PSYCHOTHERAPEUTISCHE PRAXIS ZUM SEE

BSNR 626943400 LAN 946686468
Katharina Gutmann Diplom-Psychologin und Psychologische Psychotherapeutin
AuBeres Hirle 7 - 88630 Pfullendorf - Tel. +49 160 - 901 363 37 - Mail: info@katharina-gutmann.de
Zum Hecht 1 - 88662 Ubetlingen — www.praxis-zum-see.de — www.working-for-people.de

Macht Arbeit krank?
Was ware, wenn Arbeit Therapie ist?

Stress, Leistungsdruck, Uberforderung und Erschépfung sind vielfach die Aspekte aus der
Arbeitswelt, die die Entwicklung von Krankheiten beeinflussen kénnen. Damit wird Arbeit
zum tragenden Bestandteil der Diagnostik in der therapeutischen und medizinischen Praxis.
Angst, Depression, Herzkreislauf- und Wirbelsaulenerkrankungen, um nur einige zu nennen,
konnen dann schnell zu weiteren Einschrankungen im Alltag fuhren. Was allerdings, wenn
Arbeit vor psychischen Erkrankungen schitzen kénnte? In diesem Spannungsfeld bietet die
Arbeitsmedizin wertvolle Hinweise zum frihzeitigen Erkennen von Vorlaufersymptomen, zur
Diagnostik und Therapie.

Das Modell der Bedingungen aus der Umwelt bzw. dem Umfeld mit den Menschen und dessen/de-
ren Ressourcen oder Modell der Lebensbedingungen und Bewaltigungskompetenzen der Menschen
von Ernst von Kardoff, 1995 zeigt die entscheidenden Einflussbereiche aus VERHALTNIS und VER-
HALTEN, um Antworten auf unsere Frage zu finden.

Verhaltnis - Verhalten

gesund‘ kraik
Arbeitsfahig Arbeitsunfahig
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Der Mensch und seine persoénlichen Faktoren:

- SPZ (Struktur als Grundlage: Geschlecht, Aller, KérpergroRe, Intelligenz, unveranderbarer Kor-
per-, Gesundheitsstatus als Ausgangslage, Talente, Temperament — Problemverhalten: Kom-
munikationsmuster, Konfliktverhalten, Selbstbild — Zustand: Kopfweh, Hunger, Durst, An-
spannung, Panik, ...)

- Fahigkeiten, Fertigkeiten, Kompetenzen (z.B. technisches Verstandnis, Konfliktfahigkeit, Kom-
munikationsfahigkeit, Gesundheitskompetenz, Soziale Beziehungsgestaltung, Auffassungs-
gabe etc.)

- Bildung

- Bedirfnisse

- Interessen

- Lebensmotive (Status, Ehe, Karriere, Sportlichkeit etc.)

- Erndhrung

- Kontaktverhalten — soziale Eingebundenheit

- Bewegung

- Einstellung z.B. Arbeitsmoral, Rollenverstandnis

- Werte

- Sexualitat

- Kulturelle Herkunft

- Moralvorstellungen

- etc.

Die Faktoren im Umfeld:

- Arbeitszeitmodelle

- Unternehmensstrategie, -kultur

- Organisationsstruktur (Hierarchie-, Matrix-, Prozess- oder Projektorganisation)

- Produktionsprozesse (Kanban, Six Sigma, Lean, KVP, Agil ...)

- Ausstattung Arbeitsplatz (Arbeitsstattenrichtlinie, Arbeitssicherheit)

- Fuhrungsverhalten, Filhrungsphilosophie (Autoritdr, Partizipativ, Transformational etc.)

- Arbeitsplatzsicherungskonzepte

- Tarifvertrage, Endgeldgestaltung

- Betriebsrat

- BGM (betriebliches Gesundheitsmanagement mit EAP und vielen Angeboten, Psychische Be-
lastungsanalysen, BEM, etc. ...)

- Arbeitsplatzbeschreibungen

- Aufstiegs- und Entwicklungsmoglichkeiten

- Fort- und Weiterbildung

- Fuhrungsinstrumente (Mitarbeiterdialoge, Riickkehrgesprache, Zielvereinbarung, Feedback)

- Ha&usliches/Familidres/Freundschaftliches Umfeld

- etc.
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Unter Betrachtung beider Seiten kommt es nun darauf an, wie Menschen die Umfeldfaktoren
wahrnehmen, bewerten und wie sie ganz personlich die Diskrepanz zwischen sich - also z.B. der
eigenen Einstellung, der Motivation etc. - und dem Umfeld, also dem Arbeitsumfeld wie persoénli-
chen Umfeld bewerten.

