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Flow-Zustand statt Burnout -
die Widerstandskrafte starken

~Generation Burnout”, ,,Ausgebrannt - Das iliberforderte Ich®,
~Arbeitnehmer unter Dauerdruck”, ,Wenn der Job das Leben frisst”

fast die Halfte aller
: Das sind nur

einige der Titelgeschichten und Uberschriften aus Magazinen wie SPIEGEL und FOCUS,
die zeigen: Wir entwickeln uns zu einem Volk der Erschopften. Was tun? Werteorien-
tierte Fuhrungskrafte im IT-Bereich unterstiitzen ihre Mitarbeiter als Fiihrungscoachs
dabei, den Flow zu finden, den Bereich zwischen Uber- und Unterforderung, in dem
das Arbeiten einfach Spal macht und Spitzenleistungen moglich sind.

Stress verursacht

Milliardenschaden und Demotivation

Ein paar Zahlen belegen die Brisanz der Herausforderung:
Das Robert Koch-Institut meldet, Giber vier Millionen
Deutsche fiihlten sich ausgebrannt. Krankheitstage und
Fehlzeiten schieflen in die Hohe - sie haben von 1989

bis 2009 um 76 Prozent zugenommen. Vor allem die psy-
chischen Erkrankungen nehmen zu. Nach dem Wissen-
schaftlichen Institut der AOK lagen die Kosten fiir Praven-
tion und Gesundheitsschutz der Firmen im Jahr 2011 bei
fast 5 Milliarden Euro. Beziiglich der Arbeitsunfahigkeits-
tage liefert der BKK-Gesundheitsreport ahnlich erschre-
ckende Zahlen. Auch in der IT-Branche werden Geld,
Arbeitskraft, Mitarbeiter-Power und Motivation geradezu

fahrlassig durch gesundheitliche Probleme der Menschen

vergeudet. Dies kann nicht im Interesse erfolgs- und
gewinnorientierter Unternehmen sein, die genau wissen,
dass sich unternehmerische Ziele nur mit gesunden und
engagierten Menschen verwirklichen lassen, die motiviert
und begeistert das Beste fiir ihr Unternehmen leisten
konnen - und vor allem auch wollen. Wie lasst sich ein
Stressmanagement realisieren, mit dem Stress- und Burn-
out-Pravention maglich ist und der Aufbau von Resilienz,
also von Widerstandsfahigkeit und Widerstandskraft,

gelingt?

Stresspravention als
unternehmerischer Uberlebenskampf
Ein professionelles Stressmanagement ist nicht nur

wegen der Fiirsorgepflicht des Arbeitgebers notwendig.
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Auch knallharte betriebswirtschaftliche Uberlegungen
fihren zu der Schlussfolgerung: Hier muss dringend etwas
geschehen. Depressive, demotivierte und kranke Mitar-

beiter leisten nicht das, was sie leisten konnten. Das gilt

Gefdahrdungsbeurteilung

und Stressfaktoren analysieren

Mit dem webbasierten Tool RELIEF®, das von der

Deutschen Gesellschaft fiir Stressmanagement (DGFS),

Koln, und der Scheelen® AG, Waldshut-Tiengen,
entwickelt wurde, lassen sich psychische Gefahrdungs-
potenziale erfassen. Dazu werden Mitarbeiterbefra-
gungen durchgefiihrt. Mit Hilfe eines Ampelsystems
erkennen Unternehmen, ob und wo Handlungs-
bedarf besteht und Mitarbeiter unterstiitzt werden
miissen.

Die Autoren dieses Artikels sind zertifizierte Berater
fir die ,,INSIGHTS®-Analyse Stressquotient”, mit der
sich eine Stressfaktorenanalyse durchfiihren lasst.
In sieben Bereichen
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Ubrigens auch fiir die Fiihrungskrafte. Hinzu kommt:

Das Arbeitsschutzgesetz verlangt von den Unternehmen,
mit der Arbeit verbundene Gefahrdungen zu ermitteln und
GegenmaBnahmen zu ergreifen. Folge der 2014 erlassenen
Verordnung zur ,,.Gefdhrdungsbeurteilung” ist, dass jeder
Arbeitsplatz daraufhin analysiert werden muss, ob er
psychische Belastungen wie Stress und Druck verursacht.
Das Problem: Die wenigsten Firmen haben die Auflage
der Gefahrdungsbeurteilung erfiillt - sie kennen keine
Tools, mit denen sich analysieren lasst, welche Faktoren
bei einzelnen Mitarbeitern zu Stress fiihren.
Unternehmen, die keine Pravention betreiben, setzen
sich gleich mehrfach selbst unter Stress.

