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AuRerlich im Job - innerlich kaputt

»Bei der Arbeit gesund bleiben ist ein Recht®, sagt Erfolgscoach Michaela Angerer. Im T T-Interview spricht sie
iber psychische Krankmacher, deren Ursache und wie Vorgesetzte, Kollegen oder das Umfeld reagieren sollten.

Von Margit Bacher

Innsbruck, Leutasch - Im
Jahr 2015 waren in Tirol 9572
TGKK-Versicherte aufgrund
einer psychischen Erkran-
kung im Krankenstand; da-
von 76% erwerbstdtige und
14% arbeitslose Personen. Auf
alle Krankheitsbilder verteilt,
waren im Jahr 2015 insgesamt
346.000 TGKK-Versicherte im
Krankenstand. Das heif3t: Der
Anteil der psychisch Erkrank-
ten lag bei rund 3%.

Im Job gelten aber psychi-
sche Probleme als Tabu. Dies
zeigen auch die erst kiirzlich
verOffentlichten Studiener-
gebnisse des ersten Oster-
reichweiten Belastungsbaro-
meters: Lediglich jeder Dritte
wirde, bei einem Kranken-
stand aufgrund von psychi-
schen Problemen, diese auch
als Grund anfiihren (35 %).
Uber 60% der Arbeitnehmer
wiirden dies vertuschen und
ein korperliches Problem vor-
tduschen, berichtet Instahelp,
die Plattform fiir psycholo-
gische Online-Beratung in
Echtzeit und Auftraggeber der
Studie.

, Kein Betrieb kann
sich einen Ausfall
leisten. Jede Kiindigung
ist eine Katastrophe fiir
den Wissensfluss. “

Michaela Angerer
(Erfolgscoach)
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Psychische Probleme als
Krankenstandsgrund anzu-
geben, komme fiir Viele nicht
in Frage. Zu groR sei die Angst
vor Stigmatisierung durch
Kollegen oder Vorgesetzte.
Knochenbriiche (79%) und
Fieber (74%) hingegen, sto-
Ben in der Belegschaft, als

Griinde fiir Krankensténde,
am ehesten auf Akzeptanz,
gefolgt von Magen-Darm-Pro-
blemen (47%). Am wenigsten
akzeptiert werden Niederge-
schlagenheit (7%), gefolgt von
Schlafstorungen (10%) und fa-
milidre Probleme (13%). Ganz
dhnliche Umfrage-Ergebnisse
ergaben sich auch bei den
Vorgesetzten.

Was aber die Ursachen fiir
psychischen Erkrankungen
am Arbeitsplatz sind, welche
erste Anzeichen es gibt und
wie Kollegen, Vorgesetzte und
das nahe Umfeld reagieren
sollten, erldutert Erfolgscoach
Michaela Angerer im nachfol-
genden TT-Interview:

Was sind aus Ihrer Sicht die
Griinde fiir die Zunahme
von psychischen Belastun-
gen am Arbeitsplatz ?

Michaela Angerer: Krank
macht uns die schnelllebige
Informationsgesellschaft, die
permanente Flut an Neuem,
dauernde Organisationswech-
sel, die stdndige Anpassungs-
thematik oder auch die Not-
wendigkeit, in immer weniger
Zeit mehr leisten zu miissen.
Stress, Unsicherheit am Ar-
beitsplatz, eine nicht faire
Entlohnung, keine Mitgestal-
tungsmoglichkeiten und auch
das hohe Konkurrenzdenken
sind weitere Faktoren, warum
viele Menschen im Job psy-
chisch krank werden.

Gibt es Warnsignale, auf die

Vorgesetzte, Arbeitskollegen

oder auch Freunde und Fa-

milie achten sollten?
Angerer: Erste Anzeichen
konnen sein: Eine fahle Ge-
sichtsfarbe, glanzlose Augen,
eine insgesamt gedriickte
Stimmung mit wenig Lachen,
Kopfschmerzen, das steti-
ge Ansteigen von Fehltagen,
Schlafstérungen, Ubermii-
dung als Zeichen von Uber-
lastung, Herz- und Kreis-
laufprobleme, Gereiztheit,
Schmerzen im Stiitz- und
Bewegungsapparat oder auch
Bluthochdruck.

Wie sollten aufmerksame
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Psychologische Belastungen sind - rein dufderlich - oft nicht sichtbar.

Arbeitskollegen oder der

Chef darauf reagieren? Da-

rauf ansprechen?
Angerer: Ja. Ich bin dafiir, dass
man Kollegen im Vier-Augen-
Gesprdch darauf anspricht.
Meist ist die Reaktion: Erleich-
terung und Trdnen. Médnner
sind oft gehemmter in ihrer
Reaktion, weil sie Angst vor
Versagen oder Blamage ha-
ben. Bei diesen Gesprédchen
sollte es immer darum gehen,
echte Besorgtheit zu zeigen.
Und oft ist es dann auch not-
wendig, dass die Fithrungs-
kraft die nachsten Schritte
einleitet.

