Schwerpunkt Achtsamkeit

Krisenfest durch
turbulente Zeiten

Wie Sie mit Achtsamkeit Ruhe
bewahren und Stress reduzieren

In Krisensituationen schaltet unser Korper ganz auto-
matisch in eine Art Uberlebensmodus. Wir handeln aus
dem Instinkt heraus, unser Denkvermogen ist getrubt,
Stress und Anspannung nehmen zu. Viele von uns haben
in der Coronakrise am eigenen Leib erfahren, wie schwer
es ist, diesen Modus zu verlassen. Doch wer es schafft,
Ruhe und Struktur in die eigenen Gedanken zu bringen,
dem gelingt es auch, Krisen besser zu bewaltigen. Wie
Achtsamkeit dabei helfen kann, beleuchten wir in die-
sem Schwerpunkt.




Schwerpunkt Achtsamkeit

m die wirtschaftlichen Auswirkungen der Krise so gering wie moglich zu

halten, fahren wir auf volle Kraft voraus — verstandlich, geht es doch um
die Zukunft der Mitarbeiter und um die eigene Existenz. Aus stressigen Mo-
menten werden Phasen, die Uber Monate anhalten. Solch chronischer Stress
ist Ursache Nummer eins fir das Burnout-Syndrom. Davor bewahren kon-
nen wir uns nur, wenn wir erste Warnsignale unseres Korpers wahrnehmen,
die Reilleine ziehen und etwas kirzertreten — auch in Zeiten von Corona.
Als effektive Methode zur Stressbewaltigung gilt MBSR, Mindfulness-Base
Stress Reduktion. Jan ERBwein, Inhaber einer Physiotherapiepraxis und Coach
zum Thema Achtsamkeit, hat uns erzahlt, wie sich die Methode optimal in
den Alltag integrieren lasst.

Apropos Wohlbefinden: Auch an lhren Mitarbeitern geht die Krise nicht spur-
los vorbei. Damit sie nicht zum Katalysator fiir psychische Erkrankungen wird,
gilt es jetzt starker denn je, psychische Gefahrdungen am Arbeitsplatz zu er-
kennen und zu minimieren. Der Schliissel zum Erfolg: Achtsames Fiihren.

Auf den folgenden Seiten lesen Sie:

Diagnose: Erschopft und ausgelaugt — Ziehen Sie die
ReiRleine, bevor das Burnout-Syndrom droht

Heute schon achtsam gewesen? Stressbewaltigung
mit MBSR

Wenn das Wohlbefinden leidet — Wie Sie die
psychische Gesundheit Ihrer Mitarbeiter starken
Ernten, was man saht — Der Zusammenhang
zwischen Flihrung und Mitarbeitergesundheit
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Diagnose: erschopft
und ausgelaugt

Ziehen Sie die Reil3leine, bevor
das Burnout-Syndrom droht

Die vergangenen Monate waren von Stress, Existenzangst und Ungewiss-
heit lGberschattet. Vom absoluten Ausnahmezustand bewegen wir uns
nun mit kleinen Schritten hin zu einem normalen, wenn auch veranderten
Praxisalltag. Wir blicken hoffnungsvoll in die Zukunft und geben alles, um
die Folgen der Krise zu liberstehen —immer im Hinterkopf, dass eine zwei-
te Welle moéglich ist. Doch Vorsicht: Weder lhnen noch lhren Mitarbeitern
ist geholfen, wenn die Krise zwar iiberstanden ist, Sie aber so ausgelaugt
sind, dass Sie nur noch im Sparmodus arbeiten kdnnen — oder das Bur-
nout-Syndrom Sie sogar ganz ausschaltet.
Viele schlaflose Nachte liegen hinter uns. Was wird aus meiner Praxis? Wie
lange halte ich noch durch? Kann ich alle meine Mitarbeiter halten? Sind
die Hilfen vom Staat ausreichend, um sich wirtschaftlich Gber Wasser zu
halten? Wir haben Hygienekonzepte erarbeitet, Ablaufe angepasst, viele Ge-
sprache mit Patienten gefuhrt, uns um die Mitarbeiter gekimmert — eben
all das getan, um den Praxisalltag so gut es geht am Laufen zu halten bzw.
wieder zum Laufen zu bringen. Eine gewisse Zeit lang kdnnen wir grol3e Be-
lastungen und Anstrengungen gut wegstecken. Doch je langer der Zustand
andauert, desto starkere Auswirkungen hat er auf unsere Gesundheit.

Unter Dauerstrom
Das Coronavirus stellt zwar einen absoluten Ausnahmezustand dar, die da-
durch entstehenden extremen Belastungen sind aber absehbar. Doch seien
wir mal ehrlich: Auch vor Corona haben viele von lhnen sicherlich am Rande
der personlichen Belastungsgrenze gearbeitet. Und der Blick in die Zukunft
verspricht auch eine arbeitsintensive Zeit.

