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TIPPS FUR DEI\‘ GE SUNDEN ARBEITSPLATZ

Korperlich und seelisch
gesund zu bieiben, stellt in der
modernen Arbeitswelt eine
Herausforderung dar. Lesen
Sie hier, wie Sie sich vor
Dauerstress und Belastungen
schiutzen konnen.

TEXT: MAG. KATHARINA STEINER

GOD 14 2012

Nette Kolleginnen, nette Kollegen. Individuelle

Fahigkeiten einbringen kénnen. Unterstiitzung und Forde-

rung. Die Chance, aus Fehlern zu lernen. Klingt gut? Mochten :
Sie auch? ot =
Diese Eigenschaften werden gemeinhin ,guten Arbeltsplat- ¢
zen” zugeschrieben, in denensich Mitarbeiterinnen wohlfiih-
len und bis zur Pension vital bleiben konnen—korperlichund
seelisch. Was geh6rt nun zu einem ,gesunden Arbeitsplatz”?-
Rem funktlonal betrachtet lsteln ergonomischer Sessel W|ch-
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Der Fleif und sein Preis”
von Dr. Lisa Tomaschek-
Habrina, erhéltlich im
Buchhandel.

Erislg shve St ol Barranst

nicht weitererzahlt werden”, erkldrt Hofrdtin Dir. Chri-
stine Gubitzer von der GOD-Mobbing- und Konfliktbera-
tung, worauf es ankommt (Interview ab Seite 10). Eine gute
Atmosphare beinhaltet auch, sich gegenseitig zu unterstiit-
zen und sich keine Priigel zwischen die Fiille zu werfen.
Ein gesunder Arbeitsplatz muss deshalb ein Ort sein, an
dem Stress minimiert wird, so Gubitzer. Ganz verhindern
kann und soll man ihn aber nicht — schliellich ist Stress
ein Antrieb, der herausfordert. In diese Kerbe schldgt auch
Dr. Lisa Tomaschek-Habrina, MSc, Leiterin der origo-
Gesundheitszentren ibos, salvia und sowhat: ,Ein Leben
ganz ohne Stress ist an und fiir sich nicht moglich, da er
Grundlage fiir den Impuls zum Lernen darstellt.”
Positiver Stress wird als Herausforderung empfunden,
durch die Kérper und Geist stimuliert werden. Bei lang
anhaltender Dauerspannung verwandelt sich guter Stress
in ungesunden Stress. Akute, voribergehende Belastungen
sind korperlich und seelisch meist gut abbaubar, standi-
ge nervliche Belastung kann jedoch zu schweren Erkran-
kungen fiihren. Wie viel Belastung Menschen aushalten,
ist von Person zu Person verschieden. Was den einen
noch anspornt, kann fiir den anderen bereits zu viel sein.
Grundsitzlich |dsst sich aber feststellen, dass Stress in der
heutigen Welt generell zunimmt: ,Das Problem resultiert
einerseits aus der immensen Beschleunigung der Arbeits-
und Lebenswelten und andererseits aus unserem eigenen
Anspruch, moglichst alles perfekt erledigen zu wollen”, ist
Tomaschek-Habrina tiberzeugt.

Rasantes Tempo

Beschleunigt wird unser Arbeitsumfeld vor allem durch
die Computerisierung der Gerite. ,Damals”, also vor etwa
20 Jahren, als die Internet-Infrastruktur nur einige weni-
ge Technikfreaks nutzten, musste man noch physisch am
Arbeitsplatz anwesend sein, um Leistung zu erbringen.
Statt E-Mails wurden Briefe geschrieben, Anrufe titigte
man (ber das Festnetz, und wenn es schnell gehen muss-
te, wurde gefaxt. Das Resultat der Arbeit war buchstdblich

greifbar: ,Friiher sah man am Ende eines Arbeitstages, um
wie viel der Aktenberg am Schreibtisch geschrumpft ist.
Unsere derzeitige Arbeitswelt gibt wenig Feedback tber
die Menge der Leistung, die man erbringt”, gibt Hofra-
tin Dir. Gubitzer zu bedenken. Heute suchen Menschen
in ihrer Freizeit standig nach neuen Herausforderungen,
die sie anspornen. Anscheinend erhalten viele in ihrer
Erwerbstitigkeit zu wenig Leistungsbestdtigung, was sie
so ausgleichen. Mit Lob und Anerkennung wird im Beruf
meist dulerst sparsam umgegangen, obwohl dies der groRk-
te Motivationsschub waére.

Ist ,back to the roots” die Losung? Zuriick an die Schreib-
maschine? , Die Devise lautet keinesfalls volliger Verzicht
auf Smartphone und Ahnliches, sondern dieVorteile richtig
zu nutzen, ohne sich zu einem getriebenen Sklaven zu
machen”, so Tomaschek-Habrina. Das Wort ,Sklaverei”
kommt auch Gubitzer tiber die Lippen, wenn sie an die
kirzlich gefiihrte Diskussion zum Thema totale elektro-
nische Uberwachung bei Brieftrigern erinnert. ,Schon
Anfang der 90er Jahre, als sich diese Technologien alimih-
lich in die Unternehmensstruktur eingeschlichen haben,
warnten Gewerkschaften davor, wie gefdhrlich das ist.
Heute bist du ein glaserner Mensch fiir den Arbeitgeber.
Alles, was damals als Horrorszenario galt, findet bitte heute
statt! Wir sind sehr leicht kontrollierbar geworden.”

Selbstachtung hat Vorrang

Was man gegen die stindige Erreichbarkeit, das konstante
Unter-Strom-Stehen tun kann: Wagen Sie den Sprung in
die Pause, schldgt Kommunikationstrainerin Mag. Mari-
ella Bruckner vor (siehe Seite 12: ,Die grofiten Arbeits-
stinden”). Sich zwischendurch auszuklinken, bringt neue
Energie fiir Ihre Tatigkeit.

