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Wo der Stress im Laboralltag
begraben liegt

| Marc M. Galal

Die mentale Einstellung ist ein wichtiger Faktor,um mitden vielfaltigen Herausforderungen des
Alltags im Dentallabor adaquat umzugehen. Hier muss heute noch eine Verblendung fertig-
gestellt werden, dort steht der ndchste Patiententermin an. Die Buchhaltung wartet auf den
Monatsabschluss und auf eine Weiterbildung sollte man sich vorbereiten. Fiir das interne

Qualitatsmeeting erwartet der Chef auch noch ein paar Ideen. Stress pur!
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etrachtet man die Handlungs-
B und Vorgehensweise erfolgrei-

cher Menschen, stellt man fest,
dass diese meistens iiber eine Stérke
verfiigen: Sie besitzen die Fahigkeit,
sich mit unzdhligen Themen zu be-
schaftigen, ohne selbst in der Flut der
Aufgaben und Entscheidungen unter-
zugehen. Sie beherrschen es, viele
Dinge zeitgleich zu bewaltigen, sogar
voranzubringen, ohne gestresst zu sein.
Diese Art der Belastbarkeit gilt in der
heutigen Zeit, in derdie beruflichen An-
forderungen im Dentallabor stetig
wachsen, als Schlisselkompetenz. Um
diese zu erreichen, gilt es, das gute alte
Schubladendenken wiederzubeleben.

ntale Einstellung ist ein wichtiger Faktor, um mit den vielféltigen

Wenn der (Leistungs-)Druck
wichst

Auf die Frage ,Sind Sie belastbar?” ant-
worten viele Menschen, ohne lange zu
tiberlegen, mit ,Ja!" Sie halten sich fir
belastbar. Belastbar, wenn es darum
geht, die libertragenen Aufgaben selbst-
standig und eigenverantwortlich zu er-
ledigen, falls nétig dafiir Uberstunden
zumachen, in Situationen unter hohem
Druck den Uberblick zu bewahren und
sich nach einem Misserfolg selbst wie-
der zu motivieren, einen weiteren Ver-
such zu starten. Der Glaube ist vorhan-
den, liber ausreichend physische und
psychische Ressourcen zu verfiigen, die
in stressigen Situationen helfen, not-

erausforderungen des Alltags im Dentallabor addquat umzugehen.

wendige Krafte zu mobilisieren. Der
Zugriff bzw. die Nutzung dieser
Ressourcen wird als Resilienz bezeich-
net. Ob die Toleranz des Systems
Mensch gegeniiber den immer mehr
werdenden Storungen tatsdchlich aus-
reicht, ist infrage zu stellen. Von aus-
reichender Widerstandsfahigkeit kann
nicht die Rede sein, werden die zu-
nehmenden Fille von Uberforderung,
psychosomatischen Krankheiten und
Burn-out betrachtet. Oft gilt hier der
zunehmende Leistungsdruck, der auch
in der Zahntechnikerbranche spiirbar
ist, als Schliisselausloser. An diesem
Punkt kommt das Schubladendenken
zum Zug. Denn, Stress beginnt im Kopf!



Umso wichtiger ist es, an der persén-
lichen Einstellungzu arbeiten,um men-
tale Stdrke gegeniiber den objektiv
wirkenden Stressoren im Laboralltag
aufzubauen, um tatsichlich soweit be-
lastbar zu sein und zu bleiben, dass es
fiir den einzelnen Zahntechniker und
das Dentallabor gesund ist.

Zwischen Verwundbarkeit

und Resilienz

Wir fiihren ein Leben auf der Uberhol-
spur!Tag fiir Tag werden immer schnel-
lerimmer mehr Dinge von uns erwartet.
Der Chef erwartet mehr Arbeit in
gleicher Zeit, Laborpersonal wird weg-
rationalisiert, Zahnarzte fordern immer
kiirzere Vorlaufzeiten fiir ihre Auftriage.
Wir nehmen mehr Informationen auf,
sollen gréBere Ziele erreichen, mit ho-
herem Druck umgehen - nicht nur dem
von auBen durch Vorgesetzte, Zahn-
arzte und Patienten, sondern, weil wir
uns zusatzlich selbst unter Druck
setzen. ,Die Konkurrenz schlaft nicht!"
- weder im personlichen Umfeld noch
unternehmerisch  betrachtet. Kein
Wunder, dass regelrecht ein Kampf
tobt: Probleme wachsen uns immer
mehr (iber den Kopf. Wir haben das Ge-
fiinl, dem Druck nicht ldnger standzu-
halten. Wir verlieren nicht nur den
Uberblick, sondern mit dem Gefiihl des
Versagens verlieren wir das Selbstwert-
gefiihl und Selbstbewusstsein. Als logi-
sche Folge nimmtim Dentallabor damit
auch die Arbeitsqualitdt und mentale
Leistungsfahigkeit ab. Diese Art der
personlichen Verwundbarkeit ist das

Gegenteil von Resilienz und unser ein-
ziger Regressor die personliche Einstel-
lung.

