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Tom hat seit seinem Abteilungswechsel ein Problem. Er ist dauerhaft
erschapft und seine Gedanken kreisen standig um die Arbeit. Er arbeitet nun

in einem neuen Team mit neuen Kollegen/innen und hat neue Aufgaben
2ugeteilt bekommen. Sein Aufgabengebiet in der friiheren Abteilung umfasste
p vor allem Routineaufgaben, er musste sich nur selten auf neue Aufgaben

einstellen und konnte punktlich um 17 Uhr Feierabend machen. Nach der
\W Arbeit beschaftigte Tom sich nur wenig mit der Arbeit und konnte sich
/v TJV 4] erholen. Mit dem Abteilungswechsel hat sich das geéindert. Er hat sich sehr

‘-‘ 3 fr_) | auf die Herausforderungen einer neuen Position gefreut. Nun arbeitet er in

2= “ einem Projektteam, welches stindig auf Verinderungen reagieren

{ “2___|  sein Arbeitstag ist gefillt von wechselnden und spannenden Titigkeiten
Durch die Absprachen mit Kunden aus dem Ausland erhalt Tom auch spat

Tom, 50 nach Feierabend wichtige E-Mails. Die interkulturelle Zusammenarbeit macht
ihm grofien Spak und er mochte durch Arbeitseinsatz und gute Leistungen

Hat die Abteilung  auf sich aufmerksam machen. Tom hat daher damit begonnen, telefonische
gewechseltund ~ Anfragen oder E-Mails auch auBerhalb der reguliren Arbeitszeit zu
leidet unter oder zu . fihlt er sich hierzu auch
standiger verpflichtet und st davon iberzeugt, dass der Kunde und auch die
diesen i von ihm erwarten. Leider

geht diese Mehrarbeit stark zu Lasten seiner Freizeit. Immer haufiger kommt

es 2u Streitigheiten mit seiner Ehefrau aufgrund der vielen Heimarbeit. Auch
fidr Freunde und Bekannte bleibt wenig Zeit und zum Sport schafft er es nur
noch dulerst selten.

In Anlehnung an:

‘Weniger Freizeitaktivititen

Weniger Erholung und
dadurch schlechteres

e Arlinghaus, A., & Nachreiner, F. (2013).
When work calls - Associations between
being contacted outside of regular working
hours for work-related matters and health.
Weniger Disaraierung von Chronobiology International, 30, 1197-1202.

Arbeit und dadurch mehr
Beanspruchung

Konflikte zwischen Familie
und Beruf

Schlechterer Schiaf

I I

Schlechtere Stimmung
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/” Refiektion der eigenen |
Verfiigbarkeit

Wie oft bin ich verfigbar?
Warum bin ich verfugbar?
Hat es Folgen, wenn ich
nicht verfugbar bin?
Wie geht es mir damit?
\Was machte ich andem? /

/ RN i

' ™~ ' ™
[ | [ Ich mochte mit A [ Ich mochte meine |
Ich machte weniger Verfugbarkeit besser Einstellung gegenuber
verfugbar sein umgehen: Verfugbarkeit andern
ABC-Modell & smarte
| ) | Achtsamkeitsibungen | Ziele )
\ RN il AN /
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Tom hat durch die Reflektionsfragen erkannt, dass er sehr hiufig aufSEr?‘M
der bei noch Aufgaben itet und erreichbar bleibt.
Er merkt zunehmend wie erschépft er bereits margens ist und dass er immer
weniger Zeit fiir seine Frau hat. Er ist schnell gereizt und schldft schlecht.
Obwohl die Fihrungskraft nicht von ihm erwartet, dass er verfiigbar bleibt,
hat er Angst davor keine gute Arbeit zu leisten, wenn er pinktlich
Feierabend macht. Tom hat gemerkt, dass die Motivation verfiigbar zu
bleiben dadurch begriindet ist, dass er in seiner neuen Abteilung glanzen will.
Tom nimmt sich vor, an seiner Einstelling zu arbeiten, die ihn zwingt
verflgbar zu bleiben. Gleichzeitig machte er durch Entspannungsiibungen
mit notwendiger Verfiigbarkeit (zum Beispiel, wenn das Ende eines Projektes
naher riickt) besser umgehen. Durch das ABC-Modell konnte Tom seine
Grundiiberzeugung ,Es wird von mir erwartet, dass ich verfiigbar bin. Nur so
kann ich gldnzen.” hinterfragen und gegen eine neue Einstellung gegeniiber

Tom, 50

Hat die Abteilung

gewechselt und . .

o besser mit  der Verfugbarkeit ersetzen. Er wagt nun ab, wann Erreichbarkeit auBerhalb

den neuen der Arbeitszeit wirklich notwendig ist (zum Beispiel bei dringenden

Herausforderungen Absprachen gegen Projektende oder vor EiﬂErTl wichtigen Termin) und wann

umgehen. er geregelt Feierabend machen kann. Durch die Entspannungsiibungen kann
\ er sich gezielt Pausen setzen und auf seine Bediirfnisse achten. /
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