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Personlicher Druckausgleich

Burnout-Privention | Zu viele Auftrdge, zu wenige Leute - immer wieder neue Themen, um die
man sich kiimmern muss: Langweilig ist das Arbeitsleben eines Werkstattinhabers auf keinen Fall.
Manche mogen das. Wer sich jedoch sténdig gestresst und ausgelaugt fiihit, sollte handeln.
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Wenn einem die Aufgaben iiber den Kopf wachsen, zeigen sich bald korperliche und seelische Symptome - die sollte man ernst nehmen.

ittelstiindische Werkstattunter-
nehmer sind zunehmend an-
gespannt und stehen immer

starker unter Druck®, beobachtet Martin
Seydell, stellvertretender Geschiftsfithrer

Kurzfassung

Tief durchatmen - das mag (iber man-
che Stresssituation hinweghelfen, ein
Rezept gegen Uberlastung im Alitag ist
es nicht. Hier hilft es nur, die Strukturen
im Arbeitsalltag zu verdndern. Sonst
droht der korperliche Burnout.
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und Betriebswirtschaftsexperte des
Kfz-Verbands Schleswig-Holstein. Ange-
sichts des akuten Personalmangels und
der Schwierigkeiten, gute Mitarbeiter zu
finden und zu halten, ist das auch kein
Wunder. Dazu kommen stindig neue
Technologien der Automobilhersteller, die
Investitionen in Werkstattequipment und

~Weiterbildung erfordern.

Verdringen l6st das Problem nicht

Seydell hat daher durchaus Verstindnis
dafiir, wenn sich Werkstattinhaber ge-
stresst fithlen. Er stellt jedoch immer wie-
der fest, dass sich nur wenige wirklich mit
ihrer aktuellen Situation und ihren Denk-

mustern auseinandersetzen und nach Ls-
sungen suchen.

»Viele Werkstattunternehmer sind
wahre Kiinstler im Verdréingen", fasst Sey-
dell zusammen. ,,Sie iiberfordern sich so
lange, bis sie ernsthafte gesundheitliche,
seelische oder familidre Probleme bekom-
men.“ Doch hiufig seien es nicht allein die
dufleren Umstinde, die Probleme verur-
sachen, sondern die Art und Weise, wie
wir versuchen, sie zu bewiltigen. Der un-
produktive Umgang mit Arbeitsiiberlas-
tung, Arger, Sorgen und Stress bringen
Menschen jedoch immer mehr in die De-
fensive und kénnen sogar in den Burnout
fithren (siehe Kasten: Brennen oder Aus-
brennen).
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Starkes Erschopfungsgefiihl, Energieman-
gel, Ruhelosigkeit, Reizbarkeit, wenig Ge-
duld fiir andere, Schlafprobleme, eine
hohe Anfilligkeit fiir Infekte, hoher Blut-
druck, hiufige Kopf- oder Riickenschmer-
zen ~ all das konnen ernsthafte Anzeichen
dafiir sein, dass der Druck zi hoch ist.

~Wichtig ist, dass ein Unternehmer
selbst erkennt, wann ihm alles zu viel
wird®, sagt auch der klinische Psychologe
Jabin Kanczok. Als Referent der Fiih-
rungsakademie Sylt, die Seminare fiir Ju-
nioren und Fithrungskrifte aus dem
Kfz-Gewerbe bietet, kennt er die Themen,
die Werkstattunternehmer beschiftigen
~ und rit dazu, moglichst rasch gegenzu-
steuern, wenn das Leben unrund lauft.
sLeider haben wir keine elektronischen
Assistenzsysteme, die uns rechtzeitig da-
rauf hinweisen, dass wir ans Limit gera-
ten”, sagt er. ,Doch je frither wir aktiv
werden und etwas verindern, desto bes-
ser. Auch beim Auto sind regelmifige
Uberpriifungen des Olstands schlieBlich
besser als ein Motorschaden.”