Sie achzen unter den enormen Kosten und Nachteilen,
die durch Fehlzeiten und innere Kiindigung entstehen.
Uberdies begeben sie sich der Moglichkeit, mit engagierten
Mitarbeitern ambitionierte Unternehmensziele zu er-
reichen sowie Marktanteile zu sichern und zu gewinnen.
Stresspravention und Stressbekampfung sind eine Frage
des unternehmerischen Uberlebens.

Unternehmen hingegen, die dafiir sorgen, dass ihre
Mitarbeiter im Flow-Kanal wirken konnen, erhohen Pro-
duktivitat, Umsatz und Gewinn und tragen zu Mitarbeiter-
motivation, Arbeitszufriedenheit und Arbeitgeberattrak-

tivitat bei.

Mit 8A-Stressmanagementprozess

zu sich selbst finden

Die LESCH-CONSULT-Erfahrungen zeigen, dass es der
8A-Stressmanagementprozess ist, mit dem sich bei Mitar-
beitern, aber auch bei lhnen diejenigen Kompetenzen und
Ressourcen aufbauen und starken lassen, die einen pro-

duktiven und konstruktiven Umgang mit Stress erlauben.
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Die 8A-Pyramide zeigt: Bei dem Stressmanagementpro-
zess handelt es sich um einen komplexen Ablauf, der dazu
fiihrt, dass Menschen ihre Tatigkeit (wieder) lieben und
vollig in ihr aufgehen konnen - genau das ist nach Mihaly
Csikszentmihalyi der Flow-Zustand, ein Zustand des
FlieBens, bei dem wir die Zeit und alles um uns herum
vergessen und zu uns selbst finden. Dieser Zustand geht
oft mit den Gefiihlen der liberflieBenden Freude, der
Selbstvergessenheit und der Ekstase einher: Wir kdnnen

nun auch AuBergewdhnliches leisten.

Entspannung und Anspannung im Wechsel

Stress am Arbeitsplatz wird definiert als negative kdorper-
liche und emotionale Reaktionen auf Anforderungen des
Jobs, denen sich Mitarbeiter mit ihren Fahigkeiten und
Ressourcen nicht gewachsen fiihlen. Gerade im schnell-
lebigen IT-Bereich, in dem bereits morgen nicht mehr das
gilt, was gestern erfunden wurde und heute Standard ist,
sind rasante Veranderungsprozesse die Regel.

Ein Projekt jagt das andere, Mitarbeiter stecken fest in
Deadlines, Milestones und Zielvorgaben. Die standige Ver-
fugbarkeit der Menschen, von denen verlangt wird, dass
sie stets erreichbar und einsetzbar sind, gehort in der IT-
Branche zum hektisch-stressigen Alltag, der die Menschen
zu Uiberrollen droht.

Ein elementarer Baustein des 8A- Stressmanagement-
prozesses ist die ausgewogene Balance zwischen den
Phasen der Anspannung und der Entspannung.

Die Mitarbeiter - und auch Sie - miissen die Moglichkeit

Das neue Lebensgefiihl ausstrahlen und geniefien

Konsequente und kontinuierliche Selbststeuerung der Aktivitaten mit Fortschrittsvisualisierung und Feedback

Konkreter Aktivitatenplan und diesen konsequent umsetzen

Persénliche Anti-Stress-Strategie / Burn-Out-Vermeidungsstrategie

Work-Life-Balance Ziele / Karriereziele / Finanzziele

Stressfaktorenanalyse / Feedback iber Verhalten vom Umfeld einholen

Allgemeine Stress-Ursachen der Stress-Belastung / Korperliche, emotionale und mentale Stress-Symptome kennen

Bewusstsein fiir Stressmanagement / Aktive Handlungsbereitschaft erkennen / Antriebs-Motive zur Burn-Out-Vermeidung

haben, den Akku immer wieder neu aufzuladen und die

Widerstandskrafte zu starken. Gehen Sie mit lhren Mitar-
beitern auf die Suche nach den individuellen ,,emotionalen
Tankstellen”, an denen sie nach herausfordernden Druck-

situationen abschalten und relaxen konnen.

