Interview: Nicole Graner

5 rbeit kann krank machen, sagt Me- |
. ‘ A]anie Faltermeier. Sie weif}, wovon ‘
: sie spricht. Die 36-Jahrige hat selbst |
erfahren miussen, was das bedeutet. Sie
hatte ein Burn-out, meisterte die Krise.
Die Wirtschaftspsychologin ist Mitbegriin-
. | derin der Mental-Health-Agentur ,,We are
- | mental“ und im Vorstand des Miinchner
c | Biindnisses gegen Depression. Das Biind-
nis organisiert auch die zehnte ,, Miinchner
Woche fiir seelische Gesundheit®, die vom
9. bis zum 17. Oktober stattfindet. Schwer-
punkt ist das Thema ,,Gesunde Arbeit?!*
Faltermeier ist Referentin in dieser Woche.
Sie wiinscht sich, dass in der Gesellschaft
tber die psychische Gesundheit genauso
| gesprochen wird wie tber die physische.
| Und sie macht im Gesprach mit der SZ Ar-
beitnehmern Mut, Dinge, die einen in der
Arbeit belasten, anzusprechen.
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SZ: Frau Faltermeier, seinem Vorgesetz-
ten einfach offen zu sagen, dass einen et-
“ was nervt oder zu schaffen macht, ist
| doch leichter gesagt als getan, oder?
Melanie Faltermeier: Absolut. Die Hiirde
ist oft riesig grof}, dartiber mit Chefs oder
Fihrungskraften zu sprechen. Das kostet
Uberwindung, und das kann nicht jeder.
Angste spielen da eine grofie Rolle. Zum
Beispiel, mit seinem Anliegen nicht ernst
genommen oder plétzlich anders gesehen
zu werden, weil man iiber sein Wohlbefin-
den offen gesprochen hat. Aberallesin sich
hineinzufressen, ist keine Losung. Nicht
dariiber sprechen — genau das kann krank
, | machen.

Wieviele Menschen werden denn krank,
weil sie mit den Arbeitshelastungen
- | nicht mehr klarkommen?

- | Die Zahl ist erschreckend hoch. Laut AOK
sind allein 187000 Menschen mit insge-
samt 4,7 Millionen Fehltagen wegen eines
Burn-outs 2023 gemeldet worden. Uber-
haupt stehen je nach Krankenkassenre-
port die Fehltage wegen psychischer Er-
krankungen nach Atemwegserkrankun-

gen an zweiter oder dritter Stelle. Da muss
man sich als Arbeitgeber schon die Frage |
stellen, was man dagegen tun kann. Zumal
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japsychische Erkrankungen oft langer an-

dauern und mit mehr Fehltagen einher-
gehen.

Wie kann ich es meinem Arbeitgeber
denn sagen, dass ich mich zum Beispiel
nicht wertgeschétzt fithle?

Ja, richtig, die Wertschatzung. Sie ist viel-
fach ein Grund, dass man sich nicht mehr
wohlfiihlt am Arbeitsplatz. Und Wertschat-
zung zu auflern, damit tun sich-viele Chefs
schwer. Bevor ich das Gesprach suche, das
nicht zwischen Tiir und Angel, sondern in
einem geschiitzten Rahmen stattfinden
sollte, muss man sich selbst hinterfragen.
Was stort mich denn genau? Wie sehr fiihle
ich mich zugehérig zum Team? Bekomme
ich ausreichend Feedback fiir meine Ar-
beit? Wird sie geschatzt, und wie genau soll
die Wertschédtzung geaufert werden? Be-
lastet mich vielleicht der Fithrungsstil?

Dann traut man sich zu sagen, dass man
sich nicht wertgeschétzt fithlt und der
Chef oder die Chefin sagt: Nein, das ist
doch gar nicht so. Und dann?

Vorboten eines Burn-outs
aufdern sich ,individuell
sehr verschieden*

Mit dieser Antwort wertet die Fiihrungs-
kraft die Wahrnehmung seines Gegen-
tibers tatsachlich ab. Und nimmt seine Sor-
genicht ernst. Aber die Fithrungskraft soll-
te das Anliegen ernst nehmen und zu-
horen.

Wie machen es beide richtig?

Keinesfalls mit Schuldzuweisungen begin-
nen. Immer Ich-Botschaften senden und
lieber Beispiele nennen, die erkliren,
wann und warum man sich nicht wertge-
schatzt gefiihlt hat, Viele Fragen an den
Chef stellen, wie: Hast du da eine andere
Wahrnehmung? Siehst du das auch so?
Und dann ist es vor allem wichtig, gemein-
sam nach Losungen zu suchen,

Spiirt man, wann man in einen Burn-out
sc_hlmert?

Die Yorl?o}en auflern sich unterschiedlich
und individuell sehr verschieden, Auf der

gedanklichen, kérperlichen und emotiona-
len Ebene. Natiirlich auch im Verhalten.