Belastbarkeit — fiir und wider
Inwieweit ein Zahntechnikersich selbst
als widerstandsfahig beschreibt und
erlebt bzw. wie er von anderen in einer
belastenden Situation wahrgenommen
wird, ist nicht immer leicht erklarbar.
Besonders gut gelingt dies, wenn wir
kongruent, d.h. zu 100% deckungs-
gleich mit unseren Entscheidungen
sind. Ob eine Situation subjektiv als be-
lastend empfunden wird, hangt stark
von der Bewertung des Einzelnen ab.
Der bekundete Wille und die personli-
che Entscheidung, sich Beanspruchun-
gen auszusetzen bzw. diese nicht zu
vermeiden, sagt ebenfalls nichts darii-
ber aus, wie der Einzelne sich letztend-
lich im Labor unter Stress verhalt - sich
selbst und anderen gegeniiber. So gese-
hen ist es meistens nicht vorhersehbar,
wie anféllig jemand fiir Stress ist - es
kommt immer auf die jeweilige Situa-
tion, die personliche Einstellung und
das Umfeld an.

Eine wichtige Frage, die sich aktuell
stellt, ist: Wie sinnvoll ist Belastbarkeit
iberhaupt? Ist sie im Berufsalltag so
ausgepragt, dass ein Mitarbeiter sich
alles gefallen I&sst und alles auf sich
nimmt, hat diese positiv betrachtete
Kompetenz eher negative Auswirkun-
gen. Belastbar zu sein, bedeutet aus-
dauernd und meist mit einem hohen
Grad an Selbstdisziplin eine hohe Ar-
beitsbelastung gut zu bewiltigen. Bei
den meisten Menschen, die sich als be-
lastbar bezeichnen, ist eine hohe Leis-
tungsbereitschaft gepaart miteiner
ebenfalls hohen Leistungsfahig-
keit. Zum Wollen kommt das
Koénnen und demzufolge die
Fahigkeit, komplexe Problem-
stellungen nicht nur [6sen zu
wollen, um Belastbarkeit zu
demonstrieren, sondern auch
zu kdnnen, um die Belastung in
Grenzen zu halten.

Schublade auf - Problem rein —
Kopf frei

Im Umgang mit Stressist es nichtleicht,
gelassen zu sein. Befinden wir uns un-
mittelbar in der belastenden Situation
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oder blockiert, erst einmal zu

benennen und - sei es nur gedanklich —

loszulassen, sind wir der

! Wenn wir es schaffen, das, was uns stort

Losung schon einen groRRen Schritt néher.

und wissen vor lauter Problemen nicht,
was wirzuerstangehensollen, wird dies
nurschwergelingen. Oftistder Grad der
Gelassenheit bzw. die Fahigkeit, Dinge
mit einer gewissen Abgeklartheit zu
betrachten, abhdngig von der persén-
lichen Einstellung zu den Ereignissen
und zu sich selbst sowie der Fahigkeit,
100 Prozent kongruent mitsich und sei-
nen Entscheidungen zu sein. Haben wir
viel Erfahrung, gelingt es meistens auch
beigroBerem Stress, Ruhe zu bewahren.
Im Wissen, dass es bislang immer eine
Lésung gab, vertrauen wiraufuns - und
dasist ein vollkommen natiirlicher Me-
chanismus, um meistens eine gute L6-
sung zu finden. Gelassenheit hatin die-
sem Fall viel mit der Fahigkeit zu tun,
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loszulassen. Ganz konkret etwas loszu-
lassen, das uns Stress verursacht. Ob
konkrete Aufgabe oder nur ein Gedanke
oder ein Gefiihl. Wenn wir es schaffen,
das, was uns stort oder blockiert, erst
einmal zu benennen und - seies nurge-
danklich - loszulassen, sind wir der L6-
sung schon einen groBen Schritt ndher.
Wie? Dies gelingt durch einen kleinen
Trick ganz einfach: Das Schubladen-
denken oder das Schubladenhandeln
verhilft uns in folgenden drei Schritten
zu mehr Gelassenheit in stressigen
Zeiten:

1.Jedes groBe Problem, jede heraus-
fordernde Aufgabe bekommt eine
Schublade, ein Register, eine Mappe.

2. Dort wird das Thema und der aktuelle
Stand notiert; evtl. auch, wer dazu
befragt, hinzugezogen werden kann,
um eine Lésung zu finden.

3. Wichtig ist es, den nachsten Schritt
terminlich zu fixieren, d.h. genau
festzulegen, wann die ndchste Akti-
vitat erfolgt und diesen Termin ver-
bindlich in den Kalender zu {ibertra-
gen.

Die Vorteile dieser Vorgehensweise lie-
genaufderHand:Mitjeder Aufgabe, die
ab sofort eine ,Schublade” hat, lassen
wir ein Problem los. Wir haben fiir den
Augenblick alles Notwendige angesto-
BenundkdnnendenVorgangschlieBen,
indem Wissen, dass wir uns mit unserer
Einstellung kongruent verhalten. Erst
zum nachsten festgelegten Termin ge-

hen wir diese Aufgabe wieder an, dann
allerdings mit voller Kraft. Anstatt sich
zu verzetteln und dadurch unter Stress
zu geraten, sind wir konzentriert und
schaffen es, schneller mehr Themen zu
bearbeiten. Sollten wirinderZwischen-
zeit etwas entdecken, das zu einer Auf-
gabenstellung passt, wissen wir wohin
damit, sodass jede Information gesi-
chert ist. Anstatt schlafloser Nachte,
weil wirunsere Probleme wiedereinmal
mit ins Bett nehmen, kdnnen wir mit
Struktur und System dem alltdglichen
Stressim Dentallabor begegnen, sodass
wirdasnadchste Malaufdie Frage, obwir
belastbar sind, getrost und ehrlich ant-
worten kénnen ,Ja!"

Marc M. Galal
Infos zum Autor

kontakt.

Marc M. Galal

Lyoner Stralle 44-48
60528 Frankfurt am Main
Tel.: 069 74093270
info@marcgalal.com
www.marcgalal.com



