Mittwoch, 8. Oktober 2008

MOPO PLUS

ARBEIT & BERUF

19

Anzeige

Nicht gleich in die Luft gehen!

V¥Le Sie gelassener auf Arger im Job reagieren: Tipps von der Diplom-P4dagogin Carola Krause

ber den Typen kénnte
ich mich schwarz-
argern! Fast jeder hat
diesen Ausspruch
schon malim Job getan. Ar-
ger am Arbeitsplatz, ob Uber
den Vorgesetzten oder Kol-
legen, kommt tagtéglich vor.
Wie man am besten damit
umgeht: Die MOPO sprach
mit Diplom-P&dagogin und
Psychotherapeutin Carola
Krause (48). Sie ist seit 16
Jahrenin der Praxen-
gemeinschaft Kastanienhof
in Ottensen tatig und leitet
die Firma ,Profitraining —
Seminare & Coaching“.

MOPO: Man fiihlt sich un-
gerecht behandelt, sieht die
Kritik vom Kollegen nicht ein
und argert sich maflos:
Was raten Sie als ,,Erste-Hil-
fe-Reaktion“? |
Carola Krause: Arger
macht haufig blind. Also
nicht vorschnell reagie-
ren, atmen, wieder zur
Besinnung kommen und
dann prifen: Welche Reak-
tion istangemessen? Ge-
lassen mit Schulter-
zucken darlber hinweg-
gehen und den Angrei-
ferins Leere laufen las-
sen oder den Konflikt
klaren und Ungerech-
tigkeiten gerade ri-
cken?

MOPO: Kannman
Kritik auch konstruktiv
nutzen?

Krause: Im Grunde ist
Kritik ja der Versuch, eine
Situation zu optimieren.
Deshalb sagen einige
Flhrungskréafte auch nicht
mehr ,Ich mdchte mit Ihnen
ein Kritikgespréch fihren®,
sondern sie sagen dazu ,Ich
lade Sie zu einem Optimie-
rungsgesprach ein“. Auch
FUhrungskréafte sollten ihre
Mitarbeiter dazu motivieren,
dass diese lernen, konstruk-
tiv Kritik zu &uBern, sowonhl
gegenuber Kollegen als

auch dem Chef gegentiber.
MOPO: Bei vielen Men-
schen fihrt Arger im Beruf
auch zu gesundheitlichen
Stérungen. Welches sind
die haufigsten Probleme?
Krause: Der Herzinfarkt ist
die Spitze des Eisbergs.
Chronlscher Arger vergiftet

,»,Gehen Sie eine
Runde joggen oder
denken an etwas
Positives*, rat Ex-
pertin Carola
Krause, wenn man

vor Arger platzen
konnte.

unsere Gedanken und un-
sere Stimmung. Der Kérper
schittet im akuten Arger
das Stresshormon Cortisol
aus. Gelangt zu viel davon
in unseren Organismus, ste-
hen wir sozusagen unter
,Dauerstrom®. Chronische
Muskelverspannungen,
Kopfschmerzen, Nieder-
geschlagenheit, Herz-Kreis-
lauf-Probleme und Magen-

N beschwerden kdnnen die

Folgen sein.
. MOPO: Wie schafft
man es langfristig, ge-
lassener und cooler zu
- werden?
- Krause: Fragen Sie
. sich bei Argerim-
~mer, ob es wirklich
' nétigist, sichin der
Lénge oder Heftig-
keit jetzt aufzure-
gen. Wenn Nein:
Lenken Sie sich
durch Positives ab,
gehen Sie eine Run-
|- de joggen, denken
. Sie an lhre Liebsten,
machen Sie alles, was
hilft, um aus inneren
Arger-Monologen
\ auszusteigen. Bei
B\ Argergefiihlen
~R sollten Sie diese
B\ drei Méglichkei-
. ten prifen
., unddanach

Jetzt starten Seminare bei der Personalberatung AQtivus

Foto: hfr

Gut vorbereitet in die Selbststandigkeit - hier gibt’s Hilfe fiir Sie

Um sich selbststandig zu
machen, reicht eine gute
Idee selten aus. Fur Ham-
burger Existenzgriinder mit
Migrationshintergrund gibt
es jetzt noch die Mdglichkeit,
sich fir die im Oktober star-

tende Seminar- und Work-
shopreihe der Personalbera-
tung AQtivus anzumelden.
Mit jedem Teilnehmer wird
ein individuelles Vorberei-
tungsprogramm zu Themen
wie Businessplan, Buchfiih-

rung und Marketing verein-
bart. Zudem werden kiinftige
Selbststandige auf Gespra-
che mit Banken vorbereitet
und erhalten Tipps zu Foér-
dermitteln. Tel. 284 07 21 00,

www.aqtivus.de

handeln: 1. Gibt es Ver-
anderungsmdglichkeiten,
die ich angehen kann, neue
Lésungsideen, oder ist eine
Konfliktansprache nétig? 2.
Sollte ich die Situation so
annehmen wie sie ist, weil
ich alles versucht habe oder
weil ich nichts daran dndern
kann, der Arger also nur mir

schadet. 3. Oder sollte ich
die Situation, die in mir chro-
nischen Arger ausldst, oder
den betreffenden Menschen
meiden oder kiindigen?
Auch das ist eine Option!
WWWw.praxis-kastanien-
hof.de, Infos zu Seminaren:
www.profitraining.net
INTERVIEW: ELKE GREWE
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