Unser Korper signalisiert uns eigentlich ziemlich eindeutig, wenn es ihm zu
viel wird — kérperliche Beschwerden nehmen zu. Das Problem: Viele ignorie-
ren die Warnsignale. Stehen wir dauerhaft unter Strom, riskieren wir, unsere
Gesundheit nachhaltig zu schadigen. Es droht das Burnout-Syndrom.

Anzeichen nicht ignorieren
Das Burnout-Syndrom entwickelt sich nicht von heute auf morgen. Er ent-
steht schleichend, mit scheinbar harmlosen ersten Anzeichen. Typisch sind
Mdidigkeit, Erschopfung, chronische Kopfschmerzen und Schlafstérungen.
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Einige leiden auch vermehrt unter Migrane oder erkranken ofter an Infek-
ten. Auch depressive Verstimmungen, Gereiztheit und der Verlust der Freude
an positiven Aktivitaten kdnnen Anzeichen sein. Hinter diesen Symptomen
konnen viele Ursachen stecken und genau das macht es oft so schwierig, das
Burnout-Syndrom zu diagnostizieren. Wenn jedoch auch verlangerte Wo-
chenenden, Kurzurlaube und sogar der Jahresurlaub keinen Erholungswert
mehr haben, ist spatestens das ein Zustand, der nicht von Ihnen ignoriert
werden sollte.

Burnout-Notfallplan
Wer erste Warnzeichen wahrnimmt, kann frithzeitig die Reif8leine ziehen
und verhindern, dass sich ein Burnout-Syndrom manifestiert.

= Das Wichtigste ist, sich einzugestehen, dass Sie nicht mehr kénnen. So-
lange Sie sich selbst davor verschliel3en, konnen Sie nichts dndern und auch
keine Hilfe annehmen.

= Fahren Sie Ihr Leben herunter. Delegieren Sie so viele Aufgaben wie
moglich an Ihre Mitarbeiter und sagen Sie alles ab, was nicht lhre Existenz
sichert oder lhnen Freude bereitet — auch private Verabredungen. Idealwei-
se verschaffen Sie sich so mindestens zwei Wochen etwas Freiraum.

Wichtig: Verzichten Sie so oft wie moglich darauf, ein konkretes Datum
zu nennen, wann Sie sich zuriickmelden. Das verursacht nur unnétigen
Druck. Sagen Sie einfach, dass Sie sich so schnell wie moglich melden,
sobald Sie wieder arbeitsfahig sind.

= Haben Sie keine Scheu, Ihre Probleme offen gegeniiber der Familie und/

oder sehr guten Freunden anzusprechen. Zusammen kénnen Sie tiberlegen,
auf welche Weise sie Sie unterstiitzen konnen. Oft hilft es schon zu wissen,

dass Sie das Thema jederzeit offen ansprechen kénnen uns sich nicht hinter
einer Fassade verstecken missen.

= Kein Handy, Laptop oder Fernsehen — verzichten Sie auf alles, was Sie
anstrengt und gestalten Sie Ihr Umfeld so ruhig wie moglich.

= Tun Sie das, was lhnen guttut. Ob mehrmals taglich ein Spaziergang im
Wald, ausgiebige Mittagspausen, Gartenarbeit, kochen, malen oder lesen:
Es ist ganz egal, um was es sich dabei handelt.

Hinweis: Es gibt keine pauschale Antwort darauf, wie lange Sie bendtigen,
bis die MaBnahmen lhnen helfen, wieder FuR zu fassen und neue Kraft zu
tanken. Wichtig ist, auf die eigenen BedUrfnisse zu héren und das Basic-Le-
ben so lange durchzuziehen, bis es Ihnen wirklich spiirbar besser geht.

Diagnose Burnout-Syndrom —und was nun?

Wenn Sie nicht regenerieren, obwohl Sie soziale Kontakte, Verpflichtungen
und Input von auBen auf ein Minimum heruntergefahren haben, ist es rat-
sam, lhren Hausarzt aufzusuchen. Da es beim Burnout-Syndrom keine Stan-
dard-Therapie gibt, liegt der Fokus darauf, zusammen die ideale Behandlung
zu finden, ggf. auch in Zusammenarbeit mit einem Psychologen. Es gibt un-
terschiedliche TherapiemaRnahmen, die in Frage kommen. Haufig angewen-
dete sind die Verhaltenstherapie und die psychologisch fundierte Therapie.
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= Verhaltenstherapie: Sie zielt darauf ab, ungiinstige Verhaltensmuster
zu verandern. Etwa die eigenen Anspriiche an sich selbst zurlickzuschrau-
ben, mit gutem Gewissen Aufgaben an Mitarbeiter zu delegieren oder an
Wochenenden den Laptop beiseitezulegen

= Tiefenpsychologische Behandlung: Hier wird geschaut, welche tiefer-
liegenden Griinde fiir unglinstiges Verhalten ursachlich sein kénnen, etwa
sehr perfektionistische Ziige. Manchmal liegt der Grundstein dafir in der
Kindheit. Die Therapie hilft, solche Konflikte zu erkennen und ein gesiinde-
res Verhaltnis zum Thema Arbeit zu entwickeln

Burnout oder Depression?

