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Wenn der Beruf die Psyche fordert:
Was beim Abschalten hilft

Grubelschleifen, Schlafprobleme, innere Leere: Wie Sie erkennen, dass EMOTIONALE BELASTUNG im Job gefahrlich wird — und was dagegen hilft.

Eine Pflegekraft halt die
Hand eines Sterbenden.
Eine Polizistin wird bei
einem Einsatz angespuckt.
Ein Rettungssanitdter kann
ein Kind nicht retten. Man-
che Berufe fordern mehr als
Fachwissen - sie fordern die
Psyche. Das Erlebte gedank-
lich mit nach Hause zu neh-
men, kann aber ernsthafte
Folgen fir die Gesundheit
haben. Wielasst sich das ver-
hindern? Antworten auf
wichtige Fragen.

Welche Berufe gelten als
emotional belastend?

.Es sind Berufe, in denen
man sehr viel Kontakt mitan-
deren Menschen hat — aber
nicht als Kollegen, sondern
als Dienstleistende”, sagtJo-
hannes Wendsche, Diplom-
Psychologe bei der Bundes-
anstalt fir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin (Baua). Das
betrifft Jobs etwa in der Pfle-
ge, im Rettungsdienst oder
bei Polizei und Justiz, aber
auch Tatigkeiten im Kun-
denservice.

Die emotionale Belastung
entsteht laut Wendsche,
wenn Arbeitnehmende mit
dem Leid anderer konfron-
tiert sind — etwa nach einem
Unfall oder im Umgang mit
kranken und hilfebedtirfti-
gen Menschen. Stark belas-
tend kann es aber auch sein,
wenn Polizistinnen und Poli-
zisten oder Feuerwehrleute

durch Anspucken. Oder Ge-
walt in Form von Tritten und
Schldgen.

Was erhoht den Druck zu-
satzlich?

Herausfordernde Bedingun-
gen wie Unterbesetzung und
Uberstunden konnen den
Druck verstarken. ,Die teils
enorme Anspannung ent-
steht, wenn Beschaftigte den
Eindruck haben, dass sie an-
gesichts der schwierigen
Rahmenbedingungen die
Qualitatihrer Arbeit nicht ge-
wahrleisten konnen”, sagt
Sabine Gregersen, Diplom-
Psychologin und wissen-
schaftliche Mitarbeiterin bei
der Berufsgenossenschaft fir
Gesundheitsdienst und
Wohlfahrtspflege (BGW).

«Es kann aber auch emo-
tional sehr belastend sein,
wenn Beschiftigte im Job
ihre Gefiihle unterdriicken
missen”, so Wendsche. Ein
Kontrolleur in der Bahn miis-
se immer freundlich und ge-
lassen bleiben, obgleich erin-
nerlich vor Wut kocht tiber
einen Fahrgast, der ihn grob
beschimpft und beleidigt hat.

Woran erkennt man, dass es
zu viel wird?

. Typisch sind Griibelschlei-
fen", sagt Wendsche. Die Ge-
danken drehen sich um Er-
lebnisse bei der Arbeit, keh-
ren immer wieder. Ein weite-
res Signal konnen Schlaf-

héatten Probleme, ein- oder
durchzuschlafen. Andere re-
agieren dauerhaft gereizt
oder ziehen sich im privaten
Umfeld zurtick.

+~Manche vernachlassigen
auch Hobbys, haben Stim-
mungsschwankungen oder
fihlten sich innerlich leer”,
zahlt Gregersen weitere
moégliche Signale fiir Uber-
lastung im Beruf auf. Darauf
koénnten auch Konzentra-
tionsstérungen oder eine ver-
minderte Leistungsfdahigkeit
hindeuten. , Solche Warnsig-
nale sollten Betroffene ernst
nehmen”, sagt Wendsche.

Warum ist Abgrenzung so
wichtig?

»Nattrlich ist es in emotional
belasteten Berufen haufig
wichtig, Empathie zu zeigen,
also mit anderen mitzufih-
len”, sagt Gregersen. Ebenso
wichtig sei aber, sich abzu-
grenzen — also nicht mitzulei-
den. Denn das ziehe einen
mental nach unten. Die Fol-
gen konnen etwa Erschop-
fung, Lustlosigkeit oder
Burn-out sein.

