Ihr Gesicht spricht Bande: Zeigen Sie auch so Begeisterung!

Teil IV der Serie Soft Skills: Praktische Tipps zur Verbesserung des Engagements und der Stressresistenz

Nur Mitarbeiter, die sich engagieren, kom-
men in Unternehmen voran. Bei Terminge-
schiften geht es oftmals ganz schon heifd
her. Daistes fiir Chefs wichtig, dass ihre An-
gestellten dieser Belastung standhalten und
trotzdem zuverldssig arbeiten. Engagierte
Mitarbeiter identifizieren sich mit ihrem
Job, gehen ihre Aufgaben mit Fleifl und
Selbstdisziplin an und bringen diese zu En-
de. Mehr noch, fiir Probleme finden sie eine
Losungundlassen sich nichtaus dem Rhyth-
mus bringen.

Wie steht es um lhr Engagement?

® 1. Fillt es Thnen schwer, sich fiir Thre
Tétigkeit noch zu motivieren?

@ 2. Warten Sie montags schon darauf,
dass endlich Freitag wird?

@ 3. Denken Sie hiufig, meine Arbeit
macht mir keinen Spafl mehr?

@ 4. Fillt es Thnen schwer, regelmiflige
Aufgaben mit Disziplin anzugehen?
So iiben Sie Engagement, wenn Ja bei Th-

ren Antworten iiberwiegt. Beginnen Sie da-

mit, Leistungsbereitschaft zu zeigen und

iibernehmen Sie zunéchst kleinere Pflich-
ten, die iiber das Tagesgeschift hinausge-
hen. Trainieren Sie Ihre Selbstdisziplin
durch regelmiflige Tdtigkeiten, wie ein Mal
die Woche morgens frither ins Biiro gehen.
Motivieren Sie sich selbst, indem Sie sich be-
lohnen, wenn ein Teilziel erreicht, oder die
Aufgabe beendet ist.

Extra-Tipp fiir das Bewerbungsgesprich:
Thr Gesicht spricht Bande! Reden Sie mit Be-
geisterung von Ihren Aufgabengebieten aus
vorangegangen Positionen: ,,Ich habe mich
dafiir eingesetzt, dass unsere Datenbank
neu strukturiert und mit weiteren Abfrage-
moglichkeiten ausgestattet wird.“ Indirekt
ist so erkennbar, ob Sie sich fiir die neue Ar-
beit engagieren werden, wenn dazu ihre Au-
gen noch leuchten.

Stressresistente, belastbare Menschen rea-
gieren auch unter Druck gelassen, verfolgen
weiterhin ihre Ziele und bleiben trotzdem
konzentriert. Dariiber hinaus sorgen sie fiir
Regenerationsphasen und wissen genau,
was sie selbst brauchen, um ihre Akkus wie-
der aufzuladen.

Konnen Sie mit Stress umgehen?

@ 1. Fithlen Sie sich auf Dauer iiberfordert?

@ 2. Bringen Sie Thre Aufgaben nur noch
mit grofler Anstrengung zustande?
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@ 3. Sind Sie oft unkonzentriert?
® 4. Schlafen Sie schlecht?

Eine permanente Uberforderung und an-
dauernde Stresssymptome wie Schlaflosig-
keit stellen die Weichen fiir einen Burn-out.

So schaffen Sie Abhilfe, wenn Sie die meis-
ten Fragen mit Ja beantwortet haben. Star-
ten Sie mit einem aktiven Zeit- und Selbst-
management. Einzelstunden bei Coach oder
ein Seminar zu diesem Thema helfen Thnen
bei Bedarf, sich besser zu strukturieren. Set-
zen Sie fiir zu erledigende Arbeiten klare
Prioritdten. Machen Sie zwischendurch kur-
ze Pausen, gehen Sie an die frische Luft, at-
men Sie durch und lenken Sie sich ab, auch
wenn es gerade stressigist. Tun Sie etwas fiir
sich: Yoga, Autogenes Training oder Sport
tragen erheblich zur Entspannung bei.

Extra-Tipp fiir das Bewerbungsgespréch:
Zukiinftige Chefs konnen im Gespréch fra-
gen: ,,Wie gehen Sie mit Stress um?“ Eine
mogliche Antwort wire: ,Ich teile meine
Aufgaben nach Wichtigkeit und Dringlich-
keit ein, so behalte auch unter Termindruck
den Uberblick.“