Die Perfektionisten-Falle

Vor Uberlastung im Beruf kann eine gute
Organisation schiitzen. Es kann durchaus
sinnvoll sein, die Routineabldufe um
Terminvergabe, Fahrzeugannahme und
-diagnose, Ersatzteilbestellungen, Repara-
tur- und Wartungsarbeiten, Rechnungstel-
lung und Fahrzeugiibergabe immer wie-
der auf mogliche Verbesserungen abzu-
klopfen. Martin Seydell empfiehlt, auch
mit den Mitarbeitern dariiber zu spre-
chen, an welchen Punkten es haufig hakt
und was konkret verdndert werden kann.
+Wichtig ist, Prozesse moglichst einfach
zu gestalten und nicht aus einem unge-
sunden Perfektionsdrang heraus alles wei-
ter zu verkomplizieren®, warnt Seydell.
»Das schitzen auch die Kunden und die
Mitarbeiter.“ Bei den vielen anderen Auf-
gaben, die jenseits des Tagesgeschafts auf
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Viele Werkstattunternehmer sind
wahre Kiinstler im Verdrangen.”

Martin Seydell, Kfz-Verband Schleswig-Holstein,

einen Werkstattinhaber einprasseln, rit
Jabin Kanczok dazu, die Aufgaben, die
nicht langer als zwei Minuten dauern, so-

fort zu erledigen. ,Alles andere sollte in

einem einzigen Ordner oder auf einer ein-
zigen Liste gesammelt werden. Ideal ist s,
wenn sich der Werkstattinhaber dann ein-
mal wdchentlich an einem festen Ort und
zu einem festen Zeitpunkt damit beschaf-
tigt und entscheidet, was wirklich wichtig
ist und wann welche Aufgabe wie erledigt
wird", erklirt der Psychologe. Das sorgt fiir
fokussiertes Arbeiten und verhindert das
Verzetteln, Aufschieben und Vergessen.
Natiirlich hilft auch das Delegieren von
Aufgaben an Mitarbeiter gegen Uberfor-
derung - zumindest theoretisch. In der
Praxis sind auch die Mitarbeiter meist zu
stark ausgelastet, um dem Chef weitere
Arbeit abzunehmen. Und neue, qualifi-

zierte Krifte einzustellen, ist ja - wie be-
reits erwdhnt - heute nicht ganz so ein-
fach.

Aufgaben delegieren

»uUm den Chef wirklich zu entlasten, muss
auflerdem sichergestellt sein, dass die Auf-
gaben zuverldssig erledigt werden', betont
Jabin Kanczok. Daher sind wiederum klare
Vorgaben und Priiffungsmechanismen
wichtig. ,Wenn ein Werkstattunternehmer
ohnehin schon im Stress ist, kann das De-
legieren durchaus auch schiefgehen’, warnt
Martin Seydell. Allen Perfektionisten, die
sich unnoétig stark unter Stress setzen, emp-
fiehlt er, sich dessen bewusst zu werden,
dass sich die Welt immer schneller verin-
dert und wir im Grunde nie mehr damit
fertig werden, alles perfekt zu regeln.

Das Hamsterrad ausbremsen

Fiinf Tipps vom klinischen Psychologen Jabin Kanczok, wie es Werkstattinha-
bern besser gelingen kann, aus ihrer tdglichen Tretmiihle auszusteigen und
den Kopf wieder freizubekommen.

= Ein langer, drei- bis vierstlindiger Spaziergang in der Natur — allein, ohne
Smartphone, ohne Musikhdren oder andere Ablenkungen - hilft lhnen da-
bei, erst einmal aus dem akuten Notfallmodus herauszukommen und Dis-
tanz von lhren Sorgen und Problemen zu gewinnen.

= Sinnvoll ist es, kiinftig einmal pro Woche spazieren zu gehen. Dann geni-
gen meist auch zwei Stunden, bis der gewiinschte Distanz-Effekt eintritt.

= Eine einfache Atemiibung unterstiitzt Sie dabei, gelassener zu werden: At-
men Sie zweimal taglich jeweils sechs Minuten‘lang fiinf Sekunden ein und
fiinf Sekunden aus. Die erste Wirkung spiiren Sie nach drei Wochen konse-

quentem Uben.

