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Kurzantwort

Wenn Sie überlastet sind, müs-
sen Sie Ihr Wohlbefinden in die
Hand nehmen und dafür einste-
hen, bevor Sie krank werden in-
folge der Überlastung. Suchen
Sie das Gespräch mit Ihren Vor-
gesetzten. Halten Sie Arbeits-
und Ruhezeiten genau ein. Orga-
nisieren Sie Ihre Arbeit im Vor-
aus, um Stress zu vermeiden. (sh)

Ratgeber

Erschöpft und überarbeitet. Was hilft mir hier?
Stil Als Familienfrau arbeite ich Teilzeit in einemmittelgrossenUnternehmen, umnoch etwas dazu zu verdienen.
SeitMonaten produzierenwir Überstunden.Mir wird das zunehmend zu viel, und es unterlaufenmir auch
zunehmend Fehler.Was kann ich tun, damit esmir wieder besser geht?

Auf Ihren Schultern lastet viel
Arbeit. Sie fühlen sich Ihrer
Familie und IhremArbeitgeber
gegenüber verpflichtet, Ihren
Beitrag zu leisten. Sie versu-
chen, die «Mission impossib-
le»mit Entschlossenheit und
hoher Leistungsbereitschaft zu
bewältigen. Sie kommen
früher und bleiben länger,
lassen Pausen ausfallen, essen
nebenbei und nehmen gedank-
lich oder tatsächlich Arbeitmit
nachHause. Und ganz so
nebenbei versorgen Sie noch
Haushalt und Familie. Sie
entbehren persönlicher Rege-
neration undHobbys.

Mit der Zeit wächst Ihnen
die Arbeit sowohl imUnter-
nehmen als auch daheim über
denKopf und Sie verlieren den
Überblick. Es passieren Fehler,
Details werden übersehen.
Auchmit grösstemEinsatz
lassen sich die Aufgaben nicht
in der angestrebtenQuantität,

Qualität und Zeit zufrieden-
stellend erledigen. Sie schei-
nen sich von einer engagierten
Arbeitskraft in eine überlastete
zu verwandeln.

Reissleineziehen
Wenn Sie jetzt nicht die Reiss-
leine ziehen, besteht die Ge-
fahr, dass Körper undGeist
ihrenDienst versagen. Im

Folgenden ein paarHinweise,
was Sie nun tun können:

• Suchen Sie dasGesprächmit
IhremChef. Zeigen Sie offen
und ehrlich Ihre Problemewie
Schlaflosigkeit undKonzentra-
tionsschwierigkeiten auf,
bekunden Sie Ihren guten
Willen und zeigen Sie Ihre
Grenzen der Leistungsfähig-
keit auf.

• Halten Sie ab sofort Ihre
Arbeits- und Pausenzeiten ein.
Achten Sie auch auf genügend
Entspannung undErholung in
Ihrer Freizeit.

• Könnte es sein, dass Sie
denken: «Die Arbeitmuss
gemacht werden, ich habe
keineWahl.»Mit Gedanken
wie diesen fühlenwir uns
ausgeliefert, sehen keine
Wahlmöglichkeit und ordnen
uns unter. Sie hindern uns, gut

für uns zu sorgen. Hinterfragen
Sie IhreGlaubenssätze und ins-
tallieren Sie hilfreiche als
Leitplanken für Ihr tägliches
Verhalten. ZumBeispiel: «Es
ist zu viel, so ist es nicht zu
schaffen. Ich suchemitmeiner
Chefin eine Lösung.»

• Stürzen Sie sich nicht einfach
mit Elan in eine Aufgabe,
sondernmachen Sie sich zuerst
eine vorausschauendeÜber-
sicht aller Anforderungen und
eine Einschätzung des Leistba-
ren. Entwickeln Sie danach
einen Zeitplanmit genügend
Pufferzeiten für Unvorhergese-
henes. Überprüfen Sie zudem,
ob Ihre Arbeitsorganisation
denAnforderungen angepasst
ist oder obHandlungsbedarf
besteht. Ist das Arbeitspensum
zu gross, benötigt es eine
richtige Priorisierung und/oder
eineDelegation vonAufgaben
an andere Personen. Sie sind

verantwortlich für Ihre Leis-
tungsfähigkeit und können
selbst einschätzen, welches das
richtigeMass der Belastung für
Sie ist. Ignorieren SieWarnsig-
nale nicht, sondern nehmen
Sie IhrWohlbefinden in die
Hand und stehen Sie dafür ein.

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie Ihre Abopass-Nr an.

Lesen Sie alle unsere Beiträge auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber.

Lic. phil. IrèneWüest, Eich
Skill-Coach, Organisations- und
Kommunikationsberaterin
www.skillcoach.ch
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Vor einem Jahr

Allgemeine Lage: Hoch Philine er-
streckt sich über ganz Zentral- und über
Teile Westeuropas. In der Höhe ist die
Luft somit weiterhin trocken, nur die
untersten Schichten bleiben auch in den
nächsten Tagen angefeuchtet. Bis näch-
sten Dienstag bleibt unserWetter hoch-
druckbestimmt, am Mittwoch geraten
wir auf die Vorderseite einer Kaltfront.

Region heute: Der heutige Samstag-
vormittag präsentiert sich in Richtung
Mittelland mit tiefen Hochnebel-
feldern. Diese lockern sich im Laufe des
Tages zunehmend auf, bis zum Abend
ist es oft sonnig. InRichtungAlpen ist es
oberhalb von 900 Metern ganztags
strahlend schön. Bei leichter Bise errei-
chen die Temperaturen Höchstwerte
von bis zu 14 Grad.

Aussichten: Auch der Sonntag startet
mit Nebelfeldern, deren Obergrenze im
Vergleich zu heute etwas tiefer liegt.
Diese lösen sich im Laufe des Vormit-
tags weitgehend auf, wir erwarten trotz
Schleierwolken einen schönen Herbst-
tagmit Höchstwerten von rund 15 Grad.

Im Laufe des Tages
recht sonnig
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Wir spielen Ihnen
die Information zu,
damit Sie mit Ihrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.

ANZEIGE

bettenthaler.ch

Kreuzschmerzen?
Buchen Sie jetzt Ihre gesund-
heitliche Betten-Sprechstunde
bei Markus Kamps:
Tel. 041 240 86 46 oder unter
www.bettenthaler.ch