Starke Erschopfung, Niedergeschlagenheit, verringertelLeistungsfahigkeit —
diese Symptome treten typischerweise ebenso bei einem Burnout-Syndrom
als auch bei Depressionen auf. Von Eigendiagnosen/ist aus diesem Grund
auch dringend abzuraten. Denn falsche MalRnahmen konnen eine Depressi-
on sogar noch verschlimmern, etwa viel Schlaf oder ein langer Urlaub.

Viele zogern den Besuch beim Arzt unnoétig lange heraus — sei es, weil sie
die Probleme selbst nicht wahrhaben mochten/sich einreden, dass sich der
Zustand von alleine wieder bessert oder sie sich schlichtweg scheuen, den
Arzt davon zu erzahlen. Je langer Sie warten, desto hoher ist die Wahr-
scheinlichkeit, dass sich die Symptome weiter verschlimmern. Holen Sie
sich daher frihzeitig arztliche Hilfe. Bei einem gebrochenen Bein, starken
Bauchschmerzen oder Riickenproblemen suchen Sie ja auch direkt einen
Arzt auf. Psychische Probleme stellen da keine Ausnahme dar.

Finden Sie lhren Weg
So unterschiedlich wie die Therapie selbst, ist auch das Setting, in dem sie
stattfinden kann. Sie entscheiden, ob Sie eine ambulante Therapie in An-
spruch nehmen oder eine Tagesklinik besuchen mochten, ein stationarer Auf-
enthalt im Rahmen einer Kur das Beste fiir Sie ist oder Sie eine psychiatrische
Behandlung bevorzugen. Eine ambulante Therapie hat den Vorteil, dass Sie
zwar kirzertreten, aber nicht fiir mehrere Wochen ganz ausfallen und so in
gewissem Male weiterarbeiten konnen — sofern das moglich und forderlich
ist. Fir andere ist es hingegen einfacher, fir eine gewisse Zeit komplett von
der Bildflache zu verschwinden und sich stationar behandeln zu lassen.

Am besten ist es, wenn Sie sich erst gar nicht in die Situation bringen, diese
Entscheidung fallen zu missen. Die erfolgreichste Anti-Burnout-Strategie ist
und bleibt, friihzeitig die Reilleine zu ziehen, die eigene Situation zu andern
und Wege zu finden, mit Stress besser umzugehen —etwa mithilfe von MBSR,
Mindfulness-Based Stress Reduction (mehr dazu auf Seite 25).
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sam gewesen?
Stressbewalti-
gung mit MBS

Schwerpunkt Achtsamkeit

Jan EBwein ist Physiotherapeut und Inhaber einer Privatpraxis fuir ganz-
heitliche Physiotherapie und Physiocoaching in Planegg bei Miinchen.
Zusatzlich ist der Autor, Business- und Teamcoach sowie Keynote-Speaker
zum Thema Achtsamkeit. Sein Wissen liber achtsame Zusammenarbeit
wendet er in seinem Team an und gibt seine Erfahrungen an andere Praxi-
sinhaber weiter.

Achtsamkeit kann helfen, besser mit Stress im Beruf umzugehen, in Krisen-
situationen einen kiihlen Kopf zu bewahren und auf langere Sicht das Risiko
fiir ein Burnout-Syndrom zu reduzieren. Zu einer der am meisten angewand-
ten Stressbewiltigungsmethoden zahlt MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduktion), auf Deutsch: achtsamkeitsbasierte Stressreduktion. Wir haben
mit Jan EBwein, Inhaber einer Physiotherapiepraxis und Business-Coach und
MBSR-Lehrer dariiber gesprochen, wie sich die Methode am besten in den
Alltag eines Praxisinhabers integrieren lasst.

Herrn ERwein, was genau versteht man unter Achtsamkeit?

ERWEIN | Dabei handelt es sich um die Fahigkeit, sich selbst und die eigene
Umwelt bewusst wahrzunehmen und voll und ganz bei dem zu sein, was
wir gerade fuhlen, empfinden und womit wir uns beschaftigten. Ich verglei-
che Achtsamkeit immer gerne mit einem Scheinwerfer. Dort, wo ich den
Lichtstrahl hinrichte, wird es hell und ich sehe, was los ist. Wenn ich ihn auf
mich richte, sehe ich, was meine BedUlrfnisse sind, was ich fiihle und wie es
mir emotional geht. Wenn ich den Lichtstrahl auf jemanden andere richte,
etwa einen Mitarbeiter, kann ich mich in ihn einfihlen.