= Lassen Sie sich nicht standig aus Ihrer Konzentration reiBen, nur weil eine
Nachricht auf threm Smartphone eingeht. Stellen Sie den Ton fiir Benach-
richtigungen ab. Lesen und beantworten Sie lhre Nachrichten zu festen
Zeiten. Wenn Sie die einhalten, gewthnen sich auch thre Kunden sehr

schnell daran.

Trennen Sie Arbeit und Privates. Lesen Sie in Ihrer Freizeit keiné geschaft-

lichen Mails. Geben Sie Ihren Kunden nicht Ihre private Handynummer.
Nehmen Sie keine Arbeit mit nach Hause und lesen Sie keine Fachliteratur.
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Ein grofler Stessfaktor ist es natiirlich,
wenn die Werkstatt nicht genug abwirft
und es vielleicht sogar zu finanziellen
Engpissen kommt. ,,Angesichts vieler
mittelstindischer Werkstattbetriebe, bei
denen die Geschifte in den letzten Jahren
ausgesprochen gut gelaufen sind, sollte
sich der Unternehmer in diesem Fall fra-
gen, ob sein Geschiftskonzept, der Stand-
ort und die Zielgruppen passen’, emp-
fiehlt Martin Seydell. ,Zudem sollte er
auch {ber seine personliche Eignung als
Unternehmer nachdenken.“ Der Betriebs-
wirtschaftsexperte des Kfz-Verbands rit
dazu, sich schonungslos mit der Frage
auseinanderzusetzen, ob das Leben als
angestellter Meister nicht vielleicht doch
besser wire.

Verrechnungssdtze anpassen

Liuft die Werkstatt dagegen gut, lisst
sich die Arbeitsbelastung allein schon
dadurch reduzieren, dass die Werkstatt
nicht mehr Auftrige annimmt, als bei
Normalbetrieb abgearbeitet werden kan-
nen. ,Das hort sich relativ simpel an®
rdumt Seydell ein. ,,Fiir viele Unterneh-
mer ist es jedoch mental ausgesprochen
schwierig, ihren Kunden mitzuteilen,
dass sie ihr Fahrzeug erst in sechs
Wochen vorbeibringen kénnen.“ Eine
kontinuierlich hohe Auslastung, so der
Experte weiter, sollte Unternehmer dazu
motivieren, jhren Stundenverrechnungs-
satz deutlich zu erhéhen. Auch das fillt
mitunter schwer, weil dadurch Kunden

Brennen oder Ausbrennen

Die Techniker Krankenkasse fasst die drei Phasen eines Burnouts und dessen

Symptome wie folgt zusammen:

1. Phase

Viele Betroffene zeigen ein sehr hohes Engagement fiir berufliche Ziele. Sie
fiihlen sich unentbehrlich und verleugnen eigene Bediirfnisse. Gleichzeitig
haben sie das Gefiihl, nie Zeit zu haben, und sind standig miide und er-
schopft. Es gelingt ihnen immer weniger, sich in ihrer chnehin knapp be-
messenen freien Zeit von der beruflichen Belastung zu erholen.

2. Phase

Das berufliche Engagement oder Uberengagement verwandelt sich lang-
sam in einen sich ausbreitenden Erschopfungszustand. Auffallend sind
verminderte Belastbarkeit, wachsende Stimmungslabilitit und eine wach-
sende Unfdhigkeit, sich zu erholen. Die empfundene Miidigkeit ist chro-
nisch. Im Gegensatz dazu stehen innerliche Unruhe und Nervositit sowie
Gereiztheit bis hin zur Aggressivitat.

3. Phase

Der Endzustand ist gekennzeichnet von Resignation, Entmutigung, verrin-
gerter Frustrationstoleranz, Entscheidungsschwiche, Konzentrationsstg-
rungen, Niedergeschlagenheit, Antriebslosigkeit und Minderwertigkeits-
gefiihlen. Im Vergleich zu ihrem friiheren Auftreten sind Personen mit

Burnout-Syndrom nun kaum wiederzuerkennen.

wegbleiben konnten. Bei massiver Arbeits-
iiberlastung sticht dieses Argument aller-

gleich den Gewinn.*
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Viele Fithrungskrifte sind Perfektio-
nisten und es filit ihnen schwer, Auf-
gaben zu delegieren.
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