Aus genau dieser Abwagung kann es zu ganz unterschiedlichen Ergebnissen und Konsequenzen
kommen. Meine Arbeit, mein Leben kann umfanglich wunderbar, euphorisch und begeisternd und
entwicklungsfordernd empfunden werden— dann vielleicht gerade noch ein wenig und dann AKUT,
GESTUFT oder SEHR VERZOGERT ins Gegenteil kippen.

Und das in beide Richtungen — namlich in die fir die Gesundheit hinderliche und in die forderliche
Richtung. Insofern kann ich je nach Ausgangslage und Bewertung zu dem Schluss kommen, dass Um-
feldfaktoren ,krank“ machen oder ,,gesundheitsforderlich” also Therapie fiir mich sind.

Schauen wir einmal, was es heiRt, wenn ich mit meiner Personlichkeit und allem was dazu gehort, zu
dem Schluss komme, dass eine Arbeit oder Arbeitsaufgabe wunderbar, heilsam und forderlich fiir
mich ist:

ARBEIT wie THERAPIE:

- schafft Lebensinhalt — gibt dem Leben Sinn und Orientierung
- ermoglich Stabilisierung und Entwicklung von Selbstkonzept / Selbstvertrauen
- ermoglicht Verantwortungsiibernahme

- gibt Tagesstruktur

- erlaubt autonomes Leben

- ermoglicht Selbstbestimmung

- erzeugt Selbstbestatigung und Selbstverwirklichung

- erweitert Kompetenzen und Einflussmoglichkeiten

- stollt Erfolgserleben an

- bietet Grundlagen zur Entwicklung des Sozialstatus

- fordert Integration in die Gesellschaft

Empfinde ich so, wenn ...

- ich auf Diskrepanzen zwischen mir und dem beruflichen wie persénlichen Umfeld hinweisen kann
und ich gehort, ernst genommen werde und Hilfe/Unterstiitzung erfahre

- ich gemaR meinen Fahigkeiten und Fertigkeiten eingesetzt und
gefordert und gefordert werde

- ich mich in einem Umfeld respektvollen Umgangs befinde

- ich auf Entscheidungen Einfluss nehmen kann und beteiligt werde

- ich Pausen einhalten kann und ich in einem Umfeld von gegenseitiger Achtung arbeite
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Mein Erleben kippt und fiihrt ins Gegenteil — akut, gestuft, verzégert: (Ausgenommen Berufskrankheiten)

- wenn die Diskrepanz zwischen den Umfeldfaktoren und wie ich an die Arbeit herangehe also
das Arbeitsumfeld wahrnehme und bewerte zu grofl§ wird und sich langfristig Unzufriedenheit
mehrt und steigert

- wenn zu viele oder zu wenige Aufgaben in Bezug auf die Arbeitszeit da sind

- wenn Arbeiten, die nicht in mein Aufgabengebiet fallen vorherrschen

- wenn Schichtmodelle nicht den Anspriichen an die Gesundheitsférderlichkeit entsprechen

- wenn Arbeitszeitmodelle mit meinen Mdéglichkeiten nicht in Balance stehen

- wenn zu viele Veranderungsprozesse aufeinander folgen

- wenn zu viele Missstande in der Arbeitssicherheit und Umsetzung der Arbeitsstattenrichtlinie
sichtbar sind

- wenn zu wenig Aufmerksamkeit auf den Umgang untereinander, auf Kommunikation und
Konfliktverhalten gelegt wird

- wenn meine Fahigkeiten und Fertigkeiten zu wenig bis nicht beriicksichtigt werden

- wenn mir nicht zugehort wird, bagatellisiert, stigmatisiert oder extremisiert wird

- etc.

Bei all diesen Themen macht jedoch nicht die Arbeit oder Arbeitsaufgabe krank, sondern die gelebte
Kultur der Mitarbeitenden im Unternehmen, der Fiihrungskrafte, Kollegen, Kolleginnen und meine
Haltung/Einstellung zur Arbeit mit Berlicksichtigung der Fertigkeiten und Fahigkeiten wie Kompeten-
zen!

Eine Gratwanderung und stete Abwagung zwischen mir, also meiner Haltung, meinen Kompeten-
zen und den Einfliissen aus meinem erlebten Umfeld.

Beobachtbare Vorldufersymptome bei ,,Burn — Out” und psychischen Problemen oder ,,psychischen
Krisen“, die ein einmaliges Ereignis sein kénnen:

Im Verhalten:

*  Fluchtigkeitsfehler

» Haufiger Pausen

= Laut werden

* Unzuverlassigkeit

» Rickzugsverhalten oder verstarkte Kontaktsuche

* Ungeduld (knappe Antworten, genervt reagieren, ...)