Aus eigener Erfahrung weil} ich, dass gerade Therapeuten und auch Pra-
xisinhaber den Scheinwerfer viel haufiger auf andere als auf sich selbst
richten. Eigene Bedurfnisse rliicken in den Hintergrund, man arbeitet viel-
leicht oft mehr als fiir die eigene Gesundheit forderlich ist und fuhlt sich
dauerhaft gestresst.
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Wie kann Achtsamkeit dabei helfen, Stress zu reduzieren?

ERWEIN | Stress an sich ist per se nicht schlecht. In bestimmten Situationen
ist er sogar hilfreich, da er uns kurzzeitig aktiviert. Fiir den Kérper belastend
wird Stress jedoch, wenn er chronisch wird. Schlafstorungen, Reizbarkeit,
reduzierte Leistungsfahigkeit des Gehirns, Verdauungsprobleme, Mus-
kelverspannungen und sogar Stoffwechselstérungen und Organschaden
kénnen Folgen chronischen Stresses sein — um einige negative Folgen
beispielhaft zu nennen. Nicht selten endet zu hohe Arbeitsbelastung auch
im Burnout-Syndrom.

Die Schwierigkeit vieler ist jedoch, alte Denk- und Gewohnheiten zu durch-
brechen und die Art und Weise, wie wir auf Stress reagieren, zu verandern.
Achtsamkeit hilft, unempfindlicher gegeniber Stress zu werden, indem wir
reflektierter mit Belastungssituationen umgehen. Ein bewahrtes Konzept
dafir ist Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), auf deutsch acht-
samkeitsbasierte Stressreduktion (mehr dazu auf Seite 29).

Sie sagen selbst, dass es schwierig ist, Verhaltensweisen abzulegen. Was
hilft, um durchzuhalten?

ERWEIN | Gerade in der Anfangszeit, wenn man MBSR erlernt, ist schon ein
gewisses Mald an Disziplin gefragt —auch wenn pro Tag 20 bis 30 Minuten
fir die Ubungen, etwa Yoga oder Meditation, vollkommen ausreichen. Als
Praxisinhaber weif3 ich aber selbst, wie voll die Arbeitstage gepackt sind
und wie schwer es sein kann, sich bewusst auszuklinken. Gewdhnen Sie
sich daher an, die Ubungen immer zur gleichen Tageszeit durchzufiihren.
Entweder morgens direkt nach dem Aufstehen, abends, wenn man nach
Hause kommt oder direkt vor dem Schlafengehen. Hilfreich ist zudem,
Achtsamkeit nicht nur anhand spezieller Ubungen zu erlernen, sondern sie
auch in den Alltag zu integrieren. Etwa, indem Sie bewusster essen oder
kommunizieren (mehr dazu auf Seite 29). So wird Achtsamkeit realer. Und
als dritten Tipp habe ich, sich immer nur auf einen Bereich im Alltag zu
konzentrieren und flr drei bis vier Wochen Achtsamkeit im Rahmen dessen
zu Uben. Beispielsweise auf die Kommunikation zu achten und auch mal
ein freundliches Nein zu sagen, wenn es Ihnen zu viel wird.

Koénnen Sie uns eine einfache Ubung an die Hand geben, die uns hilft, in
akut stressigen Situationen herunterzukommen?

ERWEIN | Daflr eignet sich sehr gut die Ubung Breathing Space. Die kann
jeder in zwei bis drei Minuten machen. Starten Sie damit, kurz innezuhal-
ten und sich bewusst zu machen, wie es Ihnen gerade geht. Versuchen Sie
Ihr korperliches Befinden und Ihre Stimmung moglichst freundlich und
offen wahrzunehmen. Fokussieren Sie sich dann auf Ihre Atembewegung.
Atmen Sie zehn Mal bewusst tief und langsam ein und aus. Bevor Sie sich
der nachsten Aufgabe widmen, fragen Sie sich, wie Sie die gewonnene
Achtsamkeit in den Arbeitsprozess Ubertragen mochten. Vielleicht wollen
Sie als nachstes erstmal den Schreibtisch ordnen, ein ToDo aufschreiben,
um den Kopf frei zu kriegen, oder ein Glas Wasser trinken. Die Ubung hilft
Ihnen, sich zu zentrieren und lhre Energie neu zu biindeln.
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MBSR — das Konzept
Das Programm der Achtsamkeitsbasierten Stressredukti-
on (MBSR) setzt sich aus drei Saulen zusammen:

Saule 1: sichin Achtsamkeit tiben, bspw. durch spezielle Yoga-Ubungen
oder Atemmeditation.

