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SCHWERPUNKT

TROTZ STRESSIGER ZEITEN ENTSPANNT UND PRODUKTIV BLEIBEN

LOCKER BLEIBEN!

In den letzten Jahren haben sich nicht nur die Rahmenbedingungen der Arbeit,
sondern auch die Anforderungen an die Beschaftigten grundlegend geandert. ‘
Gerade die Digitalbranche ringt mit standiger Erreichbarkeit, Multitasking und 1
Ablenkungen des Netzes. Wie bleiben wir trotzdem entspannt und fokussiert?

TEXT KATHRIN SUDMEYER
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SCHWERPUNKT

n Bewertung. Im Umkehrschluss
nt ihr zumindest
kann ich nicht,
nnende

Terminen, und ihrer subjektive
heiRt das fiir euch: Uber die eigene Einstellung kon
einen Teil des negativen Stresses vermeiden. ,Das :
das habe ich noch nie gemacht!* versus ,Wow, eme. spal =
Herausforderung - toll, dass mir das zugetraut wird.“ Diese i
von Sichtweisen ist allemal einen Versuch wert.

Grundsatzlich gilt: Auf die Balance kommt es an. Daueran-
spannung wiirde Uberforderung und Krankheiten hervorrufen, jur
Entspannung bedeutet Unterforderung und Langeweile. Was 'helﬁt
das fiir euren Alltag? Koppelt herausfordernde Arbeitssituationen
unbedingt mit Erholungsphasen. Und seid euch bewusst, dass es
nach den Erholungsphasen wieder neue Herausforderungen
braucht, damit Weiterentwicklung stattfinden kann.

Mittagspause mit den Kollegen im Park? Das ladt die Akkus ganz anders wieder
auf, als das Sandwich vor dem Computerbildschirm.

ERHOLUNGSPHASEN IM OFFICE-ALLTAG

Wie konnen nun kleinere - oder auch gréfiere — Erholungsphasen
im Arbeitsalltag aussehen? Jeder von uns tickt hier ein wenig an-
ders, sodass es nicht das Wundermittel gegen Stress schlechthin
gibt. Die Grundlage zur Erhaltung unserer Stressresistenz ist aber
allgemeingiiltig: Das Wissen darum, was mir persénlich gut tut und
in puncto Entspannung und Erholung fiir mich gut funktioniert.

Natirlich sind wir im Verlauf des Arbeitstages oft fremdge-

steuert durch verschiedenste interne und externe Termine. Umnso
wichtiger ist es, sich zu iiberlegen, wie und wann man Freiraume
nutzen kann: Wie zeitlich flexibel kann ich zum Beispiel Arbeits-
beginn und Arbeitsende gestalten, sodass es meinem Biorhythmus
als ,Friiher Vogel® oder ,Spate Eule” entspricht? Wie verbririge ich
langere Pausen, um bestmoglich abzuschalten und neue Energie zu
tanken - allein oder mit Kollegen, draufen oder in der Kantine?
Wann und wie integriere ich dariiber hinaus kleine ,Verschnauf-
pausen® in meinen Tagesablauf, in denen ich kurz den Konzentra-
tions-Akku aufladen kann?

Ein groRer Hebel fiir mehr Balance im Biiro-Alltag liegt auch in
der kérperlichen Fitness. Ohne eine gestarkte Muskulatur kénnen
geistige Anspannung und Kkorperliche Verspannung einander
schnell bedingen. Wer zu wenig trinkt oder zu schwer isst, spiirt
deutliche negative Auswirkungen auf seine Konzentrationsfahig-
keit. Hier sorgen oftmals schon kleine Routinen fiir grofRe Unter-
schiede: Jede sich bietende Gelegenheit zur Bewegung nutzen, Obst
und Wasser bereitstellen, um nicht zur Schokolade zu greifen und
SO weiter.

DAS PROBLEM: AM BALL BLEIBEN

Das Problemn bei diesen Mafinahmen besteht nur leider meist nNicht
darin, sie zu finden und sie auszuprobieren, sondern vielmehr dar-
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: m Ball zu bleiben. Ein erster Schritt dazu fijhrt ibe
m,'aucha helfer, etwa iiber Wecker oder Termine i
Ermrlel'u“gsS ol ) gekindigt werden. Eine Moglichkei
die ‘pe{ Ton T Arbeitsumfeld gut sichtbare Notizen z, ,
darin, uberas chreibtisch, an Wanden und Tiiren oder in der
_.? = de;ﬂf diesen Zetteln und Postkarten finden sich gy
b?rse. A rmanchmal auch nur ein Wort wie ,Pausel”
Satze. o{ierMensche n hilft es auch, sich mit Freunden oderKq
zus:nli::nzutun. So entstehen im Idealfall Rituale,l die fest in g
Arbeitstag integriert sind -und zusar'nmen g o s
mehr SpaR. Doch machen LA T:II,IChtS vor D '
bestimmter Routinen und das Einfiihren r.usuelj Gewohnhelt; :
alles andere als leicht. Erinnerungshelfer Sl:n'd ein Anfatzg, u
sie immer wieder einmal austauscht, profitiert auc.h linge
von thren Kleinen Impulsen im Alltag. }}V‘er .allerdmgs 8
Hamsterrad steckt — oder mal wieder vo'lllg in den Tiefen
ternets versumpft — wird die Kalendererinnerung wegklick
Post-it ignorieren und den Wecker auf Snooze stellen. Warum}
man Routinen nicht einfach von heute auf morgen dndem?

GELIEBTE ROUTINEN

Um diese Frage zu beantworten, hilft es, den Wirkmecha;
unserer Gewohnheiten zu kennen. Forscher haben ein Areal im Ge:
himn identifiziert, in dem diese Gewohnheiten abgespeichert sind
die sogenannten Basalganglien. Mit ihrer Hilfe kénnen Tatigke
wie Autofahren oder Zdhneputzen ganz automatisiert ablau
ohne dass wir uns jedes Mal wieder neu auf die einzelnen S
konzentrieren miissen - superniitzlich im Alltag. Die Basalgai
sind fiir unseren bewussten Willen jedoch nur schwer zugangli
Sie reagieren auf bestimmte Auslésereize, die die Gewohnh
Gang setzen. Hinzu kommt ein entscheidender Faktor: Jedes
wenn wir ,wie gewohnt* handeln, werden wir von unserem lin
schen System belohnt. Es schiittet korpereigene Opioide aus, die
eine Handlung bekraftigen und ein gutes Gefiihl erzeugen -
Glucksbotenstoffe. Die erlernte Routinehandlung ist also g
zeichnet durch den Auslésereiz einerseits und den Belohnung
fekt andererseits.

Haben wir uns also an ein bestimmtes Verhalten gew
milsse.n Wir unser Gehirn regelrecht umerziehen, um es ab
ltl)?l:-lc:::}i neue Verha?tensweise in unseren Alltag zu integri

nittlich zwei Monate braucht man fiir diese Prozedur:

EN E
: TSPANNUNG; KEIN ZUSATZLICHES TO

Die Erkenngn
ntnis, iszipli {
lungsmuster nal::shs ¢ Disziplin und zeit braucht, um neue i3
altig 7y etablieren, ist ein enorm Wwic

Kathrin Sidmeyer, www.kathrin-suedmeyer.de

Seite 3von 4



KATHRIN SUDMEYER

BERATUNG + TRAINING « COACHING

Erwé'hnung in der Presse
t3n Ausgabe 38

Gastbeitrag: Locker bleiben! So gehst du besser mit Stress im Buro um

Kathrin Siidmeyer, www.kathrin-suedmeyer.de Seite 4 von 4



