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Energie! DRUCK
M BURO IST KEIN
SCHICKSAL, DEM
SIE SICH ERGEBEN
MUSSEN. Wir
prasentieren
Strategien, durch
die Sie mehr
entspannte
Power in den
Arbeitsalitag
bekommen.

ie Situation ist
typisch: Christine
steht im Stau.
Sie ist nervos. Sie
sollte lédngst in
einem Meeting
sitzen. Ein ungutes
Gefiihl macht sich breit. Schlechtes
Gewissen? Ist auch dabei. Und Arger.
Christine denkt an die Sitzung von
heute Vormittag. Der Chef hatte bei
der Erliuterung des Projekts XY wie-
der einmal ziemlich ausgeholt. Die
Folgen: Verziigerungen, Stress, Druck.

TEXT SYBILLE STEIDL
FOTO ZEFA

Jetzt klingelt auch noch das Handy!
Genervt hebt Christine ab. Thr Boss
ist dran und hingt ihr einen Termin
um. Christine hat weder Lust noch
Zeit. Dennoch sagt sie zu. Natiirlich.

Der ganz normale Alltagsdruck im
Berufsleben eciner ganz normalen
Frau. Keine grofen Katastrophen,
keine meterhohen Hindernisse. Viel-
mehr ist es die Summe der vielen klei-
nen Dinge, die den meisten Druck
macht, weiB die Wiener Psychologin
und Coachin Astrid Zips. Zusiitz-
lichen Stress erzeugen dann noch die
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taglichen Nadelstiche wie unerfreu-
liche Erledigungen, Wartezeiten oder
Stau. Brigitte Schweifer, Geschiifts-
fihrerin der Unternehmensberatung
Schweifer und Partner und Manage-
menttrainerin, sieht die Sache dhnlich:
,Druckerhshend sind auch Faktoren
wie das Handy, das uns immer und
iiberall erreichbar macht, oder der
Mangel an Gelegenheiten fiir Pausen.”
In einem Punket sind sich die Exper-
tinnen ebenfalls einig: Druck entsteht
nicht durch #Hubere Belastungen
allein. Jede Frau setzt sich auch selbst
unter Druck — etwa durch die An-
spriiche, die sie an sich stellt.

Die WIENERIN présentiert die
haufigsten Druckmacher und die bes-
ten Losungsstrategien.

Druckmacher:
Mehrbelastung.

Im Job Vollgas geben, Kinder auf-
opfernd betreuen, Haushalt schupfen
und den Partner verwdhnen — uff!
Und das ganze Programm sollte sich
auch noch innerhalb von 24 Stunden
ausgehen, denn langer ist der Tag nun
einmal nicht.

LOSUNG: PRIORITATEN SETZEN.
Psychologin Astrid Zips rit: Unter-
scheiden Sie zwischen wichtig und
dringend. Oft sind es die dringenden
Dinge, die Druck machen — Beispiel:
ein Kind abholen und trotzdem recht-
zeitig zum Termin kommen. Wichtig —
und damit eben auch drucklésend —
hingegen wiire es, sich jemanden zu
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MACH MAL PAUSE

Gehirn, sich neu zu ordnen.

= >, DIE EIN-MINUTEN-PAUSE. Dabei den Arbeitsplatz nicht verlassen und
1 bewusst die Gedanken schweifen lassen. Diese Mini-Trancen helfen dem

DIE MINIPAUSE. Dauert max. 5 Minuten. Gut fir Mini-Entspannungstech-
\ niken wie die Nasenatmung (siehe Kasten ,Blitz-Entspannung®). Wichtig

ist, dass die Arbeitsenergie gehalten wird und man sich nicht neuen

Arbeitent widmet. Bei anstrengenden Tatigkeiten alle 30 min. anwenden.

