche Reaktion auf eine an den Menschen gestellte Anforderung. Wir brauchen
fur unsere Entwicklung Anforderungen, die uns zum Handeln bewegen. Auch grol3e Stresssituationen kdnnen von
uns gut gemeistert werden, wenn wir entspannt und nicht bereits von vornherein nervds sind. Durch
Entspannungstibungen kénnen bestehende Stressreaktionen abgebaut werden. Es gibt verschiedene Verfahren,
die leicht erlernt werden kénnen. Am bekanntesten sind das Autogene Training und die Progressive
Muskelentspannung. Entspannung funktioniert Gibrigens immer dann am besten, wenn Sie sie aktiv herbeiflihren,
und sei es dadurch, dass Sie einfach mal im Freien abschalten getreu der alten chinesischen Weisheit: Dumme
rennen, Weise warten, Kluge gehen in den Garten.

Autogenes Training

Das Autogene Training ist ein Entspannungsverfahren, das einige Ubung erfordert. Der Effekt ist beachtlich: Nach
einer angemessenen Ubungszeit erzeugen Sie einen Entspannungszustand, der nicht nur erholsam ist, sondern
auch ganz gezielt Ihr Wohlbefinden beeinflusst. Beim Autogenen Training bringt man sich durch Selbstsuggestion
zur Ruhe. Indem man sich auf bestimmte Koérperteile konzentriert, werden Schwere- und Warmeempfindungen
erzeugt. Regelmafiges Training kann die Konzentrationsfahigkeit erhéhen und ist auch bei Ein- und
Durchschlafstérungen wirksam. Da das Autogene Training allerdings nicht ganz so leicht zu erlernen ist, sollten
Sie es am besten unter fachmannischer Leitung tben.

Progressive Muskelentspannung

Mit Hilfe der Progressiven Muskelentspannung lernen Sie, einzelne Muskelgruppen lhres Kérpers (siehe Kasten
»<Abfolge der Muskelgruppen®) in einer bestimmten Reihenfolge zu entspannen, indem Sie sie zuerst anspannen
und dann locker lassen. Gleichzeitig achten Sie dabei konzentriert auf die Empfindungen, die beim An- und
Entspannen auftreten. Mit einiger Ubung kénnen Sie lhre Muskeln dann Stiick fiir Stiick weit unter das normale
Spannungsniveau senken. Entspannung lernt man wie das Fahrradfahren oder ein Instrument zu spielen: Es
braucht ein wenig Zeit und vor allem Ubung.
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|

| ‘ Abfolge der Muskelgruppen

Arme und Hande:

*  dominante Hand und Unterarm :/1'_:\;
*  dominanter Oberarm P \_.\ \\“ N
*  nicht-dominante Hand und | Ya . /)
*  nicht-dominanter Oberarm /) i - ()\' }

A\
Kopf und Gesicht: < [ 3
«  Stirn und Kopfhaut \ y
*  Augen und obere Augenpartie t
. Untere Wangenpartie, Kiefer, Mund \ [
+  Hals und Nacken 1 J

X ‘_\

Rumpf:

»  Schultern und obere Riickenpartie

. Untere Riickenpartie

Bauch, Beine:

. Gesal, Ober- und Unterschenkel, FiiRe

Darauf sollten Sie beim Uben achten

Nehmen Sie sich taglich 20 Minuten Zeit. Zu Beginn des Trainings ist es wichtig, dass Sie wahrend des Ubens
nicht abgelenkt werden. Wenn Sie aber erst einmal Entspannungsprofi sind, gelingt Ihnen die Entspannung tberall.
AuRerdem brauchen Sie noch eine gemitliche Sitzgelegenheit, mdglichst bequeme Kleidung und schon kann es
losgehen. Lenken Sie nun nacheinander lhre Aufmerksamkeit auf einzelne Muskelgruppen, spannen Sie sie kurz
an und entspannen Sie danach wieder. Das Atmen spielt bei allen Entspannungsverfahren eine wichtige Rolle
Sie diirfen es auch bei der Anspannung der Muskulatur nicht vergessen. Ubrigens gilt auch hier: In einem Kurs
lernt es sich leichter als allein zu Haus.

Eine Atemibung zur Einstimmung

Machen Sie es sich so bequem wie moglich. Atmen Sie ruhig ein und aus, achten Sie auf den natirlichen
Atemrhythmus. Atmen Sie nach ein, zwei Minuten ein wenig langer aus. Danach atmen Sie langsam wieder ein
und langsam wieder aus. Durch diese Verlangerung und Beruhigung der Atemphasen atmen Sie Ihre Anspannung
gewissermalien mit der Luft aus sich heraus.
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Einige Ubungen zwischendurch

Setzen oder stellen Sie sich hin und versuchen Sie wahrend Sie lhre Kérperposition nicht erkennbar andern
mdglichst viel Muskulatur stark anzuspannen. Sie kdnnen wahrscheinlich die FuBmuskulatur, die
Unterschenkelmuskulatur, die Oberschenkelmuskulatur, die GesalRmuskulatur, einen Teil der Ricken- und der
Bauchmuskulatur anspannen, ohne sichtbar lhre Position zu verandern.