Um das zu verhindern,
mussen Beschaftigte auch
lernen, zu erkennen, wo die
eigene Verantwortung endet
und die des anderen beginnt.
.Die Abgrenzung ist zentral,
damit Erholung stattfinden
kann"”, sagt Wendsche. Nur
so konnten Beschaftigte den
nachsten Arbeitstag mit neu-

HABEN, ist die emotionale Belastung oft besonders hoch. Zum Beispiel bei
der Polizei.

Was hilft beim Abgrenzen
und Abschalten?
Beschaiftigte in einem emo-
tional belastenden Beruf soll-
tennach der Arbeit méglichst
einen Kklaren Schlussstrich
unter den Joballtag ziehen.
+Manchen hilft es schon, die
Dienstkleidung abzulegen
und Alltagskleidung anzu-
ziehen", sagt Gregersen. An-
dere Optionen: Nach der
Arbeit Spazierengehen und
bewusst die Natur erleben.
Oder Sport treiben: Korperli-
che Aktivitat hilft dabei,
Stresshormone abzubauen.
Auch mentale Techniken
konnen helfen. Zum Beispiel,
indem manim Bus oderin der
Bahn belastende Gedanken
aufschreibt und sie in einem

Belastigung erfahren — etwa probleme sein. Betroffene er Energie angehen. Tagebuch mit Verschluss
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Wahle eine unserer zukunftssicheren
Ausbildungen in der Pflege, der
Therapie oder im Sozialwesen:
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quasi ,einschliefit”, wie
Wendsche vorschlagt.

Wie viel Austausch nach der
Arbeit tut gut?

»Gesprache nach der Arbeit
uber Erlebtes im Job kénnen
Betroffene enorm entlasten”,

so Wendsche. Oft sorge Re-
den dafiir, dass sich ange-
staute Emotionen l6sen und
Gedanken sich ord-
nen. Wichtig seien Ge-
sprachspartner, die gut zuho-
ren und Anteilnahme zeigen,
ohne zu bewerten. ,Ideal ist
es, wenn der Austausch
einem guttut und Unterstiit-
zung bietet”, so Wendsche.
Wer sich nach solchen Ge-
sprachen energielos fihlt,
sollte besser auf andere Stra-
tegien setzen. Und: Auch wer
zur Verschwiegenheit ver-
pflichtetist, kann sich austau-
schen. ,In aller Regel ist es
moglich, ein Erlebnis anony-
misiert zu erzdahlen, ohne
dass die Gegenseite Rick-
schliisse auf eine bestimmte
Person ziehen kann", so der
Psychologe.

Was kénnen Team und
Arbeitgeber tun?

»Wichtig ist eine offene Ge-
sprachskultur”, sagt Greger-

Anzeigen-Spezial

sen. Im Team miisse es mog-
lich sein, Belastungen offen
anzusprechen, ohne sich Sat-
ze anhoOren zu miissen wie
.Das gehort zum Job dazu”
oder ,,Ach, du bist eine Mem-
me". ,Es ist weder eine
Schwaéache noch Unprofessio-
nalitat, wenn jemand sagt,
dass er zu stark belastet mit
der Arbeit ist und damit nicht
klarkommt, sondern eine nor-
male Reaktion”, so Greger-
sen. Fliihrungskrafte miissten
fiir klare Grenzen sorgen und
etwa Uberstunden begren-
zen. Ist ein Team unterbe-
setzt, sollte die Leitungsebe-
ne gemeinsam mit dem Team
eine Prioritdtenliste erstellen,
welche Aufgaben in jedem
Fallzu erledigen sind. Zudem
sollten Fiihrungskrafte mitje-
dem Teammitglied regelma-
Big im Austausch bleiben -
idealerweise vierteljahrlich.
So lassen sich Stressfaktoren
identifizieren sowie Arbeits-
abldufe optimieren. DPA
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