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Ratgeber
hipfiundiiberarbeitet, Was hilft mir hier>
Erschopjft und uverarveitet. Was hilft mir nier:
Stil Als Familienfrau arbeite ich Teilzeit in einem mittelgrossen Unternehmen, um noch etwas dazu zu verdienen.
Seit Monaten produzieren wir Uberstunden. Mir wird das zunehmend zu viel, und es unterlaufen mir auch
zunehmend Fehler. Was kann ich tun, damit es mir wieder besser geht?
AufThren Schultern lastet viel Qualitdt und Zeit zufrieden- Folgenden ein paar Hinweise, fiir uns zu sorgen. Hinterfragen | verantwortlich fiir Ihre Leis-
Arbeit. Sie fiihlen sich Threr stellend erledigen. Sie schei- was Sie nun tun kénnen: Sie Thre Glaubenssitze und ins- | tungsfihigkeit und konnen . i
Familie und Ihrem Arbeitgeber | nen sich von einer engagierten tallieren Sie hilfreiche als selbst einschitzen, welches das Wir spielen lhnen
gegeniiber verpflichtet, Ihren Arbeitskraft in eine iiberlastete | - Suchen Sie das Gesprach mit Leitplanken fiir Ihr tagliches richtige Mass der Belastung fiir die zu,

Beitrag zu leisten. Sie versu-
chen, die «Mission impossib-
le» mit Entschlossenheit und
hoher Leistungsbereitschaft zu
bewaltigen. Sie kommen
frither und bleiben ldnger,
lassen Pausen ausfallen, essen
nebenbei und nehmen gedank-
lich oder tatsachlich Arbeit mit
nach Hause. Und ganz so
nebenbei versorgen Sie noch
Haushalt und Familie. Sie
entbehren personlicher Rege-
neration und Hobbys.

Mit der Zeit wachst IThnen
die Arbeit sowohl im Unter-
nehmen als auch daheim tiber
den Kopfund Sie verlieren den
Uberblick. Es passieren Fehler,
Details werden iibersehen.
Auch mit grosstem Einsatz
lassen sich die Aufgaben nicht
in der angestrebten Quantitat,

zu verwandeln.

Reissleine ziehen

Wenn Sie jetzt nicht die Reiss-
leine ziehen, besteht die Ge-
fahr, dass Korper und Geist
ihren Dienst versagen. Im

Kurzantwort

Wenn Sie liberlastet sind, miis-
sen Sie |hr Wohlbefinden in die
Hand nehmen und dafiir einste-
hen, bevor Sie krank werden in-
folge der Uberlastung. Suchen
Sie das Gesprach mit Ihren Vor-
gesetzten. Halten Sie Arbeits-
und Ruhezeiten genau ein. Orga-
nisieren Sie lhre Arbeit im Vor-
aus, um Stress zu vermeiden. (sh)

Threm Chef. Zeigen Sie offen
und ehrlich Thre Probleme wie
Schlaflosigkeit und Konzentra-
tionsschwierigkeiten auf,
bekunden Sie Ihren guten
Willen und zeigen Sie Thre
Grenzen der Leistungsfahig-
keit auf.

- Halten Sie ab sofort Thre
Arbeits- und Pausenzeiten ein.
Achten Sie auch auf gentigend
Entspannung und Erholung in
Threr Freizeit.

- Konnte es sein, dass Sie
denken: «Die Arbeit muss
gemacht werden, ich habe
keine Wahl.» Mit Gedanken
wie diesen fiithlen wir uns
ausgeliefert, sehen keine
Wahlmoglichkeit und ordnen
uns unter. Sie hindern uns, gut

Verhalten. Zum Beispiel: «Es
ist zu viel, so ist es nicht zu
schaffen. Ich suche mit meiner
Chefin eine Losung.»

- Stiirzen Sie sich nicht einfach
mit Elan in eine Aufgabe,
sondern machen Sie sich zuerst
eine vorausschauende Uber-
sicht aller Anforderungen und
eine Einschatzung des Leistba-
ren. Entwickeln Sie danach
einen Zeitplan mit gentigend
Pufferzeiten fiir Unvorhergese-
henes. Uberpriifen Sie zudem,
ob Ihre Arbeitsorganisation
den Anforderungen angepasst
ist oder ob Handlungsbedarf
besteht. Ist das Arbeitspensum
zu gross, benotigt es eine
richtige Priorisierung und/oder
eine Delegation von Aufgaben
an andere Personen. Sie sind

Sie ist. Ignorieren Sie Warnsig-
nale nicht, sondern nehmen
Sie Thr Wohlbefinden in die
Hand und stehen Sie dafiir ein.
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Lic. phil. Irene Wiiest, Eich
Skill-Coach, Organisations- und
Kommunikationsberaterin
www.skillcoach.ch

Suchen Sie Rat?

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

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

damit Sie mit lhrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.

luzernerzeitung.ch