L

" So kann lhnen die Atemiibung helfen

»  Abschalten bei Reizuberflutung

. Regeneration bei vorangegangenen Belastungen
»  Vorbereitung auf zu erwartende Belastungen

. Kompensation von Stress

. Entspannung in kritischen Situationen

*  Beeinflussung von Schmerzen

»  Erleichterung bei Schlafstérungen

. Bewaltigung von Angsten

Am Schreibtisch

+ Dricken Sie die Beine auf den Boden

* Dricken Sie die Knie aneinander

* Legen Sie die flachen Hande unter die Tischplatte und driicken Sie nach oben
* Dricken Sie den Oberkdrper und die Schultern gegen die Stuhllehne

* Spannen Sie die Oberschenkel-, Unterschenkel- und Fulmuskulatur an

* Umfassen Sie einen Stift und spannen Sie die Hande und Unterarme an

* Spannen Sie die Gesalbmuskulatur an
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Im Auto (als Beifahrer oder auf dem Parkplatz)

» Drlcken Sie den Oberkdrper nach hinten in den Sitz

» Dricken Sie mit den flachen Handen gegen das Dach

* Umfassen Sie das Lenkrad, spannen Sie Hande, Unter- und Oberarme

* Umfassen Sie das Lenkrad und driicken Sie es nach innen zusammen, spannen Sie dabei die Oberarme
» Drlcken Sie den Kopf gegen die Kopfstlitze, spannen Sie dabei den Hals an

» Dricken Sie die Hande gegen das Armaturenbrett, spannen Sie dabei die Schultern an

* Drucken Sie beide Oberarme seitlich gegen den Oberkérper

Im Zahnarztstuhl

* Spannen Sie FiRe, Unter- und Oberschenkel an, indem Sie sie gegen den Stuhl driicken

» Dricken Sie den Kopf (vor der Behandlung oder in einer Behandlungspause) nach hinten gegen den Stuhl
« Ballen Sie die Hande zur Faust

+ Dricken Sie die Arme nach unten auf die Armlehnen

» Ziehen Sie die Hande im Handgelenk nach oben

* Spannen Sie den Bauch an, indem Sie ihn so weit wie mdglich nach auf3en driicken

» Spannen Sie den Bauch an, indem Sie ihn so weit wie mdglich einziehen

+ Ziehen Sie beide Zehenreihen zum Kdérper hin

A

Im Flugzeug oder in der Bahn

¢ Dricken Sie die FliRe auf den Boden

« Ziehen Sie die FliRe hoch, wahrend die Fersen am Boden bleiben
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* Drucken Sie den Oberkdrper gegen den Sitz

* Dricken Sie die Arme auf die Armlehnen

« Drucken Sie den Kopf gegen die Rickenlehne
* Spannen Sie Ober- und Unterschenkel an

» Umfassen Sie die Kopfstitze, driicken Sie den Kopf dagegen und ziehen Sie mit den Armen an der Kopfstitze

Im Gesprach oder bei einem Vortrag

» Spannen Sie die Ful3- und Unterschenkelmuskulatur an
* Spannen Sie die Oberschenkelmuskulatur an
» Spannen Sie die Oberarmmuskeln an

* Umfassen Sie einen Gegenstand und driicken ihn zusammen

Bauch-Zentrierungsatmung

Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl, stellen Sie die Beine etwas auseinander und die FuRsohlen auf den
Boden. Lockern Sie die Brustmuskulatur. Spiiren Sie die Bewegungen des Bauches beim Ein- und Ausatmen.
Stellen Sie sich vor, wie der Atem beim Einatmen in den Bauchraum einstrémt und sich beim Ausatmen dort wie
aus einer Quelle im ganzen Korper ausbreitet.

~Klopf, klopf*

Das Abklopfen des Kérpers mit den Handen ist sehr einfach und effektiv. Stehen Sie bequem und klopfen Sie sich
selbst von oben bis unten ab. Konzentrieren Sie sich dabei mdglichst auf den Bereich, den Sie gerade abklopfen.
Mit dem Klopfen férdern Sie die Blutzirkulation im Gewebe und lockern auch die kleinsten Gefalie. Die
Durchblutung wird verbessert und die Muskulatur entspannt.
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