Saule 2: Achtsamkeit in den Alltag iibertragen. Nehmen Sie etwa Ihre
Mahlzeiten ganz bewusst ein, schmecken Sie die einzelnen Komponenten
und verzichten Sie wahrend des Essens auf die Nutzung von Handy, Laptop,
Radio und Co. Achten Sie auch auf eine bewusste Kommunikation. Dazu
gehort zum einen, den anderen aktiv zuzuhdren und nachzufragen, zum
anderen aber auch flr die eignen BedUrfnisse einzustehen, etwa auch mal
nein zu sagen.

Saule 3: Das eigene Verhalten reflektieren. Wie gehe ich mit Stress um?
Was sind meine Glaubenssatze? Schaue ich eher pessimistisch oder opti-
mistisch in die Zukunft? Wie gehe ich mit meinen Emotionen um?

Vielen hilft es, das Konzept Schritt fiir Schritt im Rahmen eines Kurses zu
erlernen. Dieser dauert in der Regel acht Wochen. Wahrend der wéchent-
lichen Treffen leitet ein MBSR-Lehrer die Teilnehmer in den Achtsamkeits-
Ubungen an und gibt Tipps, wie man Achtsamkeit im Alltag anwenden
kann. Die Ubungen fihrt dann jeder Teilnehmer taglich zuhause selbst-
standig durch, um das Gelernte zu verinnerlichen — die Kompetenz, mit
Stress umzugehen, wachst. Um langfristig davon zu profitieren, ist es
wichtig, die Ubungen dauerhaft in den Alltag zu integrieren.

= Tipp: Auf der Website des MBSR-MBCT Verband e. V. (www.mbsr-ver-
band.de) sind deutschlandweit Anbieter gelistet und nach PLZ geordnet.

Ausbildung zum MBSR-Lehrer

Therapeuten konnen sich als MBSR-Lehrer ausbilden lassen und entspre-
chende Kurse selbst in der Praxis anbieten. Der MBSR-8-Wochenkurs ist als
Praventionskurs nach §20 Abs.1 SGBV zertifiziert. Um sich zum Lehrer aus-
bilden lassen zu konnen, missen laut MBSR-MBCT Verband e. V. folgende
Voraussetzungen erfullt sein:

In der Regel mindestens 30 Jahre alt

Mediationserfahrung (mindestens zwei Jahre)

Teilnahme an einem Schweige-Retreat (mindestens fiinf Tage)
Absolvieren eines 8-Wochen-MBSR-Kurses

Die Ausbildung dauert mindestens ein Jahr und umfasst 245 Unterrichts-
stunden (oder mehr). Teil der Ausbildung ist zudem die selbststandige Durch-
flihrung eines 8-Wochen-Kurses und das Erstellen einer Abschussarbeit.

Der MBSR-MBCT Verband hat Standards fur die Voraussetzung und Inhalte
der Ausbildung festgelegt, die auf den internationalen Richtlinien des

IMI (International Integrity Network) basieren. Eine Ubersicht zu vom
MBSR-MBCT Verband zertifizierten Anbietern finden Sie unter:
www.mbsr-verband.de/ausbildung/ausbildungspartner
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Wenn das Wohlbefinden leidet Wie
Sie die psychische Gesundheit lhrer
Mitarbeiter starken

Wir alle lernen zunehmend, mit der aktuellen Krisensituation umzugehen.
Es ist etwas Ruhe eingekehrt und im Team haben sich weitestgehend alle
an die neuen Gegebenheiten gewdhnt. Und auch wenn lhren Mitarbeitern
die Strapazen der vergangenen Monate nicht anzumerken sind, so geht
die Krise auch an ihnen nicht spurlos vorbei -— psychische Belastungen
konnen zunehmen. In der aktuellen Zeit ist es also bedeutender denn je,
als Chef Ihrer Fiirsorgepflicht nachzukommen und psychische Belastun-
gen am Arbeitsplatz zu erkennen und zu minimieren.

Kurzarbeit, Angst um die eigene Gesundheit, der Spagat zwischen Kinder-
betreuung und Arbeit, veranderte Gewohnheiten — die Coronakrise hat das
Leben vieler Mitarbeiter auf den Kopf gestellt. Nur langsam stellt sich so
etwas wie ein normaler Berufsalltag ein, wenn auch unter veranderten Be-
dingungen. Andere Arbeitszeiten, Arbeitsablaufe und angepasste Therapien,
das Einhalten strenger Hygienevorschriften —das alles sind Faktoren, die sich
aktuell neben der ohnehin hohen Arbeitsbelastung zusatzlich negativ auf
das psychische Wohlbefinden der Mitarbeiter auswirken konnen.

