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macht
rungskräf te den meisten Menschen einiges an Erfahrung voraus.

gung für das ,,Manager Magazin" ist Sport
in deutschen Führungsetagen sogar schon
so selbstverständlich wie das tägliche Mee-
ting: 91 Prozent gaben an, sich zwei- bis
dreimal pro Woche beim Laufen oder im
Fitnessstudio zu trimmen.

So schlecht scheint es also um das Ge-
sundheitsbewusstsein der Chefs nicht be-
stellt zu sein. Und das lässt hoffen. Denn die
Experten vom IAS betonen, dass der Vorge-
setzte durch seine Mitarbeiter auch in einer
Vorbildfu nktion wahrgenommen wird.

Sind 16-Stunden-Tage und Wochenend-
arbeit die Messlatte, ohne dass dieser Be-
lastung etwas entgegengesetzt wird, neigen
auch die Beschäftigten dazu, sich zu über-
fordern. Zeigt der Chef dagegen durch sein
Verhalten, dass er Bewegung und Interes-
sen außerhalb der Arbeit nicht für Zeitver-
schwendung, sondern ftir eine Investition
in Ausgeglichenheit und Gesundheit hält,
kann dies das gesamte Arbeitsklima positiv
beeinflussen.

Damit haben Manager und Mitarbeiter
gute Aussichten, gesund zu bleiben.

Joggen ist der Lieblingssport vieler Manager.
Die meisten halten sich auf diese Weise fit.

hin zwei Drittel messen und kennen ihren
Blutdruck.

Auch die Vorsorge durch regelmäßige Be-
wegung nehmen Manager offenbar ernster
als der Rest der Bevölkerung. In der IAS-
Studie gab die Hälfte der Befrag;ten an, re-
gelmäßig Sport zu treiben. Nach der Befra-

gebrannter Mitarbeiter Kosten im Umfang
von rund 400 000 Euro verursacht.

Das Burnout-Syndrom hat einen Einfluss
auf Gedanken, Gefühle und Körperfunktio-
nen. Anfangs äußert es sich flirjeden wahr-
nehmbar mit Symptomen wie Erschöpfung,
Müdigkeit, Antriebsmangel und depressiver
Verstimmung. In der Fachwelt wird es deshalb
meist als Enchöpfungssyndrom oder auch
Fatigue (Müdigkeit) bezeichnet. Möglichkei-
ten der Behandlung sind je nach Stadium
zum Beispiel Stressbewältigungsprogramme
oder eine Verhaltenstherapie, in der mit Hilfe
konkreter Alltagsbeispiele eine Strategie zur
Stressbewältigung (Coping) entwickelt wird.

Hilfreich ist es auch, sich Ausgleichsstra-
tegien anzugewöhnen (etwa regelmäßige
Bewegung), Entspannungstechniken an-
zuwenden (zum Beispiel progressive Mus-
kelentspannung, autogenes Training) oder
zu lernen, wie man positive Gedanken und
Gefühle durch Erinnerungen gezielt hervor-
ruft. Auch die Kommunikation kann helfen,
Stressoren zu vermindern. Zum Beispiel kann

man lernen, sich mehr zu öffnen, um Hilfe zu
bitten, sowie aktiv zuzuhören und nachzu-
fragen. Letztlich ist auch Organisation und
Struktur ein entscheidender Faktor - was
Führungskräften entgegenkommen dürfte.
Gute Analysen und eine realistische Planung
sowie auch die Ritualisierung bestimmter
Vorgehensweisen, kann psychosomatischen
Leiden vorbeugen. Konkret bedeutet dies:

o Rechtzeitig planen.
o Aufgaben der Reihe nach ordnen und Pri-

oritäten setzen.
. Einen individuellen Tagesrhythmus ent-

wickeln und regelmäßig kleine Pausen
einlegen.

o Arbeit und Freizeit in eine positive Wech-
selbeziehung bringen.

. Andere Wirklichkeiten anerkennen. Prob-
leme mit anderen bearbeiten.

. Mindestens ein Hobby pflegen.

. Bewegung und Entspannungsverfahren
zur Stressbewältigung nutzen.

r Genussmittel maßvoll konsumieren.


