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WARUM SIE DIESEN ARTIKEL LESEN SOLLTEN | IHR NUTZEN:
+ ERFAHREN, WIE MANMIT STRESS BESSER UMGEHEN LERNT
@ + WELCHE STRATEGIEN ES ZUR BURNOUT-VERMEIDUNG GIBT

DAMIT BURNOUT IN
IHREM UNTERNEHMEN
KEINE CHANCE HAT!

GESUND UND FIT
MIT RICHTIGEM ENERGIE-MANAGEMENT
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Hohe Erwartungen an sich selbst und an die MitarbeiterInnen gehtren in vielen Unternehmen
zur Grundvoraussetzung, um erfolgreich zu sein. Das ist auch kein Problem, wenn die Menschen
mit Freude arbeiten, einen Sinn in ihrer Tatigkeit sehen, die zwischenmenschlichen Beziehun-
gen gut sind und der Umgang mit der personlichen Energie und den eigenen Bedfirfnissen
ein verantwortungsvoller ist. Gerade Fiihrungskrafte wollen sich aber lange nicht eingestehen,
dass sie ihre Energie verlieren und keine Kraft mehr haben, um als .High Speed PerformerIn*
zu agieren. Was als scheinbar harmlose Schlafstdrung beginnt, endet in weiterer Folge nicht
selten in totaler Erschopfung, Energieverlust, steigendem Suchtverhalten, depressiven Verstim-
mungen und der Diagnose Burnout.

ine aktuelle Studie
der Firma market
zum Stressverhalten
der Osterreicherlnnen
zeigt alarmierende Da-
ten: Jeder Zeite fiihlt sich durch
Stress (privat und/oder beruflich)
bereits stark belastet (58 % der
Befragten). Beinahe jeder Dritte
(31 %) fiihlt sich Burnout gefahr-

det. Besonders die Altersgruppe
der 30-bis 49-Jahrigen liegt hier
deutlich tiber dem Durchschnitt
und definlert ihren Zustand
als personliches Nichtzurecht-
kommen mit den beruflichen
und privaten Anforderungen.
Als  Hauptbelastungsfaktoren
werden der Arbeitsplatz, Finanz-

sorgen und Beziehungsprobleme

genannt, wobei zwei Stressfak-
toren besonders hoch ausfallen:
Hoher Zeitdruck (82%) und stan-
dige Erreichbarkeit (67%). Wenn
gestresste Manager gefragt wer-
den, was sie in lhrem Zustand
brauchen wiirden, fallt die Ant-
wort sehr dhnlich aus: .Kénnte
ich doch nur meine Energle zu-
riickhaben!”

I DA S RICHTIGE ENERGIEMANAGEMENT: SO SCHUTZEN SIE SICH

VORM BURNOUT

Menschen, die gut mit ihrer Energie umgehen konnen, beschiftigen sich intensiv mit drei Fragen um ihre

Lebensqualitat zu steigem:

1. Gehe ich mit melnem Kérper gut um, damit ich mich energlegeladen fithlen kann, oder schwiche
ich thn durch Stress und Suchtverhalten?

A

-

Auf der kérperlichen Ebene bedeutet dies, fiir sich persénlich eine gute Aus-
gewogenbheit der beiden Pole Anspannung und Entspannung zu finden. Dazu
gehirt es, unbedingt Pausen in den Arbeitsalltag einzubauen, um eine gute
Qualitiit im Bereich der Leistungsmotivation zu finden. Auch die Art, wie wir
uns erndhren und bewegen bestimmt unseren kérperlichen Energielevel und
entscheidet, ob wir uns im Alltag fit oder ausgelaugt fiithlen.

2. Raube ich mir durch melne Perstinlichkeit tagtiglich meine Energien oder baue ich mich mental auf?

|

3. Suche ich nach Kraftquellen, die Energle bringen und mich motivieren,
oder habe ich keine Zeit dafiir?

Mentales Energiemanagement bedeutet Selbstanalyse um zu erkennen. durch
/ welche Einstellungen Sie sich immer wieder selbst unter Stress setzen. Wer
" nicht Nein-Sagen kann, wird haufig ausgeniitzt, der Perfektionist scheitert an
seiner hohen Erwartungshaltung und verliert viel Energie durch Selbst- und
Fremdkontrolle. Der Chaot verschwendet seine Zeit und Energie, weil er im
Durchschnitt zwei Stunden taglich mit dem Suchen von Unterlagen verbringt.

Menschen, denen es gelingt. sich tiglich positiv aufzuladen und in ihren Ta-
tigkeiten einen Sinn zu finden, fithlen sich gelassener und zufriedener. Wer
Zeit und Energie in die vier Bereiche .Beruf, Familie und persénliche Kontak-
te, Gesundheit und Sinn® investiert. fithlt sich gesiinder als der Workaholic,
der nur im Beruf seine Erfiillung findet und vergisst. dass es ein Leben nach
der Arbeit gibt.
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Unter Resilienz versteht man die
psychische Widerstandsfahigkeit
eines Menschen, gut mit Stress
umgehen zu koénnen. Resiliente
Menschen haben keine Angst vor
Stress, sondern sehen Schwierig-

1. Konzentration der Energie
auf das Wesentliche

Resiliente Menschen beschifti-
gen sich mehrheitlich mit den
Dingen, die sie aktiv beeinflussen
kénnen und vermeiden es, sich
tiber Themen oder Situationen
zu argem. die nicht in ihrem Ein-
flussbereich liegen. Sie widmen
ihre Energien dem Handlungs-
spielraum. den sie positiv veran-
dern kénnen.