Psychische Gefdhrdungsbeurteilung als Basis

Sie sind als Arbeitgeber dazu verpflichtet, psychische Belastungen am Ar-
beitsplatz herauszufinden und zu minimieren. Basis dafur ist eine psychische
Gefahrdungsbeurteilung. Die Pflicht, diese durchzufiihren, ist in verschiede-
nen Gesetzen und Verordnungen geregelt. Von besonderer Bedeutung sind
das Arbeitsschutzgesetz (ArbSchG § 5), die Betriebssicherheitsverordnung
(BetrSichV § 3) und die Arbeitsstattenverordnung (ArbStattV § 3).

Tipp: Die Berufsgenossenschaft fiir Gesundheitsdienst und Wohlfahrts-
pflege stellt eine kostenlose Handlungshilfe fiir die Erstellung einer psychi-
schen Gefahrdungsbeurteilung zur Verfiigung, abrufbar unter:
www.tinyurl.com/ya4v4wrk

Erste Anzeichen ernst nehmen
Sie halten mit einem lhrer Mitarbeiter einen kurzen Plausch in der Kaffeek-
che, erkundigen sich, ob alles in Ordnung ist und wie es ihm geht. Er antwor-
tet, es gehe ihm gut. Fir Sie reicht das als Antwort, er hatte ja sicher gesagt,
ware dem nicht so. Leider ist das oft nicht der Fall, insbesondere psychische
Probleme werden oft gegenlber Vorgesetzen nicht offen thematisiert.
Umso wichtiger ist es, sich als Chef nicht immer mit der Antwort zufrie-
den zu geben, sondern bewusst hinzuschauen, ob das Gesagte auch mit
dem Verhalten Ubereinstimmt. Wenn Sie etwa bemerken, dass einer lhrer
Mitarbeiter andauernd mude und erschopft wirkt, die Leistungsfahigkeit
stetig abnimmt oder er generell zu allen betrieblichen Neuerungen negativ
gestimmt ist, kann das auf psychische Probleme oder sogar Erkrankungen
hinweisen, wie das Burnout-Syndrom und Depressionen. Auch soziale Ab-
kapselung und haufige, aber kurze Krankheitsphasen konnen Hinweise sein.
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Suchen Sie das Gesprach

Egal, welche Veranderungen Sie bei lhren Mitarbeitern wahrnehmen: Es ge-
hort zu threr Fiirsorgepflicht, auf Ihre Mitarbeiter zu achten, sie auf Verande-
rungen anzusprechen und lhre Unterstiitzung anzubieten, wenn die Veran-
derungen auf eine psychische Belastung am Arbeitsplatz hindeuten. Doch
wie gehe ich das Gesprach am besten an, ist es doch ein sehr persénliches,
unter Umstanden auch emotionsgeladenes Thema? Hier ein paar Tipps:

= Bereiten Sie sich auf das Gesprach vor. Machen Sie sich Notizen zu Ihren
Beobachtungen. Uberlegen Sie auch, welche Ursachen dafiir in Frage
kommen kénnen und ob Sie eventuell mit lhrem Verhalten dazu beige-
tragen haben

= Vereinbaren Sie mit Ihrem Mitarbeiter einen Termin und teilen Sie ihm
im Zuge dessen auch schon mit, warum Sie dieses Gesprach gerne fiihren
mochten — etwa, weil Sie gemerkt haben, dass er in letzter Zeit sehr
erschopft wirkt

= Beschreiben Sie dem Mitarbeiter zu Beginn des Gesprachs zundchst,
was lhnen aufgefallen ist. Verwenden Sie Ich-Botschaften und vermei-
den Sie unbedingt Schuldzuweisungen oder abwertendes Verhalten.
Durch die Ich-Botschaften teilen Sie eigene Gefiihle und Gedanken, etwa
»Mir ist aufgefallen, dass .... Gerne wiirde ich erfahren, wie du das siehst.”
Oder: ,,Ich empfinde dich zunehmend als unkonzentriert, wie siehst du
das?“

= Signalisieren Sie, dass Sie sich Sorgen machen und bieten Sie lhre Un-
terstiitzung an. Es geht in dem Erstgesprach weniger darum Losungen
zu prasentieren, sondern gemeinsam einen Weg zu finden, um die
Situation zu verbessern

= Vereinbaren Sie zum Schluss einen Termin fiir ein zweites Gesprach,
um zu schauen, was sich in der Zwischenzeit verandert hat und an
welchen Stellschrauben noch gedreht werden kann/muss

burger Modell: Stufenweise zuriick in den Job

arbeiter langere Zeit aufgrund einer psychischen Erkrankung aus, kann das sogenannte
ger Modell helfen, wieder in das Arbeitsleben zu finden. Diese stufenweise Wiedereinglie-
ng (§ 74 SGBV, § 28 SGB IX) kann im Anschluss an eine Rehabilitations- oder Krankenhausbe-
lung erfolgen. Zusammen mit dem Arzt stimmt der Arbeitnehmer einen Stufenplan ab. Darin
festgehalten ist unter anderem die Anzahl an Arbeitsstunden pro Tag und auch eine Prognose, wie
ange es voraussichtlich dauert, bis der Arbeitnehmer wieder voll arbeitsfahig ist. Die Malinahme

uﬁv)enige Wochen bis hin zu mehreren Monaten ausgelegt sein.