Leichter gesagt denn getan? ,Es ist eine Frage des Selbst-
wertgefiihls. Wenn ich dauernd mitanderen in Wettbewerb
trete, immer der oder die Beste sein will, keine Fehler zulas-
sen kann, bin ich zum Teil auch selber schuld am Stress”,
so Christine Gubitzer. Man kénne zwar vom Dienstgeber

erwarten, darauf zu achten, dass genug Zeitressourcen ver-
flgbar sind, um stdndigen Arbeitsdruck nicht zum Dauer-
zustand werden zu lassen, von der eigenen Verantwortlich-
keit entbindet einen das aber nicht.

Strategien zu entwickeln, um Stress zu minimieren, sieht
Gubitzer als gemeinsame Aufgabe von Dienstnehmerlnnen
und Dienstgeber, von deren Ergebnis alle profitieren. Eine
Aufgabe, um die man wahrscheinlich auch nicht herum-
kommen wird, wie ein Blick auf die demografische Struktur
zeigt. Zwischen 1995 bis 2010 ist das Durchschnittsalter
der Bundesbediensteten von 40,5 Jahren auf 44,8 Jahre
gestiegen. Der Anteil der ,45-plus-Mitarbeiterlnnen” ist
parallel dazu von 35 Prozent auf 54 Prozent gewachsen.
Wer Uber ldngere Zeitrdume, vielleicht Jahrzehnte im
Dauerstress ist, erhoht die Wahrscheinlichkeit, irgendwann
zusammenzuklappen. ,Burn-out” heifst das Modewort, das
es Menschen leichter macht, iiber ihre Depression oder
ihre Erschopfung zu sprechen. Ernst zu nehmen ist die
Krankheit auf jeden Fall, Mode hin oder her. Pravention
ist gerade im Bereich Burn-out sehr wichtig, leider jedoch
relativ schwierig, da viele Menschen erst spat erkennen,
dass ihr Leben aus dem Ruder lduft.

Die Krankheit entwickelt sich langsam: In Phase eins
einer Burn-out-Erkrankung, die Jahre andauern kann, liegt
wenig wirklicher Leidensdruck vor. Gefiihle unterdriicken
die Betroffenen oder nehmen sie zuriick, was meist lange
nicht auffallt. In Phase zwei nimmt das Gefiihl zu, wenig
Zeit zu haben; weiters duRerst sich die Flucht vor der Belas-
tung hdufig im BewegungsiibermaR. Mitmenschlichkeit
und Empathie werden drastisch reduziert, generell mei-
den Erkrankte Kontakte zu anderen. Furcht kann in diesem
Stadium in unbegriindete Angst umschiagen. In der letz-
ten Phase steigt der Leidensdruck, nun wird Hilfe gesucht.
Angste und Sorgen werden mit Suchtmitteln betiubt, oder
es kommt zur totalen Erstarrung.

Die Zielrichtung der Versicherungsdnstalt 6ffentlich
Bediensteter (BVA) sind ,gesunde Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter an gesunden Dienststellen”, so Generaldirektor

Dr. Gerhard Vogel. Hand in Hand mit der GOD und dem
Dienstgeber werden im Rahmen der Gesundheitsférderung
zahlreiche Projekte umgesetzt, um Krankheiten wie Burn-
out zu verhindern. Informationsvortrdge und Workshops
geben Anregungen, wie die seelische Gesundheit erhalten
bleibt, und sensibilisieren fiir das Thema. Die BVA unter-
stiitzt 6ffentlich Bedienstete von der Burn-out-Vermeidung
bis zur Behandlung: ,Wir haben ein grofSesVorhaben: 2015
wird eine spezielle Burn-out-Rehabilitationseinrichtung
fiir 6ffentliche Bedienstete in Bad Hall eréffnet”, berichtet
Generaldirektor Dr. Vogel. Mit dieser Einrichtung will die
BVA im Bereich Burn-out eine speziell auf die Berufshil-
der des Offentlichen Dienstes ausgerichtete Versorgung auf
héchstem medizinischem Niveau sicherstellen.

Vorbeugung im Fokus

»Mit Personal Coaching und Seminaren kann man immer
wieder Menschen aufbauen und ihnen Wege zeigen, wie
sie sich selber helfen kdnnen — damit sie nie Phase zwei
oder drei erreichen”, erklirt Gubitzer. Das eine oder andere
Symptom konne man vielleicht selbst schon an sich erken-
nen, das sei jedoch kein Grund, die Flinte ins Korn zu wer-
fen. In einigen Bundesministerien werden Mitarbeiterlnnen
der Filhrungsetage geschult, um ihrVerstandnis fiir emotio-
nale Belastungen zu schirfen. Im Finanzministerium gibt
es zum Beispiel eigene ,Gesundheitsmoderatorinnen”, die
Kolleglnnen mit Veranstaltungen und Anregungen dazu
anspornen, gestinder zu leben. ,Es ist nicht so, dass sich
der Dienstgeber Forderungen verschliel’t, oft kriegt er kei-
ne oder erst, wenn es zu spdt ist. Die Mitarbeiter miissen
signalisieren, was sie wollen. Gesundheitsférdernde Maf-
nahmen kann man nicht von oben verordnen, dann werden
sie nicht angenommen”, stellt Gubitzer klar.

Die GOD ist in der Priavention sehr aktiv: Ziel ist es,
Sensibilitdt beim Dienstgeber fiir die Problematik zu schaf-
fen sowie die Personalvertretung bei ihren Bemiihungen
fiir Pravention zu unterstitzen. Das Motto: Aufkldren, auf-
klaren, aufklaren!