Techniken, die bei regelméBiger
Anwendung zu mehr Gelassen-
heit im Arbeitsalltag fithren, gibt
es viele. Auch mit der Methode
Biofeedback kann der Regenera-
tionswert eines Menschen nach
Stress gemessen und die optima-
le Entspannungstechnik fiir jede
Person analysiert werden. Leider
wird das Thema Energiemanage-

I RESILIENTE MENSCHEN SIND ENERGIEGELADENER

keiten und Belastungen als tagli-
che Herausforderung an, die es
zu bewaltigen gilt. Studien der
letzten Jahre zeigen, dass Resili-
ente mit ihrer Energie sorgsam
umgehen und eine .Software® im

2. Probleme brauchen
Losungen

Resiliente Personen vermeiden
in Stress und Krisensituationen
destruktive  Verhaltensmuster,
wie jammem, nérgeln. sich be-
dauern oder drgern. weil diese
ihnen noch mehr Energie entzie-
hen, und investieren lieber in die

Lasungsfindung,

ment fiir viele Personen erst
dann wichtig, wenn sie erschopft
und ausgelaugt sind und nichts
mehr geht. Manche brauchen bis
zu einem Jahr im Krankenstand,
bevor sie wieder in ihr Unterneh-
men zuriickkehren kénnen.

Viele Unternehmerlnnen inves-
tieren daher in die Pravention,

REGENERATION LAUTET DAS MOTTO!

Uber 80 % der berufstitigen
Menschen denken, dass Rege-
neration im Urlaub bzw. in der
Freizeit geniigen muss. Das ul-
timative Ziel der Woche, ist der
Freitag-Nachmittag und mittel-
fristig der nachste Urlaub. Dass
dazwischen wertvolle LEBENS-
ZEIT liegt, wird meist erfolgreich
verdringt oder gar nicht wahr-
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genommen. Erst wenn einem
bewusst ist, dass Arbeitszeit ge-
nauso Lebenszeit bedeutet, wird
der Begriff der .WORK-LIFE-BA-
LANCE" schnell wieder aus dem
Sprachgebrauch verschwinden.
Denn es geht um unser tagliches
Energiemanagement, das sowohl
unsere Arbeitszeit als auch un-
sere Freizeit umfasst. Werm ich

Gehirn entwickelt haben, die sie
mental stark und widerstands-
fahig macht. Was aber sind die

Erfolgsgeheimnisse  resilienter

Personlichkeiten?

3. Die Fahigkeit im Arbeits
alltag zu regenerieren

Energlemanagement heiBt, be-
reits wihrend eines stressigen
Arbeitsalltages durch Kurzzeit-
techniken zu regenerieren und
nicht erst am Abend oder am
Wochenende.

um ihren Mitarbeiterlnnen recht-
zeitig Hilfestellung bei schwieri-
gen Situationen zu geben. In den
meisten Fillen ist es jedoch nicht
moglich, Stressoren am Arbeits-
platz zu reduzieren. Mitarbeite-
rinnen kénnen aber lernen, wie
sie auch unter Belastung gesund
und fit bleiben.

I DIE ENERGIESTRATEGIE FUR UNTERNEHMEN: PRAVENTION DURCH

meine Arbeitszeit als extrem
belastend empfinde, wird sich
mein ,Akku® sehr viel schneller
entladen und mein Energjelevel
schnell am Nullpunkt sein. Wo
kénnen Unternehmen aber nun
ansetzten, damit die Akkus ihrer
MitarbeiterInnen jeden Tag még-
lichst voll bleiben?




Weiterfithrende Informationen unter www.dieenergiestrategie.at

1. Erndhrung nach dem
AAA-Prinzip®:

Triple-A steht fir .Artgerecht
- Abwechslungsreich - All-
tagstauglich® und ist die Basis
fur alltags- und officetaugliche
Eméahrung. Wer seinem Karper
taglich die richtigen Nahrstof-
fe zufithrt, wird stressresisten-
ter und hat dadurch bedeutend

mehr Energie zur Verfiigung.

2. Bewegung im Alltag mit der
BOSS-Methode™:

Das viele Sitzen macht uns krank
und trage. Dank Digitalisierung
ist es méglich, sehr schnell und
nachhaltig mehr Bewegung in
den Alltag zu bringen. Digita-
les Office-Training hilft praven-
tiv gegen Riickenbeschwerden,
Stress und Verspannungen. Es
reichen bereits 5 Minuten am
Tag, um den Stoffwechsel wieder

in Schwung zu bringen.

3. Mentale Stirke durch singu
lare Fokussicrung:

Mit dem richtigen Verstindnis
fiir Achtsamkeit. findet man zu
mehr Ruhe und Gelassenheit. Mit
der richtigen Dosis an An- und
Entspannung kénnen wir unse-
ren Energielevel in Balance hal-
ten und mit AusreiBern (. Stress”)
besser umgehen.

Wer seine Mitarbeiterinnen in diesen Bereichen laufend unterstiitzt - sei es mit regelmaBigen Workshops,
Trainings oder Wissenstransfer - wird langfristig von deutlich produktiveren Teams profitieren. Durch die
optimale Kombination von On- und Offline-Angeboten wird kérperliches und geistiges Wohlbefinden nach-
haltig gesteigert und die Akkus der Mitarbeiterlnnen werden immer gut gefiillt sein. &
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