tig Wahrend dieser Zeit ist der Arbeitnehmer weiterhin arbeitsunfahig und erhalt
ranken- oder Ubergangsgeld von der Krankasse bzw. der Rentenversicherung.

mehr: Das Hamburger Modell finden Sie auf der Seite des Bundesministeriums fiir Arbeit und
Soziales: www.tinyurl.com/y9kévjud



Schwerpunkt Achtsamkeit

Ernten, was man sat

Der Zusammenhang zwischen

Fuhrung und Mitarbeitergesundheit

Seit Jahren beschiftigt sich die Wissenschaft damit, welche
Faktoren die psychische Gesundheit von Mitarbeitern am
Arbeitsplatz positiv und negativ beeinflussen. Schwerpunkte
liegen dabei insbesondere auf der Gestaltung des Arbeitsplatzes
und den Aufgaben der Mitarbeiter. Doch auch die Art und Weise,
wie Sie das Team fiihren, kann sich auf die psychische Gesund-
heit auswirken. Jan EBwein, erklart, worauf es beim achtsamen
Fiihren ankommt.

Herrn ERwein, was versteht man unter Achtsamkeit im Be-
rufsalltag?

ERWEIN | Achtsamkeit im Berufsalltag hat ganz viel damit zu
tun, auf die eigenen Bedurfnisse zu achten. Was ich als Praxis-
chef aber immer wieder sehe, ist, dass meine Mitarbeiter genau
das nicht oder nicht ausreichend machen. Stress libernimmt so
schnell Oberhand. Ich hore beispielsweise oft von Mitarbeitern,
dass sie erst nach Feierabend merken, dass sie den ganzen Tag
nichts getrunken haben. Oder dass sie wieder mal die Mittags-
pause mit Dokumentation verbracht haben, weil ein Patient
noch ein ganz wichtiges Anliegen hatte oder eine Ubung fur
zuhause noch einmal gezeigt bekommen maochte. Ich sensibili-
siere meine Mitarbeiter daher immer wieder daftir, verstarkt auf
die eigenen Bedurfnisse zu achten, fir sich selbst einzustehen
und auch mal nein zu sagen.

Wie genau gehen Sie das Problem an?

ERWEIN | Ich nehme mir das Thema immer wieder auf die Agen-
da unserer Teammeetings. Dann stellt jeder ein Best-Practice-
Beispiel vor, in dem er darstellt, wie er bestimmte Situationen
im Hinblick auf das nein sagen und fir sich einstehen meistert.
Aber nicht immer finden wir selbst Losungen fiir Probleme, die
Stress verursachen. In so einem Fall wende ich gerne die soge-
nannte kollegiale Beratung an. Jeder hat drei Minuten Zeit, um
einen Fall zu schildern. Etwa Frau Mdiller, die starke Knieschmer-
zen hat, sich immer wieder beschwert, aber sich nicht zu
schmerzlindernden Ubungen bewegen lasst. Dann haben die
Kollegen drei Minuten Zeit, Riickfragen zu stellen. Darauf folgt
eine Falldiskussion, die ebenfalls maximal drei Minuten an-
dauert. Zum Schluss haben alle flinf Minuten Zeit, Losungsvor-
schlage vorzustellen. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass man
so innerhalb kiirzester Zeit sehr gute Lésungen flr Probleme,
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die Stress verursachen, finden kann. AuRerdem starten wir die
Team-Sitzungen mit einer kleinen Achtsamkeits-Ubung.

Aus anhaltendem Stress und Uberforderung kann sich ein Bur-
nout-Syndrom entwickeln. Welche Tipps haben Sie, um Stress-
faktoren ausfindig zu machen?

ERWEIN | Wenn man sich die Stressforschung anschaut, dann
sagt sie, dass das, was gesundheitlich Probleme macht und uns
in Richtung Burnout bewegt, chronische Stresssituationen sind.
In der Regel sind das zwei bis drei, die immer wiederkehren.

Da Stress ganz unterschiedliche Ursachen haben kann, gehe
ich das Thema auch mit unterschiedlichen Methoden an.
Teamgesprache nutze ich etwa dazu, Stresssituationen zu
sammeln und sie in kollegialen Beratungen anzugehen — wie
im geschilderten Patientenfall. Aber auch das gesamte Thema
Praxisorganisation kann Stressfaktoren hervorbringen. Hier
wende ich gerne Kaizen an, ein Managementkonzept zur
Verbesserung von Prozessen. Jeder Mitarbeiter ist aufgefordert,
sofort Bescheid zu geben, wenn er irgendetwas sieht, was wir
verbessern konnen —angefangen von der Deko im Eingangs-
bereich, dem Ablauf der Anmeldung bis hin zu fachlichen The-
men oder einem Aspekt, der die Zusammenarbeit betrifft. Und
was ganz wichtig ist, aber viele Praxisinhaber unterschatzen,
sind Mitarbeitergesprache.

