WORK & BALANCE

In der Arbeit alles geben?

Wir sind flr unsere Gesundheit im Job nicht nur selbst und
ganz allein verantwortlich — gute Rahmenbedingungen
und gute Fiihrung gehoren dazu.

ANDREA BIRBAUMER

ir reden von Spaltung der Gesellschaft,
von mangelnder Solidaritdt — nicht
erst seit Corona. Wir walzen das The-
ma ,,Gesundheit* auf das Individuum
ab, jede und jeder ist fiir sich selbst
verantwortlich, soll halt auf ihr oder
sein Verhalten schauen. Gerade in der
Arbeitswelt kann das nicht funktio-
nieren — Prdvention, Gesundheitsfor-
derung und Produktivitdt kénnen nur
dann Erfolg haben, wenn am Verhalten und an den Verhiltnissen ange-
setzt wird.

Die Entwicklungen in der Arbeitswelt der letzten Jahre halten eine Fiil-
le an Herausforderungen fiir Unternehmen und ArbeitnehmerInnen be-
reit: Zeit- und Termindruck, Beschleunigung, Arbeitsverdichtung, Multi-
tasking, Informationsmangel oder -iiberflutung, Verwischen der Grenzen
zwischen Arbeit und Freizeit, fehlende Handlungsspielraume und man-
gelnde Beteiligungsmoglichkeiten, digitale Trans-
formation, Umstrukturierungen, ékonomischer
Druck etc. :

Diese Liste liefle sich noch lange fortsetzen.

Wir wissen um die Belastungen, wir spiiren
sie, gegen einige lehnen wir uns auf, andere neh-
men wir als schicksalhaft gegeben hin. Und wir
schieben die Verantwortung fiir Losungen,
manchmal auch fiir die Entstehung von Belastun-
gen hin und her. Das macht uns krank.

Fakt ist, dass belastende Arbeitsbedingungen krank machen, physisch
und psychisch. Die Frage nach den Schuldigen fiihrt zu nichts. Der oder die
Zinzelne bekommt unzdhlige Tipps zur Entspannung, gesunder Ernih-

~ung, Bewegung, zu Zeitmanagement und Pausengestaltung — die Bot-

,Weil in da Arbeit — in da
Arbeit muaf} ma ollas geb'n.
Jo weil des Leb’n is Arbeit

und de bringt eam um.“
KURT OSTBAHN

miisst, damit ihr den ganzen Wahnsinn aushaltet und weiterarbeiten
konnt!“ Nichts gegen sinnvolle Bewdltigungsstrategien und Tipps zur
Selbstorganisation, aber die Einzelnen sind nicht fiir alle Belastungen al-
lein zustandig. Selbstfiirsorge kann nicht die Schaffung gesundheitsfor-
derlicher Arbeitsbedingungen ersetzen.

Psychischer Stress hat massiv zugenommen, die Zufriedenheit mit den
Arbeitsbedingungen hat abgenommen.

Studien zeigen, dass die Osterreicherinnen und Osterreicher ihren eige-
nen Gesundheitszustand nicht sehr gut bewerten bzw. sogar ein Sinken des
Gefiihls des Wohlbefindens zu konstatieren ist. In diese Bewertung fliefen
vermehrt Aussagen iiber Stress im Job und Burnoutgefdhrdung ein, die als
Ursache fiir das , Nicht-gesund-Fiihlen® ins Treffen gefiihrt werden. Als psy-
chisch besonders belastend werden immer wieder Mobbing, Leistungs-
druck, Zeitdruck, stdndige Erreichbarkeit und Verfiigbarkeit, aber auch fi-
nanzieller Druck und Angst vor Jobverlust genannt. Auswirkungen dieser
Belastungen sind hdufig kérperliche und seelische Gesundheitsprobleme.

Grundsitzlich sind fiir die Vermeidung psychischer Fehlbelastungen,
zur Verhinderung von physischen und psychi-
schen Erkrankungen Arbeitsabldufe, Arbeits-
anforderungen, Arbeitsorganisation, Arbeits-
umgebung und soziale Beziehungen zu beachten
und zu optimieren.

Es braucht das Zusammenwirken aller Betei-
ligten, das Schaffen von gesundheitsforderlichen
Arbeitsbedingungen, das Etablieren von physi-
scher und psychischer Gesundheitsférderung als
Unternehmensziel und Fihrungsaufgabe einer-
seits und die Steigerung der Selbstfiirsorge andererseits.

Ein (Firmen)kultur, die von Wertschitzung gepragt ist, die Raum fiir
Begegnung, Kommunikation, Anregung und Kritik ldsst, wirkt gesund-
heitsférdernd und verringert Stress. Hohere Arbeitszufriedenheit und Mo-
tivation sind nicht nur gut fiir die Mitarbeitenden, sondern wirken auch
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qualitdtssteigernd und erhohen die Bindung zum Unternehmen. Win-win
- wie das so schon heifit.

Dazu gehort die Forderung einer sozialen Betriebsqualitdt und nicht zu-
letzt Fiihrungspersonen, die Vorbildfunktion erfiillen kénnen, indem sie
selbst auf ihre Gesundheit achten, wertschdtzend mit anderen umgehen,
sich abgrenzen kénnen, Gefiihle zeigen - kurz als Role-Model dienen.

