WERTE & KOMPETENZEN

Fremdgestellte Anforderungen kritisch hinterfragen

Grenzen setzen — Resilienz starken

In der heutigen Arbeitswelt ist die Balance zwischen Beruf und Familie eine Herausforderung.
Da die eigenen Ressourcen beschrankt sind, gilt es, Verantwortung fur sich selbst und gegeniber
dem persdnlichen und beruflichen Umfeld zu Gbernehmen. Welche Rolle Resilienz dabei spielt,

zeigt das Beispiel von Thomas.

Von Christian Bachmann

Die Rushhour des Lebens

Thomas steht vor folgendem Dilemma:
Der Kunde hat das Meeting um eine Stun-
de verschoben. Eigentlich musste er nach
Hause, um die Kinder von der Kita zu
holen. Meeting absagen? Die Schwieger-
mutter anrufen? Oder es beim Nachbarn
versuchen? Wann kommt eigentlich sei-
ne Frau nach Hause? Es rattert in seinem
Kopf. Er fihlt sich gestresst und emotio-
nal erschopft —wie so oft, wenn es darum
geht, sein 70-%-Pensum und sein Famili-
enleben unter einen Hut zu bringen.

Das eine verschobene Meeting ware ei-
gentlich kein Problem: Mit akutem Stress
kann der Mensch gut umgehen. Das
Problem von Thomas ist der chronische
Stress. Thomas ist hoch getaktet, und
das schon seit einiger Zeit. Rushhour des
Lebens wird die Zeit genannt nach dem
Abschluss der Berufsausbildung bis zur
Lebensmitte. Alles kommt da zusammen:
Thomas wurde zum Teamleiter befordert
und konnte eine Familie grinden. Im Ver-
ein ist er im Vorstand aktiv. Seine Frau ar-
beitet auch in einem 70-%-Pensum. Dem
Paar ist es wichtig, dass beide Elternteile
die gleichen Moglichkeiten haben, ihre
beruflichen Ambitionen zu verfolgen.
Immer 6fter nimmt Thomas Arbeit, die er
im BUro nicht mehr erledigen konnte, mit
nach Hause. Wenn die Arbeit dann mal
abgeschlossen ist, kreisen seine Gedan-
ken immer wieder zuriick zur Arbeit, und
auch die Schlafprobleme nehmen zu.

Stress und seine Folgen

Als Stress wird jedes Ereignis bezeich-
net, bei dem eine wahrgenommene
Diskrepanz  zwischen  Anforderungen
(fremd- oder selbstgestellt) einerseits

Macht Stress krank?
Anspannung
N
Akuter
Stress
N\ o
\/ Leistung
A\ Erschopfung
Entspannung
Gert Kaluza, Stresshewaltigung, 4. Auflage, 2018

Macht Stress krank? Gert Kaluza, Stressbewdltigung (eigene Darstellung BWI)

und den eigenen Reaktionskapazitaten
andererseits besteht. Durch die korper-
liche Stressreaktion werden Adrenalin
und Cortisol ausgeschtttet und dadurch
die Muskelspannung und der Blutdruck
erhoht und der Herzschlag verschnel-
lert. Nach der Bewaltigung einer akuten
Stressreaktion geht der Organismus wie-
der in seinen normalen Modus zuriick.
Bei chronischen Stressbelastungen ist
dies nicht mehr mdéglich: Damit nehmen
psychosomatische Beschwerden wie Ri-
ckenschmerzen,  Verdauungsprobleme
oder Schlafstérungen zu (Kaluza, Stress-
bewadltigung, 2018).

Herausforderung Rollenvielfalt

Der Menschist ein begrenztes Wesen. Sei-
ne physische und psychische Leistungsfa-
higkeit ist begrenzt. Auch wer noch so
motiviert und engagiert ist fur seine per-
sonlichen Aufgaben und Mitmenschen:
Jeder Mensch braucht gentigend Pausen,
Schlaf und Erholung. Dieser Begrenzung
steht eine unbegrenzte Anzahl von Men-

schen gegenuber, die fremdgestellte An-
forderungen an Thomas richten kénnen:
Aus der Paarbeziehung wurde Familie,
aus der Fachkraft wurde ein Teamleiter,
und aus dem Vereinsmitglied wurde ein
Vorstandsmitglied. Und als leistungsfreu-
diger Mensch hat Thomas auch hohe
Anforderungen an sich selbst, an die Art
und Weise, wie er seine Rollen als Vater,
Partner, Teamleiter und Vorstand ausfullt.

Grenzen setzen und managen

Um sein Leben wieder in ein besseres
Gleichgewicht zu bringen, kann Thomas
einerseits seine Ressourcen starken oder
andererseits seine selbst- oder fremdge-
stellten Anforderungen reduzieren. Mit
dem Entscheid, sein Arbeitspensum auf
70% zu reduzieren, hat Thomas eine
neue Grenze gesetzt und damit fremd-
gestellte Anforderungen reduziert. Er
erkennt, dass gesetzte Grenzen immer
wieder geschutzt werden mussen. In
bestimmten Lebenssituationen ist es so-
gar erforderlich, die Grenzen zu 6ffnen.
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Beispielsweise, um das Gesprach mit
Arbeitskolleginnen oder Kunden zu su-
chen, um unterschiedliche Sichtweisen
und Empfindungen auszutauschen und
zielfuhrende Losungsansatze fir alle Be-
teiligten zu erortern.

