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Keine Panik auf der Titanic!

-A‘PQ Text: Alice Boyes/Marlene Hartinger

STRESSMANAGEMENT >>> Ein ge-
sundes MaB an Stress — beruflich wie
privat — dient vielen als Triebkraft, als
laufender Motor im Hintergrund, der
bewirkt, dass man weiterkommt und
Ziele erreicht. Doch dieses MaB emp-
findet jeder anders. Was manchen gut
tut, macht andere krank. Ahnlich in-
dividuell wie die Wahrnehmung von
Stress ist auch deren Bewaltigung. Ob
Sport, Meditation oder Gartenarbeit —
alles macht Sinn, wenn es kurz- wie
langfristig Stress abbaut. Doch was
kann man unmittelbar am Arbeitsplatz
tun, wenn der eigene Stresslevel ge-
fahrlich zu steigen droht? Die ameri-
kanische Psychologin Alice Boyes gibt
hier funf einfache Tipps zum Nach-
machen.

Die Praxis ist voll, eine Mitarbeiterin mdchte
dringend ihr Anliegen vortragen, gleichzei-
tig muss eine Geratereparatur in die Wege
geleitet werden und eine Angstpatientin
bedarf einer besonders ruhigen Ansprache
und Behandlung. Vielleicht wartet sogar
noch ein akuter Schmerzpatient im Neben-
zimmer, und der Kollege, der gleich Uber-
nehmen sollte, ist kurzerhand krank. In sol-
chen Momenten kann sich ein Geflihl der
Uberforderung ausbreiten, das in Panik
Ubergeht. Spatestens dann sollte man inne-
halten und die eigene Atmung verlangsa-
men. Langsames Atmen aktiviert im Gehirn
Denkvorgange, entschleunigt die Situation
und holt die Kontrolle zurtick. Doch was
als n&chstes tun?

dentalfresh 4 2020




5 Tipps gegen Stress

Die hier beschriebenen Hinweise sind unter dem Originaltitel , 5 Things to Do When You Feel Overwhelmed
by Your Workload" im Harvard Business Review unter www.hbr.org erschienen.
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Das mag etwas ungewohnt sein, kann aber wahre Wunder wirken. Bestarkende Selbstgespréache unterstltzen die korper-
lichen und mentalen Abwehrkréfte und verbinden unser Verantwortungsbewusstsein mit Selbstmitgefiihl. Hierfir kann man
sich ein eigenes Mantra vorbereiten, wie zum Beispiel: ,Ich mache meine Arbeit gut, trotz zeitweiser Uberforderung.”
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Ist es notig, zur Erledigung einer Aufgabe wirklich bis ins allerkleinste Detail zu
gehen oder ldsst sich das Ziel auch flacher erreichen? Muss man wirklich alles zu
einem Fachgebiet konnen und wissen oder reichen nicht auch bestimmte Hand-
griffe und Techniken aus, um loszulegen und Erfahrungen zu sammeln?

Die MaBstabe flir das erfolgreiche Erledigen von Aufgaben sind verriickbar Gefihlte Zeit und faktisch-
und sollten immer wieder hinterfragt und angepasst werden, um sich nicht reale Zeit konnen weit
in einer Perfektionismusspirale zu verheddern. voneinander abweichen.

Gerade dann, wenn wir unter
Druck geraten, gewinnt das
Gefuhl die Oberhand und
legt uns lahm. Hier ist es
hilfreich, tber einen abge-
steckten Zeitraum, die reale
Arbeitszeit zu dokumentie-
ren, um Stellschrauben aus-

Pausen vom Arbeitsalltag, sei es ein freier Nachmittag oder ein verlangertes Wochenende, zumachen, auf die man be-

sind unglaublich wichtig, um aus Stresssituationen herauszutreten. Wie flr vieles im Leben wusst einwirken kann, zum
gibt es auch fir Pausen nicht den perfekten Moment in irgendeiner Zukunft. Auszeiten sollten Beispiel sich in einer vorge-
dann eingelegt, wenn sie notwendig werden. Sie ermdglichen es, Ansichten und Verhaltens- gebenen Zeit lieber auf eine
weisen zurreflektieren, Anderungen vorzubereiten, um sie spéter umzusetzen. Aufgabe zu konzentrieren als

auf tausend Kleinigkeiten,
um so Sachen zu erledigen.

Allzu oft erlegen wir uns selber Regeln und Fristen auf, deren Einhaltung uns unter (unnétigen) Druck setzt. Wenn wir uns zum Beispiel vorgeben,
etwas immer sofort tun zu missen, fuhlen wir uns schlecht, wenn wir es nicht schaffen. Unsere Vermutung, dass dies so erwartet wird, verursacht
Panik. Daher sollte man stets im Vorfeld kl&ren, bis wann etwas erledigt sein muss. So lassen sich unnétig verknappte Zeitfenster vermeiden.
Zudem sollte man keine Scheu haben, offen zu kommunizieren, wie viel Zeit man flir die eigene Arbeit bengtigt. <<<
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