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Belastungssignale erkennen
Um Zeitdruck zu verhindern und zu beseitigen ist es wichtig, die Anzeichen dafir zu kennen
und richtig zu deuten. Deshalb ist es wichtig, besonders sensibel fir Veranderungen im
Verhalten zu sein und aufmerksam auf alle Warnsignale zu achten. Fuhrungskréften ist
meist ein mehr oder weniger grof3es Team von Mitarbeitenden unterstellt, das es zu fuihren
und zu koordinieren gilt. Gleichzeitig tragen Fuhrungskrafte auch die Verantwortung fur ihre
Mitarbeitenden und missen ihre Fahigkeiten und Starken kennen, um sie optimal
einzusetzen.
Im Folgenden finden Sie eine Auswahl mdglicher Anzeichen fir Stress, der durch
Unterforderung entstehen kann:
Anzeichen Woran sehe ich das?
Chronische Midigkeit Der I_\/Iitarbeiteno_le (MA) géhnt haufig und
hat tiefe Augenringe.
Der MA lasst die Mittagspause haufig
Appetitlosigkeit ausfallen oder isst nur sehr wenig bis gar
nichts.
Der MA strahlt eine innere Unruhe aus; er
kann z.B. ,nicht stillsitzen”, Er ist in
Nervositat Gedanken imme_r schon bei der néchst'en
Aufgabe, kann sich evtl. schlecht auf ein
Gesprach konzentrieren oder Uber private
Dinge unterhalten.
Der MA hat wenig Geduld oder reagiert
Gereiztheit, Argergefiihle Ubermaliig verargert oder emotional auf
Kritik oder Arbeitsanweisungen.
Der MA traut sich ihm zugewiesene
. . Aufgaben nicht zu, fragt ungewdhnlich
Angstgefuhle, Versagensangste haufig nach Unterstitzung oder zieht sich
vollkommen zuriick.
Der MA jammert oder lamentiert Gibermafig
Unzufriedenheit, Unausgeglichenheit | haufig. Man merkt ihm seine
Unzufriedenheit an.
Der MA zeigt keine Eigeninitiative, wenn es
um die Verteilung neuer Aufgaben geht.
S Bestehende Aufgaben erledigt er nur sehr
Lustlosigkeit | ; .
angsam oder widerwillig. In Besprechungen
bringt er sich wenig bis gar nicht ein und
jammert ggf. Ubermafig haufig.
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Der MA kann sich nur schwer auf ein
Gesprach oder eine Aufgabe konzentrieren.
Konzentrationsstérungen Er verliert im Gesprach oft den Faden,
arbeitet nur sehr langsam und macht
UbermafRig haufig Fehler.

Der MA ist immer wieder in Gedanken und
reagiert manchmal nicht, wenn er
Tagtraume angesprochen wird. Er wirkt abwesend und
,Schreckt hoch” wenn er direkt
angesprochen wird.

Der MA ist nicht so bei der Sache wie
friher. Er erledigt seine Aufgaben weniger
gewissenhaft, macht haufiger Fehler und

arbeitet langsamer.

Der MA reagiert haufig gereizt oder genervt.
Er wird ironisch/zynisch, stellt andere blol3,
oder erhebt seine Stimme. Konstruktive
Kritik kann er nicht annehmen. Er greift
andere verbal an oder macht komplett
Ldicht”. Er fahrt leicht ,aus der Haut".

Siehe auch Nervositat, Gereiztheit,
Fingertrommeln, FliRRe scharren, Unausgeglichenheit. Der MA ist unruhig,
Zittern, Zahne knirschen macht nervése Bewegungen und kann
Lhicht stillsitzen®,

Auch ein Hinweis auf Nervositat oder
Angstgefiihle. Evtl. vermeidet der MA
aulRerdem Blickkontakt und nimmt eine
defensive Korperhaltung ein. Die Schultern
Schnelles Sprechen oder Stottern sind hochgezogen und der Kopf
eingezogen, wenn er eher angstlich ist.
Wenn unruhige Bewegungen dazu
kommen, deutet dies eher auf Nervositat
hin.

Siehe auch Gereiztheit oder
Konzentrationsstérungen. Der MA ist
Andere unterbrechen, nicht zuhdren ungeduldig oder abwesend im Gespréach. Er
kénnen wartet nicht, bis andere ausgesprochen
haben oder kann nicht auf bereits Gesagtes
eingehen.

Siehe auch Appetitlosigkeit. Der MA isst
unregelmalfiig, wenig oder gar nicht. Er
meidet es evtl. in Gesellschaft zu essen und
macht haufig alleine Mittagspause.

Leistungsverlust

Aggressives Verhalten

Unregelmalig essen
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Wenn lhnen eines oder mehrere dieser Warnsignale auffallen, KANN das ein Zeichen fir
eine Belastung sein, muss es aber nicht zwangslaufig. So oder so sollte es lhre
Aufmerksamkeit erwecken und Anlass sein besonders auf den/die Mitarbeiter/in Acht zu
geben.

Ein hilfreiches Mittel, um Mitarbeitende auf Ihre Beobachtungen anzusprechen ist hier die
MIIWa Technik:

,Mir ist aufgefallen, dass...
Ich mache mir Sorgen.
Ich kenne Sie ganz anders.

Was ist los?*

Sprechen Sie ihren Mitarbeitenden vorsichtig an, geben Sie ihm/ihr das Gefuihl willkommen
zu sein und achten Sie darauf, dass Sie einen geringeren Gesprachsanteil haben als der
oder die Mitarbeitende — so kann sich ein Vertrauensverhaltnis entwickeln und er/sie sich
offnen.

Die folgende Abbildung stellt dar, was Sie tun bzw. nicht tun sollten, um Ihre Beobachtungen
zu schildern. Beispielsweise sollten Sie keine Diagnosen stellen und in der ,Du-Form®
sprechen, sondern aus lhrer Perspektive berichten, z. B. ,Ich habe bemerkt, dass...“. Auch
hilfreich ist es u.a., eigene Hilfe anzubieten und zu signalisieren, dass die Person Sie immer
ansprechen kann.

DO‘S TIND DONT'S FIIR DEN [IMGANG MIT EINEM
BELASTETEN KOLLEGEN/KOLLEGIN
OBERSTES GEBOT:
NICHT SELBER REDEN, SONDERN FRAGEN UND ZUHOREN !!!

. ,Mir ist aufgefallen..” (statt: Diagnose)
. ,Ich mache mir Sorgen. (statt: Du hast etwas) 2X

. Ich kenne Sie anders, Sie waren doch friiher ... (Wertschatzung)

AW N e

. ,Was ist los?” (statt: ,,Haben Sie ein Problem?“) OC
SCHWEIGEN Blockade Abwieegeln
. ,lch mdchte Sie unterstiitzen” (statt: , helfen”)

6. ,,Was brauchen Sie?" (statt eigener Vorschlage, diese erst im 2. Schritt)

%]

7. ,Also, wenn noch was ist .../ ,Meine Tur steht offen”
Matyssek (2011)
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