Oft sind Menschen auch Situationen
ausgesetzt, welche (kurzfristig) nicht ver-
andert werden konnen. Es ist immer an-
spruchsvoll, ein hohes Arbeitspensum mit
dem Familienleben abzustimmen oder
das operative Tagesgeschaft mit Projekt-
arbeit zu vereinbaren. Das bedeutet, dass
es moglich sein muss, sowohl bestehende
Grenzbewertungen als auch selbst aufer-
legte Anforderungen anzupassen. Gren-
zen kénnen aber auch versetzt werden,
indem der Mensch sich neue Kompeten-
zen aneignet (durch Lernen) und damit
seine Reaktionskapazitaten erweitert."

Die Kraft der Resilienz

In der Resilienz findet Thomas wichtige
Impulse, um seine Grenzen wieder so zu
regulieren, damit er auch in der Rushhour
des Lebens in einer guten Gesundheit
und Leistungsfahigkeit bleiben kann.

Netzwerk-  Akzeptanz Realistischer
orientierung Optimismus
Verlassliche Unverander- Vertrauen,
Bezugspersonen, liches dass es wieder
Unterstlitzung annehmen besser wird
geben und konnen

nehmen

Soziale Kompetenz (Umweltfaktoren)
Mentale Kompetenz (Reflexion)
B Handlungskompetenz (Aktion)

Faktoren der individuellen Resilienz
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Die sieben Resilienzfaktoren (eigene Darstellung BWI)

nehmen. Dies entlastet. Der realistische
Optimismus bestarkt ihn in seiner Uber-
zeugung, dass er fur die aktuelle Situation
wie auch fur seine aktuelle Lebensphase
als Ganzes einen Weg finden wird. Dank
der Losungsorientierung hat er gelernt,
fur jedes Problem unterschiedliche Vari-
anten zu evaluieren. Er ist mittlerweile
auch pragmatisch genug geworden, um
die zweit- oder drittbeste Option umzu-
setzen. Durch seine Netzwerkorientie-
rung hat Thomas gelernt, verlassliche

«Resilienz ist die Fahigkeit zur Aufrechterhaltung
oder raschen Zurlckgewinnung der psychischen Gesundheit
wdhrend oder nach stressvollen Lebensereignissen.»

Das zentrale Element der individuellen
Resilienz bilden die Resilienzfaktoren,
die vom Menschen trainiert und gestarkt
werden kdnnen. Diese Ressourcen des
Menschen dienen dazu, ihn vor poten-
ziell negativen Effekten zu schitzen.
Sie ermdglichen es, eine bestmdgliche
Bewaltigungsstrategie fur die jeweilige
Belastung zu entwickeln.

Die sieben Resilienzfaktoren

Thomas, der nicht weiss, ob er das
Meeting verschieben oder eine andere
Losung anstreben soll, erinnert sich an
seine Eigenverantwortung fur sein
Denken, Fuhlen und Handeln. Resiliente
Menschen Uberlassen die Verantwortung
fur ihr Leben weder anderen noch dem
Zufall. AnschlieBend schreitet er weiter
zur Akzeptanz. Thomas hat gelernt, Ge-
schehnisse und Umstédnde, die nicht ge-
andert werden kdnnen, als solche anzu-
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Beziehungen zu Bezugspersonen aufzu-
bauen und diese um Unterstitzung zu
bitten. Dank der Selbstwirksamkeit
hat er die Uberzeugung gewonnen, dass
er den Anforderungen des Lebens nicht
ohnmachtig ausgesetzt ist, sondern auf
diese (durch Grenzmanagement) Einfluss
nehmen kann. Die Zukunftsorientie-
rung befahigt ihn nicht nur dazu, seinen
Blick auf die positiven Moglichkeiten der
Zukunft zu richten, sondern verhilft ihm
auch dazu, Klarheit dartber zu gewin-
nen, was in seinem Leben wirklich von
Bedeutung ist. Dadurch ist er in der Lage,
seine Prioritaten bewusst zu setzen.

Mut zur Grenzsetzung

Thomas entscheidet sich in diesem Fall,
die Sitzung abzusagen und seine Grenzen
zu schitzen, aber auch diejenigen seiner
Frau und der Bezugspersonen, die er um
Hilfe angefragt hatte. Der Kunde wird

nicht erfreut sein. Baldmoglich wird er
dem Kunden vorschlagen, sich persénlich
zu treffen, um seine Situation zu erlgu-
tern und gemeinsam verschiedene Mog-
lichkeiten zu erdrtern, wie die zuktnftige
Zusammenarbeit gestaltet werden kann,
ohne dass die familiaren Verantwortlich-
keiten darunter leiden. Fruher hatte er
den Mut nicht gehabt, fir seine eigenen
Grenzen einzustehen. Maoglich wurde
dies nur, indem er die Grenze der selbst-
gestellten Anforderungen Uberdachte
und nicht mehr von sich erwartet, allen
fremdgestellten Anforderungen bedin-
gungslos zu entsprechen.
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