TIPSHEET

Umgang mit Angsten

am Arbeitsplatz



https://personifyhealth.com/global/de/
https://personifyhealth.com/global/de/
https://personifyhealth.com/global/de/

2

Tipsheet Umgang mit Angsten am Arbeitsplatz

Angste. Sie sind eine immer gréBer werdende Krise.
Eine Krise, die durch die Pandemie noch verschlimmert
wurde. Sie fragen sich vielleicht, was genau Angste
sind? Sie sind etwas sehr Menschliches und hangen
mit unserer biologischen Veranlagung zusammen.
Kurz gesagt, handelt es sich um die naturliche
Reaktion unseres Korpers auf Gefahr, dieses Geflhl
von Adrenalin, das unsere Kampf- oder Fluchtreaktion
auslost. Angststorungen und -attacken treten dann
auf, wenn der Korper Uberreagiert. Manchmal sogar
dann, wenn es eigentlich keinen Grund zur Panik gibt.
Zu den Symptomen konnen Herzrasen, Kurzatmigkeit,
Mundtrockenheit und SchweiBausbriche gehoren.

Um diejenigen besser zu verstehen, die mit den
lahmenden Auswirkungen einer Angststorung konfrontiert
sind, ist es wichtig, diese von alltaglichen Stressfaktoren
zu unterscheiden, wie z. B. Lampenfieber vor einem
Vortrag oder Aufregung vor einem Meeting. Das sind
normale menschliche Reaktionen. Angststorungen treten
dann auf, wenn jemand anfangt, Uberdurchschnittlich
viel Angst zu empfinden. Die Storungen kdnnen auf

die Betroffenen lahmend wirken und dazu fuhren, dass
normale Alltagsaufgaben nicht mehr bewaltigt werden
kdnnen. Das kann ein Gefuhl von Ausgrenzung zur Folge
haben und die Gefuhle noch verstarken.
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Angststorungen konnen sich auf unterschiedliche Weise
manifestieren. Im Folgenden finden Sie einige gangige
Typen und ihre Auswirkungen:

Generalisierte Angststorung: Menschen mit einer
generalisierten Angststorung empfinden standig Sorge
und sind nicht in der Lage, das tagliche Leben zu
genieBen.

Zwangsstorung: Die Zwangsstorung ist eine belastende
und lahmende Storung, die mit wiederkehrenden
Gedanken und Verhaltensweisen einhergent.

Soziale Angststorung: Dabei haben die Betroffenen

Angst davor, wie sie von anderen wahrgenommen werden.

In sozialen Situationen leiden Sie unter [ahmenden
Angsten.

Zu den anderen Typen gehoren Phobien, PTBS und
Panikstorungen.
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Vor allem Angste beziiglich des Arbeitsplatzes haben stark zugenommen. Arbeitnehmende und Fiihrungskrifte suchen wo
immer moglich nach Losungen, wobei letztere sich meist digitalen Losungen zuwenden, um sich flur das Management ihrer
Mitarbeitenden besser aufzustellen. Die Online-Lernplattform Udemy for Business gab an, dass die Nachfrage nach ihren
Kursen fur Angstmanagement um fast 4.000 % gestiegen ist.

der Befragten geben an, dass psychische
Probleme am Arbeitsplatz (z. B. Angst)
ihr Privatleben beeintrachtigen (Oracle)

Angste am Arbeitsplatz kénnen sich auf
mehrere Arten auswirken und manifestieren:

« UbermaBige und irrationale Sorgen
@ o Konzentrationsschwierigkeiten

» Schlaflosigkeit
« UbermaBiges Schwitzen

der befragten Personen finden, dass

ihr Unternehmen sich starker fir den
Schutz der psychischen Gesundheit ihrer
Mitarbeitenden einsetzen sollte (Oracle)

Symptome Di . .
' Miidiakeit und Erschéofun ie Weltgesundheitsorganisation (WHO)
arbeitsbezogener fg ptung schatzt, dass Angstzustande und
Angste > INIARBIS el Depressionen die Weltwirtschaft aufgrund von
e Nervositat Produktivitatsverlusten jedes Jahr 1 Billion
US-Dollar kosten (Weltgesundheitsorganisation)
\'/7 « Verschlechterung der Arbeitsleistung
AT e SR . Wie Sie helfen konnen
e Geringere Zufriedenheit im Job ) . .
Auswirkungen von « Nachteilige Auswirkungen auf das Privatleben Als FUhrungskraft fragen Sie sich vielleicht,
i o Geflhl der Einsamkeit und Isolation wie Sie helfen konnen, wenn sich Angste
arbeitsbezogenen . - - - auf unterschiedliche Weise zeigen.
Angsten e Entwicklung eines klinischen Niveaus von Hier sind ein paar Tipps.