Wenn sich die Gedanken also nur noch
um die Arbeit drehen ...

...ja, einenregelrecht auffressen. Vor allem
die Gedanken an das, was nicht gut lauft.
Das andert auch das Verhalten in der Ar-
beit, man ist gereizt, auch mal zynisch, in-
nerlich unruhig, kann sich schlecht konzen-
trieren. Oft ist man pl6tzlich nah am Was-
ser gebaut. Korperliche Zeichen kénnen
Zéhneknirschen, Schlafprobleme und
auch Magen-Darm-Probleme sein.

Wenn ich nicht dariiber spreche, staut
sich dann alles auf?

Manresigniert. Man zieht sich innerlich zu-
riick. Meidet es vielleicht, mit den Kollegen
in die Kantine zu gehen, bendétigt lange,
um E-Mails zu beantworten. Oft kénnen
das ganz subtile Dinge sein, die einem
selbst gar nicht auffallen. Das Schlimmste
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Gute Arbeitsbedingungen, gute Gesundheit: Melanie Faltermeier spricht bei der

Woche der seelischen Geat_,"!d"e“-

ist dann, dass man womoglich einfach un-
entschuldigt fehlt.

Was ist arbeitsorganisatorisch vom Ar-
beitgeber zu leisten?

Sich klar tiber die Verhéltnisse innerhalb
des Unternehmens zu werden. Also auch
das Arbeitsschutzgesetz ernst zu nehmen.
Das fordert namlich, die psychischen Ge-
fahrdungen bei der Arbeit zu ermitteln.
Darunter fallen zum Beispiel geregelte Ar-
beitszeiten, Pausen. Wichtig ist, die Ar-
beitsintensitdit im Auge zu behalten.
Schlecht sind standige Stérungen und Un-
terbrechungen. Fragen muss man sich im-
mer, ob man Handlungsspielraum hat, ob
man mit Informationen tiberschiittet wird
oder gar keine bekommt. Wie viel Verant-
wortung hat man? Viele Arbeitnehmer
empfinden Druck, weil sie standig sichtbar
sein miissen, um wahrgenommen zu wer-
den, standig erreichbar sein miissen — und
es am Ende dann auch sind.
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| Voraussetzung ist nur, dass dem A

Wie verhindert man, dass Arbeit krank macht?

1 Viele Menschen kommen mit der Belastung im Job nicht klar, ein Burn-out kann die Folge sein.
Die Expertin Melanie Faltermeier erklart, wie man das Thema bei Vorgesetzten anspricht und wie man sich schiitzen kann.

Sie sprechen von dem sogenannten An-
wesenheitszwang?

Vom sogenannten Prasentismus. Laut ei-
ner Befragung des Instituts DGB-Index Gu-
te Arbeit haben 63 Prozent der Befragten
mindestens einmal krank gearbeitet. Uber
40 Prozent geben an, sogar eine Woche

_oder langer krank gearbeitet zu haben. .

Was muss passieren, damit die Arbeit-
nehmer gerne zur Arbeit gehen und'sich
trauen, unschone Dinge zu benennen?

»Die Arbeit gibt uns viel,
aber sie muss
gesundheitsférdernd sein

Mit am schwierigsten umzusetzen ist eine
offene Kommunikation, die auch gelebt
wird. Damit sich der Arbeitnehmer zum
Beispiel trauen kann, offen iiber sein Wohl-
befinden zu sprechen, ohne mit Konse-
quenzen rechnen zu miissen. Wichtig sind «
sichtbare Regeln, also wie gehen wir mit-
einander um? Das muss man leben, nicht
nur einfach hypothetisch festlegen. Gera-
de Fiihrungskréafte haben da oft eine Sand-
wichposition zwischen Chef und den Mitar-
beitern. Zu viel wird oft von oben auf die
Fiihrungskrafte abgewdlzt. Auch Partizipa-
tion ist wichtig, die Mitarbeiter also in Pro-
zesse einzubeziehen. Der Arbeitgeber
muss regelméflig und ehrlich hinterfra-
gen, wie es um die Gesundheit der Beleg-
schaft steht. Das Thema Gesundheit muss
in den Strukturen und Prozessen eines Un-
ternehmens verankert sein. Die Arbeit gibt
uns viel, aber sie muss gesundheitsfor-
dernd sein.

Das miissten die Arbeitnehmer aber
- auch immer hinterfragen?

Natiirlich. Die Frage ,Arbeite ich gesund?“
sollte man sich immer wieder stellen. Was
beeintrichtigt mich? Mache ichgenug Pau-
sen? Auch hilft es, mit den Kollegen zu
| den, um sich selbst zu hinterfragen,
| leicht neue Perspektiven zu bek
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ber bewusst ist, dass seelische
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