Wie oft fiihren Sie mit Ihren Mitarbeitern personliche Gespra-
che? In vielen Praxen finden diese ja genau einmal im Jahr statt
oder nur, wenn es Probleme gibt.

EBRWEIN | Das stimmt — leider. Viele empfinden diese Gesprache
als eine lastige Pflicht. Es ist wichtig, diese als Investition in die
Zukunft zu sehen. Ich spreche regelmafRig mit meinen Mitarbei-
tern und zwar nicht erst dann, wenn Probleme da sind, sondern
praventiv. Wie geht es meinem Mitarbeiter? Wo benétigt er
Unterstutzung? Was sind seine fachlichen Entwicklungsziele?
Manchmal sind es auch private Sachen, die mit reinspielen,
etwa die Pflege von Angehdrigen oder finanzielle Probleme.
Solche Themen mochte niemand in grofRer Runde, etwa in
Teamsitzungen ansprechen. Aber wenn man es schafft, ein
Vertrauensverhaltnis aufzubauen, dann sind viele Mitarbeiter
dankbar, daruiber offener reden und gemeinsam eine Losung
finden zu kénnen.



Vier Tipps von Jan ERwein, um Mitarbeiter vor Stress
und Uberforderung zu schitzen

1. Ander eigenen Fithrungsqualitit arbeiten und auf gesunde Fiihrung Wert legen
In der Physiotherapie wird nicht sehr viel darlber reflektiert, wie ich eigentlich flhre.
Andert sich die Sichtweise, ist der Grundstein fiir eine gesunde Fiihrung gelegt.

2. Fir gute Ablaufe sorgen Ein Patient nach dem anderen, auch fehlende Zeitpuffer
zwischen Terminen kdnnen Stress bedeuten. Es lohnt sich, zu schauen, wo es Verbesse-
rungspotenzial gibt und dann die Ablaufe entsprechend anzupassen.

3. Wertschatzung férdern Haben Mitarbeiter das Geflhl, sie geben alles, erhalten
dafiir aber keine Wertschatzung, kann sich das negativ auf das Wohlbefinden auswir-
ken. Wir arbeiten gerne mit Lobkartchen in der Praxis. Immer, wenn wir etwas sehen,
womit wir zufrieden sind, fillen wir ein Kartchen aus, etwa ,Danke, dass du fir den
Kollegen Gbernommen hast!”

4. Kompetenzen im Umgang mit Stress starken Jeder kann lernen, besser mit Stress
umzugehen. Es gibt viele verschiedene Angebote, die darauf abzielen. Flihrungskrafte
kénnen beispielsweise ihren Mitarbeitern eine Fortbildung zum Thema Stressbewalti-
gung oder Kurse mit dem Schwerpunkt Yoga, progressive Muskelentspannung oder au-
togenes Training anbieten. Wichtig ist, dass sie die Mitarbeiter in die Entscheidung mit
einbeziehen und die Bedirfnisse beriicksichtigen, damit das Gelernte auch langfristig
angewendet wird. = [ka]

Erkenntnisse aus der Wissenschaft

Der Zusammenhang zwischen Flihrung und Mitarbeitergesundheit rlickt
immer mehr in den Fokus der Wissenschaft. So hat sich unter anderem
auch die Berufsgenossenschaft fir Gesundheitsdienst und Wohlfahrtspfle-
ge naher mit dem Thema befasst und eine Reihe von Publikationen dazu
gesichtet. Aus den Ergebnissen zog sie folgende Riickschltsse:

= Die Art und Weise, wie gefiihrt wird, wirkt sich als Ressource bzw.
Stressor auf die Gesundheit und das Wohlbefinden der Mitarbeiter aus

= Als gesundheitsforderlich gilt ein transformationales oder mitarbeitero-
rientiertes Fiihrungsverhalten

= Auch Personlichkeitseigenschaften der Gefiihrten beeinflussen das
Wohlbefinden der Mitarbeiter. Mehrbelastung etwa, die ein Mitarbeiter

locker wegsteckt, 16st bei einem anderen grolRen Stress aus

= Das Fuihrungsverhalten wirkt nicht nur direkt, sondern auch mittelbar,
etwa uber die Arbeitsbedingungen oder die Arbeitszufriedenheit

mehr: https://tinyurl.com/yaob2m7k

Schwerpunkt Achtsamkeit
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