DIE TEEPAUSE. Dauer: 10 bis 30 Minuten. Lassen Sie sich fiir diese
{ Pause Rituale einfalien, die entspannen: etwa die Blumen gieBen oder
&¥ einen kleinen Spaziergang machen.

organisieren, der den Nachwuchs
regelmiBig abholt, wenn Stress im
Job herrscht. Astrid Zips: ,Wer we-
niger Druck haben méchte, sollte
méglichst viele Erledigungen, die
dringend, aber nicht wichtig sind, dele-
gieren.”

Druckmacher:
Zeitmangel.

Uberzogene Termine, Verkehrsstau,
verspitete Mitarbeiter, unerwartete
Gespriache: Unser Zeit-Budget ist
meistens stark strapaziert. Und immer
gibt es etwas, das uns dann noch mehr
Zeit raubt.

LOSUNG: PLANUNG OPTMIEREN.
Schreiben Sie am Vorabend eine
Liste mit allen Aufgaben, die Sie er-
ledigen wollen. Was dabei am wich-
tigsten ist, erklirt Brigitte Schweifer:
,Planen Sie ausreichend Pufferzeiten
ein. Das bringt Freiraum und senkt
so den Druck. Und sollten Sie die
Pufferzeiten doch nicht brauchen,
wunderbar, dann verwenden Sie
diese eben fiir zusitzliche Regenera-
tionspausen.

Apropos Pausen: Die gehéren na-
tiirlich genauso eingeplant. Es gilt die
Faustregel: Je hoher der Zeitdruck, des-
to mehr kurze (max. fiinf Minuten),
aber bewusste Pausen. Optimal ist,
wenn Sie diese fiir Blitzentspannungs-
iibungen (siche Kasten ,Blitz-Ent-
spannung") niitzen.

Flexibilitat hilft ebenfalls: Nicht

drgern, wenn zum Beispicl in der

Hauptverkehrszeit alles steht. Hat eh
keinen Sinn. Legen Sie lieber eine
CD ein, lehnen Sie sich zuriick — nut-
zen Sie den Stau zur Entspannung.

Druckmacher; _
Standige Erreichbarkeit.
Endlich ist mal Pause und was pas-
siert? Das Handy klingelt und die
Chefititen wollen irgendetwas. Oder,
auch superod: Sie sind total konzen-
triert bei der Sache — da piepst oder
summt das Ding schon wieder. Und
wie abgerissen ist der Fluss, der die
Arbeit vorangetrieben hat.

LOSUNG: HANDY ABDREHEN.
In Wirklichkeit muss niemand immer
und tberall erreichbar sein. Planen
Sie Zeiten ein, zu denen Sie nicht zur
Verfugung stehen: wenn Sie konzen-
triert sein miissen oder sich aus-
schlieBlich einer ganz bestimmten
Person widmen mochten.

Druckmacher:
Konkurrenz.,

Psychologin Astrid Zips: ,,Viele Frauen,
besonders die in leitenden Positionen,
orientieren sich an dem, von dem sie
glauben, dass es andere Frauen schaf-
fen — und nicht daran, was fiir sie per-
sonlich gut ist. Dadurch entsteht ein
unnotiger Leistungsdruck.”

LOSUNG: DELEGIEREN.

Niemand hat etwas von einer ausge-
powerten Chefin oder von einer Kol-
legin mit Burnout. Deswegen: Ver-
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Uberlegen Sie sich genau, was Sie an wen
e muss sich sicher anfiihlen,

delegieren. Die Sac

sonst haben Sie keine ruhige Minute.

antwortung schrittweise abgeben.
Psychologin Zips warnt allerdings
vor iiberschnellem Handeln: ,,Uber-
legen Sie sich genau, was Sie an wen
delegieren. Die Sache muss sich si-
cher anfiihlen, sonst haben Sie keine
ruhige Minute.”