Angstzustanden, d. h. einer Stoérung.
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Fragen Sie
regelmafBig nach

Als Fuhrungskraft kann es schwerfallen, das Thema
psychische Gesundheit anzusprechen. Es Uberrascht
Sie wahrscheinlich, wie viele Mitarbeitende sich
jedoch Uber ein solches Gesprach freuen wirden.
Die Zahlen zeigen, dass 58 % der Arbeitnehmenden
damit einverstanden sind, dass ihre Vorgesetzten sie
proaktiv nach ihrer psychischen Gesundheit fragen.
Es ist wichtig, ihnen mitzuteilen, dass Sie gerne wissen
wirden, wie es ihnen geht, und ihnen zu versichern,
dass Sie dieses Gesprach mit allen Mitgliedern des
Teams flhren. Auf diese Weise werden Probleme mit
Angsten in Bezug auf Leistung nicht verschlimmert
und die Mitarbeitenden flhlen sich nicht heraus-
gehoben. Versuchen Sie auch, entsprechende
Gesprache regelmaBig anzubieten. Diese Barriere zu
Uberwinden mag sich unangenehm anflihlen, stellt
aber eine Bereicherung dar. Denken Sie daran: Man
kann sich heute ganz anders fuhlen als morgen.
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Zeigen Sie Mitgefiihl

Fur einige, die dies lesen, klingt es vielleicht

wie ein Klischee, aber eine kleine, regelmaBige
Dosis Mitgeflihl kann viel bewirken. Jane Dutton,
Professorin an der Ross School of Business

der University of Michigan und Mitverfasserin
des Buches Awakening Compassion at Work,
stellt fest, dass ,Mitleidsmudigkeit real ist, da
viele FUhrungskrafte wahrend der Pandemie
zusatzliche Verantwortung fur die Sorge fur ihr
Team Ubernommen haben”. Sie erklart jedoch,
dass eine mitfliihlende Flhrungskraft flir beide
Seiten vorteilhaft ist. Fir Ihr Team und lhre
Mitarbeitenden prasent zu sein und Mitgeflhl zu
zeigen, wirkt sich auch positiv auf Sie aus und
starkt alle.
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Geben Sie lhren
Mitarbeitenden die
richtigen Ressourcen
an die Hand

Manchmal haben Sie vielleicht auch nicht alle Antworten,
und das ist in Ordnung. Aber Sie konnen Ihre Mitarbeitenden
in die richtige Richtung lenken, wo sie Lésungen und Hilfe
finden konnen. Informieren Sie sich Uber die Ressourcen, die
Ihrem Unternehmen Uber Portale fur Gesundheitsleistungen
zur Verfligung stehen und bei denen es um Fragen der
psychischen Gesundheit geht. Wenn Sie auBerdem

Uber eine spezielle BGM-Plattform verfligen, wie die

GO Challenge, konnten Sie Ihren Mitarbeitenden die Vorteile
der Etablierung kleiner taglicher Gewohnheiten und der
Community, deren Teil sie sein konnen, naher bringen und
sie so auf ihrem Weg unterstitzen.
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Ersthelfende
flir psychische
Gesundheit;:

Angesichts der Tatsache, dass Angste unter Arbeit-
nehmenden nachweislich um 55 % zugenommen haben,
tun Unternehmen gut daran, sich um die Ausbildung von
Ersthelfenden fur psychische Gesundheit (sog. Mental
Health First-Aiders) zu kimmern. Unternehmen setzen sich
seit langem dafur ein, dass Teammitglieder in Erster Hilfe fur
die physische Gesundheit ausgebildet werden. Angesichts
der zunehmenden psychischen Probleme ware ein eigenes
Erste-Hilfe-Team fur psychische Gesundheit flir moderne
Unternehmen jedoch eine progressive MaBnahme. Mit-
arbeitende, die darin geschult sind, die richtigen Fragen zu
stellen, die in der Lage sind, friihe Anzeichen von Angsten
zu erkennen, und die eine sichere Anlaufstelle auBerhalb
der Vorgesetzten und des Teams bilden, an die sich Mit-
arbeitende wenden konnen, um Uber psychische Probleme
oder nachste Schritte zu sprechen, konnten fur die gesamte
Belegschaft von Vorteil sein.
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Because health
IS personal

Gesundheit und Wohlbefinden kdnnen bei der Bewaltigung
von Angsten eine entscheidende Rolle spielen. Die Teilnahme
an einer BGM-Challenge oder einem BGM-Programm kann
dazu beitragen, dass sich Ihre Mitarbeitenden gestarkt flhlen,
soziale Kontakte pflegen und gesundere Gewohnheiten
entwickeln. Wenden Sie sich an ein Mitglied unseres Teams
und finden Sie heraus, wie Personify Health Ihnen und Ilhrem
Unternehmen beim Umgang mit Angsten am Arbeitsplatz
helfen kann.

Anfrage senden

Weitere Informationen finden Sie unter personifyhealth.com/global/de
Besuchen Sie uns auf Facebook | Twitter | Linkedin
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