= Krankheitsmimik (Gesenkte Mundwinkel, Stéhnen, Riicken stiitzen ...)

= Vermehrtes Risikoverhalten (Nikotinabusus, Alkoholabusus, Tabletten ...)
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Im Denken und Handeln:

= Zynisch werden

= Wout, Aggression

»  Stimmungslosigkeit (wirkt leer, kann nicht mehr lachen)
» Geistige Abwesenheit im Gesprach

» Selbstabwertungen, sich mies machen

» Konzentrationsstérungen

Veranderungen am Korper:

= Blasse, Rote

= Schwitzen, Zittern

= Ungepflegtes AuReres

* Geblickte, spannungslose Haltung

= Appetitlosigkeit oder gesteigerter Appetit (Gewichtsverlust, -zunahme)

Das kann ich tun, damit meine Arbeit und meine Lebensaufgabe ein stimmiges, koharentes und
damit gutes Gefiihl erzeugen:

- Uberprufen, ob Arbeitsplatz oder -aufgabe zu mir und meinen Fahigkeiten/Fertigkeiten und Bediirfnissen
passen— evtl. neu orientieren

- schauen, ob ich Angebote vom BGM nutze, z.B. BEM, psych. Belastungsanalyse, Gesundheitstage ...

- meine Antreiber und Anspriiche (Perfektionismus, es jedem recht machen ...) priifen

- Unzufriedenheit/Konflikte durch Mehr- oder Minderbelastung etc. direkt ansprechen

- eine Tatigkeitsanalyse durchfiihren und mit den Flihrungskraften besprechen

- ,Gesund” - korpergerecht erndhren

- Bewegung ins Leben holen, Entspannungstechniken lernen

- flr ausreichend Ausgleich und Hobbies sorgen

- Austausch suchen mit Betroffenen und Freunden — Hilfe annehmen

- Seminare und Trainings zu meine Entwicklungspotentialen besuchen, z.B. an der Volkshochschule - VHS
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Das kann ich selber tun!

Sicherheit erzeugen

Notfallrufnummern, sprich
mit Menschen, die dich
verstehen!

Verlasse den kritischen Ort
falls moglich

Erinnere dich an dein Ziel nein
zu sagen oder abstinent zu
bleiben, warum willst du das?
Was motiviert dich?

wichtige Symbole, Fotos,
Zitate 0.3. betrachten

PRAXIS ZUM SEE

Das kann ich in der akuten Situation tun:

Starke Sinnesreize

Viel Wasser trinken
Chilischote, Senf, 0.a.
essen

Kalt duschen

Massage mit Igelball
Gummibander (schnalzen
lassen)

Warmesalbe
Knautschball driicken
Kieselsteinchen in die
Schuhe legen

an Duftolen, Salmiakgeist

Ablenkung

Sport machen,
Bewegung
Musikhoren, laut
mitsingen

Malen (z.B. Mandalas)
Kreuzwortratsel |6sen,
Denkaufgaben machen
In die Natur gehen,
spazieren gehen
Meditation,
Entspannungsiibungen
Atemibungen - 578

0.4. riechen

Und das kénnen Arbeitgebende tun:

... damit Mitarbeitende motiviert und , psychisch/mental wie physisch gesund“ bleiben.
Folgende MaRnahmen sind hilfreich:

* Handlungs- und Entscheidungsspielrdume einrdumen

* Enttabuisieren menschlicher Besonderheiten

* Arbeitspensum angemessen und realistisch gestalten — Ziele vereinbaren - SMART und kontrol-
liert

* ein wertschatzendes Miteinander sowohl unter den Kolleginnen und Kollegen als auch mit den Fiih-

*  Zuhoren, Konflikte ansprechen und 16sen

* angemessene Arbeitszeitmodelle, die eine gute Balance erméglichen — individuell prifen

* Arbeitsplatzsicherheit bieten — soweit dies moglich ist

*  Weiterbildungen ermdglichen, um die Anforderungen an die Aufgabe stets aktuell zu halten

* Vortrage zur Gesundheitskompetenz anbieten — Intranet oder als Lernnuggets (Umgang mit
Panik, Uberbelastung oder Unterforderung, etc.)

* Gesundheitstage mit dem Schwerpunkt ,Arbeit ist Therapie”, Offenlegung gesetzlicher Rah-
menbedingungen

* Das BEM (§ 167 SGB IX) etablieren und enttabuisieren

* Richtlinien und Gesetze zum Arbeits- und Gesundheitsschutz einhalten

* Etc.

VIEL FREUDE und VIEL ERFOLG

Uberlingen, 03.11.2025
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