Druckmacher.
Abgrenzungsprobleme.
GroBes Problem vieler Frauen: nicht
Nein sagen konnen. Und sich da-
durch zu viele Verpflichtungen auf-
halsen. Ebenfalls ein Abgrenzungs-
problem: sich mit den Sorgen der
anderen identifizieren, immer ein
offenes Ohr haben — und zum Seelen-
kiibel der Mitarbeiter werden.

LOSUNG: NEIN SAGEN. Schritt-
weise Nein-Sagen lernen — funktio-
niert zum Beispiel so: Wenn Ihnen
jemand eine zusitzliche Aufgabe
ibertragen will, sagen Sie hoflich,
aber bestimmt: ,,Gerne, ich muss je-
doch zuerst iberpriifen, ob ich dafiir
auch wirklich die erforderlichen zeit-
lichen Ressourcen habe.®

Und was hilft gegen jene Kollegen,
die Sie Zeit und Energie kosten? Den
Umgang mit ihnen auf ein Minimum
zu reduzieren.

Druckmacher:
Perfektionismus.
Perfektionistisch ist, wer immer die
Beste sein will und deshalb darauf be-

steht, dass alles bis ins kleinste Detail
seine Ordnung hat. Das mag vorder-
griindig ungemein 18blich sein, in
Wahrheit kostet dieser Wesenszug
unnatig viel Kraft.

LOSUNG: MEHR SELBSTWERT.
Was, Selbstwert steigern? Wieso!?
Brigitte Schweifer erklirt die Hinter-
grinde: ,Wenn ich zu Perfektio-
nismus neige, heibt das auf einer be-
stimmten Ebene auch, dass alles, was
ich mache, nicht gut genug ist.”
Druck bauen wir in diesem Fall da-
mit ab, dass wir uns als wertvoll aner-
kennen. So genannte Affirmationen,
also Sitze, die wir immer wieder —
auch geistig — wiederholen, helfen

dabei. Klassische Beispiele: ,Ich bin
wertvoll.* Oder: ,Genau so, wie ich
bin, bin ich okay.”

Druckmacher: |
Rhythmus ignorieren.
Jeder Mensch hat einen ganz persén-
lichen Tagesrhythmus. Da gibt es Zei-
ten, zu denen er zu Hochstleistungen
fihig ist, und solche, in denen einfach
nichts geht. Wer gegen seinen indi-
viduellen Rhythmus arbeitet, ver-
braucht unnétig Kraft und setzt sich
unter Druck.

LOSUNG: IM RHYTHMUS LEBEN.
Wie das funktioniert! Die perstn-
lichen energetischen ,Ups® and
sDowns* erkennen und die Arbeit
danach planen. Etwa, indem man
withrend des Tagestiefs nur Routine-
arbeiten erledigt und nicht unbedingt
Sitzungen anberaumt oder die eigene
Kreativitit fordert.

B Nasenatmung. Halten Sie sich
das linke Nasenloch zu, atmen
Sie dreimal tief durch das rechte
Nasenloch ein — dann wechseln,
dreimal wiederholen. Dadurch wird
die Sauerstoffzufuhr im Blut
erhoht. Folge: mehr Kreativitét.

B Kopfstand. Ubung fir jene, die
inr eigenes, verschlieBbares Bliro
haben. Erhéht die Durchblutung
des Gehirns, fordert Konzentration.

B Schultergiirtel entspannen.
Ziehen Sie die Schultern extrem
hoch und machen Sie auch noch

einen Buckel. Im Nacken sollte
dabei eine Speckrolle entstehen.
Halten Sie diese Stellung so lange,
bis Sie glauben, es geht nicht
mehr. Dann locker lassen.
Entspannt enorm.

B Gegen die Wand driicken.
Stellen Sie sich an die Wand.
Driicken Sie |hre Hande dagegen,
dann die Arme, die Schultern, den
Bauch, die Beine. Driicken Sie
schlieBlich den ganzen Kdrper
gegen die Wand. Hilft erstaunlich
gut bei Arger.