» Die Stress-Balance-Waage
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Bedenken Sie dabei: Diese emotionale Tankstelle sieht

bei jedem Menschen anders aus - der eine geht spazieren,
der andere ins Museum, der dritte nutzt eine bewahrte
Stressbewaltigungstechnik.

Als Fiihrungskraft sorgen Sie dafiir, dass jeder korperlich
und mental entspannende Pausen in seinen Berufsalltag
einbauen und seine verschiedenen Lebensbereiche aus-

balancieren kann. Wir leben nicht nur, um zu arbeiten. »



8-Punkte-Check: Wie ausgereift

ist Ihr Stressmanagement?

Vv .Ich halte Stress, Burnout und Work-Life-Balance
fiir Modethemen.”

Vv ..Stresssituationen kann man in unserer modernen

Arbeitswelt kaum beeinflussen.”

v .Ich kenne nur wenige/keine Stressvermeidungs-
und Stressbhewailtigungstechniken.”

v .Ich kann nicht genau sagen, was bei meinen Mitarbeitern

und mir Stress auslést.”

Vv .lch kenne Anti-Stress-Strategien, weifl aber nicht, wie ich
sie beim Selbstmanagement und bei der Mitarbeiterfiihrung

ein- und umsetzen kann.*

v .Anspannung wihrend der Arbeit ist normal. Entspannung
ist etwas fiir den Feierabend.”

v .Ich suche nach einem Weg, meine Selbststeuerung zu
verbessern und mein Verhalten zu verandern, um angemessen

mit belastenden Situationen umgehen zu kénnen.*

+ ..Ich habe noch nie so etwas wie einen Flow-Zustand

erlebt. Meine Mitarbeiter und ich méchten ihn kennenlernen!”

Jede Zustimmung ist ein Hinweis darauf, Ihr Stress-

management zu optimieren.

Der Autor

Dipl.-Wirtschaftsing. Elmar Lesch ist
Inhaber der Unternehmensberatung fiir
Vertrieb, Marketing und Potenzialentwick-
lung LESCH CONSULT mit Sitz in Wiirzburg.
Das Unternehmen unterstiitzt mit seiner

kompetenz die Potenzialentwicklung von

kunden und Projekten.

Stressdosis verringern und Sinn stiften

Analysieren Sie zudem, zu welchem Stresstyp ein Mit-

arbeiter gehort. Unter welchen personlichen Stressoren

leidet er, in welchen Belastungssituationen zeigt er die

typischen Folgen des blockierenden Disstress? Wiederum

gilt das Prinzip der Individualitat: Ein Stressor, von dem

einen als belastend empfunden, wirkt bei dem anderen

als positiver Adrenalinschub. Hilfreich bei der Stress-

bewaltigung ist darum die Ursachenforschung und die

Beantwortung folgender Fragen:

m Ist der Stressor durch mich selbst ausgeldst und kann
ich ihn beeinflussen?”

= ,Wird der Stressor durch eine andere Person verursacht

und kann ich ihn trotzdem (wie) beeinflussen?”

So lassen sich vermeidbare Stressoren von vornherein
ausschlieBen, die Stressdosis kann verringert werden.
Als Fiihrungskraft gehoren auBerdem Ihr Menschenbild
und lhr Fiihrungsstil zu den Faktoren, mit denen Sie
Stress vorbeugen konnen.

So gut wie immer ist es der menschenzugewandte und
situationsorientierte Fiihrungsstil, mit dem es gelingt,
einen sinnstiftenden Arbeitsplatz zu kreieren, an dem
sich die Menschen ernst genommen und wohl fiihlen.
Akzeptieren Sie lhre Mitarbeiter als einzigartige Indivi-
duen, erarbeiten Sie gemeinsam mit ihnen aktivitaten-
basierte Zielvereinbarungen, mit denen sie sich
einverstanden erklaren.

Ihre Mitarbeiter setzen dann ihre Kompetenzen und
Talente gerne ein - zu ihrem eigenen Wohl, aber auch

zum Wohl des Unternehmens.

Die Kernkompetenz liegt in de strukturierten
und ergebnisorientierten Umsetzung durch
Beratung, Training, Coaching und Projekt-

management.

ganzheitlichen, innovativen 5P-Methoden-
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