Belastungen in der Arbeit und anderen Lebensbereichen lassen das
Gleichgewicht zwischen Kdrper und Seele leicht ins Schwanken geraten,
es ist daher umso wichtiger, das Wohlbefinden am Arbeitsplatz zu verbes-
sern, gesundheitlichen Problemen vorzubeugen und die Weiterentwick-
lung der arbeitenden Menschen zu férdern.

Oft wirken wenig aufwendige individuelle Strategien des ,Runterkom-
mens" in Kombination mit einer wertschatzenden Betriebsqualitdt und gu-
ter Arbeitsorganisation praventive Wunder. Fiihrungspersonen kénnen
,Gefithlsminuten* in den ersten Minuten eines Meetings oder Rituale wie
die regelmaflige ,Jammerstunde” einplanen. Regelmdflige Angebote zu
Wahrnehmung und Management von Gefiihlen in Form von Teambuilding
kdnnen unterstiitzen.

Gute Organisationen haben gute Beziehungen! ,Unterstiitzung holen”
wirkt und rechnet sich. Psycholog:innen mit ihren unterschiedlichen
Schwerpunkten kénnen als Expert:innen fiir die Evaluierung psychischer
Belastungen (laut ArbeitnehmerInnenschutzgesetz), aber vor allem auch
fiir die Entwicklung und Durchfiihrung erfolgreicher Mafinahmen sowie
Beratung und Begleitung von Gesundheitsférderungsprojekten sowie Or-
ganisation und Fithrung herangezogen werden. ®

ANDREA BIRBAUMER ist
Gesundheits-, Arbeits- und
Organisationspsychologin.
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Mehr Sinn!

Anstof3e zur Arbeitsrevolution — aus
dem Buch ,Arbeit auf Augenhohe”

NATASCHA ICKERT

arum empfinde ich beim Arbeiten keine Freude

mehr? Diese Frage stellt sich die Autorin Lena Ma-

rie Glaser anfangs in ihrem Buch Arbeit auf Augen-
héhe, das im September 2022 erschienen ist. Ist sie die Einzige
mit diesem Gefiihl? Die Zahlen zeigen: So wie ihr geht es vie-
len. Ein Viertel der Beschiftigten mochte den Job wechseln;
acht von zehn Befragten haben psychischen Stress. Wie konn-
te es so weit kommen? Im Buch wird klar: Es ist die heutige
Arbeitskultur, unter der viele leiden. Es mangelt vor allem an
Fiirsorge, Partizipation und Kreativitit. Strudeln wir also im-
mer weiter abwirts? Lena Marie Glaser ist der Uberzeugung:
Nein. Denn die Revolution der Arbeitswelt ist in vollem Gan-
ge. Eine Gruppe treibt diese Wende besonders voran: junge
Frauen. ,Sie haben Ideen, Erfahrungen, konkrete Ansdtze fiir
Verbesserungen und sind sehr motiviert. Aber sie sind haufig
nicht sichtbar oder haben keine Machtpositionen. Ich bin der
festen Uberzeugung, dass die Zukunft der Arbeit weiblich ist!

Doch wie kann man an dieser groffen Veranderung teilha-
ben? Lossagen, Sicherheiten kappen und hinein in die Unge-
wissheit. So machte es Lena Marie Glaser. Vor acht Jahren gab
sie ihren sicheren Job im 6ffentlichen Dienst auf, sagte ihrem
alten Leben Adieu und startete neu. Denn ihre vorherigen
Arbeitsbedingungen waren fiir sie nicht mehr hinnehmbar:
,Ich versuchte Anderungen anzustofien. Aber meistens war
das erfolglos”, erzdhlt sie. So wie ihr ging es in den letzten Jah-
ren vielen. Seit 2021 gibt es fiir die grofie Kiindigungswelle so-
gar einen Begriff: Great Resignation / Grofler Riicktritt.

Die Frage, vor der sie nun stand, war ungeahnt grof}: ,Wie
finde ich am besten heraus, wie ich arbeiten mdchte?“ Dafiir
entwickelte sie eine Toolbox. Darin findet sich ein sehr inte-
ressanter Tipp: Denke wie eine kunstschaffende Person!
Kunst iiberrascht, eckt an und zeigt véllig neue Perspektiven
auf. In der modernen Arbeitswelt werden wir uns in immer
wieder neue Wissensgebiete einarbeiten miissen. Eine kiinst-
lerische Perspektive kann dabei helfen, nicht unterzugehen,
spielerisch Neues zu entdecken und Scheitern positiv zu kon-
notieren. Dafiir braucht es allerdings auch einige Grund-
voraussetzungen: Kooperatives arbeiten, einen angemesse-
nen Arbeitsumfang, die Meinung dufiern zu kénnen und - am

wichtigsten — dabei ernst genommen zu
mrﬁ: werden. Wer also di‘e neue Arbeitswelt el.r-
AUGENHOHE kunden will, kann dieses Buch als Wegwei-
ser und Mutmacher zur Hand nehmen. e

Lena Marie Glaser, ,Arbeit auf
Augenhohe®, € 24,—- /192 Seiten.
Kremayr & Scheriau, 2022