Welche wdiren das?
Angerer: Zum Beispiel eine
Auszeit anbieten, oder einen
Termin beim Arzt machen um
abzukldren, dass keine orga-
nischen Befunde fiir den Zu-
stand vorliegen. Ein Hormon-
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test zeigt schnell, was los ist.
Und wenn Mitarbeiter allein-
stehend sind, dann kann es
in Ausnahmefillen auch not-
wendig sein, diese kurzfristig
an die Hand zu nehmen und
ihren Alltag zu organisieren.
Damit Mitarbeiter eben
nicht nur dufserlich bei der
Arbeit sind, weil innerlich
schon lange kaputt - was
aus Ihrer Sicht miisste da-
vor passieren?
Angerer: Kein Betrieb kann
sich einen Ausfall leisten. So
etwas kostet die Betriebe und
die Volkswirtschaft tausende
von Euros und jede Kiindi-
gung ist eine Katastrophe fiir
den Wissensfluss. Jemandem
mal 3-4 Tage im Monat spon-
tanin Urlaub zu schicken, kos-
tet hingegen sicher weniger
und fordert die Loyalitdt zum
Unternehmen. Es braucht au-

Rerdem eine aktive Mitarbei-
terfithrung. Es braucht Unter-
nehmen, die den Mehrwert
Mensch in den Vordergrund
stellen. Es braucht aktive Mit-
arbeitergespréche, ein offenes
Arbeitsklima und eine offene
Kommunikation. Es braucht
konstruktive Kritik und vor
allem viel Lob.

Was kénnen Betriebe fiir die

psychische Gsundheits am

Arbeitsplatz tun?
Angerer: Zu allererst muss klar
sein: Bei der Arbeit gesund zu
bleiben, ist ein Recht. Arbeit
darf nicht krank machen. Vor-
gesetzte miissen sorgsame
Beobachter ihrer Mitarbeiter
sein. Es wird auf Dauer not-
wendig sein, dass Betriebe
ihren Mitarbeitern die Mog-
lichkeit geben, wéhrend der
Arbeitszeit etwa eine Massage
zu erhalten oder Yoga zu ma-
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chen. Die Zahl der Fehltage
wird zuriickgehen. Mitarbei-
ter fithlen sich wahrgenom-
men und wertgeschétzt. Ab
er eines ist auch klar: Wer das
alles als erster in Anspruch
nehmen muss, ist der Chef.
Er rennt mit der Jogginghose
und macht mit beim gemein-
samen Sport, beim Yoga oder
lasst sich massieren.

Das Gesprach fiihrte
Margit Bacher

Zur Person

Michaela Angerer ist zertifizierter
Erfolgs- und Wirtschaftscoach in
Wien, London und eigener Praxis
in Leutasch. Sie ist u.a. Fachthe-
rapeutin flr Psychotherapie und
Psychologie (It. Heilpraktikerge-
setz) - www.michaelaangerer.at

Erste Entlastung vom Schreibtisch aus

Instahelp, die Plattform fiir psychologische Online-Beratung, bietet Hilfe in Echtzeit. Bedarf hat jeder Sechste in Osterreich.

Papchologische Hilfe in Ansprch zu nehmen, ist viglen unangenahm. Eing

Wion Margit Bacher

Wien - Fiir 29 Euro in der
Woche vertraulich mit qua-
lifizierten Elinischen- und
Gesundheitspeyc hologen via
Text- oder Audionachrich-
ten kommunizieren, dieses
peychologische Online-Bera-
tungsangebot in Echizeit bie-
tet Instahelp seit dem MNowem-
ber letzten lahres. Seit dem
Start sind knapp 2000 Privat-
personen iiber die Plattorm
betreut worden. Das Angebot
richte sich aber auch an Un-
ternehmen im Rahmen der
betrieblichen Gesundheits-

Und auch wenn Betriebe
schon seit Jahren der gessetz-
lichworgeschriebenen Arbseits-
platzevaluierung peyc hischer
Belastungen nachkommen
milssten, Angehote in diese
Richtung gibt es noch viel zu
wenig. Der Wunsch danach
s aber da, zeigt das aktuelle
dsterreichische Belastungs-
barometer, durchgefithrt von
Marketagent: Fast die Hilfte
der Befragien (42%) sieht esin
derVermntwortung der Unter-
nehmen, Bewusstsein fiir psy-
chische Probleme zu schaffen.
LInd fast die Hilfte der befrag-
ten Erwerbstatigen (45%) wa-

" )
Smartphone oder
Tublet werden zur
Prixis - eine orts und
zeitunabhdngipe Rera-
g wird miiglich ©
Martin Pansy
{CED) Foin: lntim Communication AmbH
inder sie gerne eine psycholo-
gische Beratung/Therapie in

Diie Griinde fir das Micht-In
anspruchnehmen sind meist
Fehlende Anomanitat, Angs
vor Stgmatisierung und auc
die Fosten spielen eine Rolle,
Fitr Martin Pansy, CEQ de
InstaCommurications GrmbH
=i Instahelp aber auch fiir dis
Bemterseite eine echte Optio
zumal auch dieser Beruf i
Wandelist und damitwvairde e
eirewin-win-Situation fir alld
Beteiligten geben. Das Smart
phone ader das Tablet wiirde
quasi zur Praxis und durc
die orts- und zeitunabhingi
g Beratung, lasse sich auc
unter Psychologen Eliern




