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Zusammenfassung

Diese Selbsthilfebroschiire gibt einen Uberblick zum Umgang mit Angsten und Sorgen bei der Arbeit. Es
wird erldutert, was man tun kann, um sich in Stresssituationen selbst zu beruhigen, wie man grofler Ar-
beitsmenge Herr werden kann, eine hilfreiche Einstellung zu Vorgesetzten finden kann und sich nicht mit
iiberméflig vielen Sorgen nach Feierabend herumplagen muss. Die Anregungen sind angelehnt an ein wis-
senschaftlich gepriiftes Trainingsprogramm zum Umgang mit arbeitsbezogenen Angsten sowie bewéhrten
verhaltenstherapeutischen Ansétzen (Muschalla, 2019; Muschalla & Linden, 2013).

Schliisselworter: Arbeit, Angst, Bewéltigung, Skills, Stressmanagement

Self-Management for Work Problems or Work Anxiety

Abstract

This self-help booklet gives an overview on coping with anxiety and worries at work. It explains what you
can do to calm yourself in stressful situations, how to cope with large workloads, find a helpful attitude to-
wards superiors/supervisors, and not be plagued by excessive worry after work. The suggestions are based
on a scientifically tested training program for coping with work-related anxiety as well as proven behavior-

al therapy approaches (Muschalla, 2019; Muschalla & Linden, 2013).
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1. Umgang mit Angsten am
Arbeitsplatz

Angst kann in unterschiedlichen Varianten auftre-
ten: als sorgenvolle Befiirchtungen iiber Katastro-
phen und Unsicherheiten, die auf einen zukommen
und mit denen man sich auseinandersetzen muss,
oder als eine vegetative Reaktion des Korpers,
manchmal als ,Panikattacke” bezeichnet.

Da es am Arbeitsplatz wie in keinem anderen
Lebensbereich zahlreiche angstprovozierende Mo-
mente gibt, erscheint es logisch, dass es auch spezi-
fische arbeitsplatzbezogene Angstreaktionen gibt.

Arbeitsbezogene Angste sind in ihrem Erschei-
nungsbild zunédchst einmal auch nur Angstreaktio-
nen. Ein Problem ist nicht, dass eine Angst auftritt,
sondern wenn man falsch damit umgeht. Dann
kann sich eine Angstreaktion namlich ausbreiten
oder haufiger und intensiver wiederkehren. Es geht
bei der Bewiltigung von Angsten zunichst einmal
zentral um den Umgang mit Angstsymptomen und

Angstgedanken. Im Folgenden werden fiir einzelne
spezielle Angste, die man am Arbeitsplatz erleben
kann, Tipps gegeben, wie man am besten damit
umgehen kann.

1.1 Panikattacken und Anspannungs-
zustande am Arbeitsplatz

~Panik® ist eine Alarmreaktion des Korpers: Zu ei-
nem Ausloser, der uns stresst (Stressor), kommt die
Vorstellung hinzu, dass die bedrohliche Situation
nicht bewiltigt werden kann. Bei einem derartigen
Bedrohungserleben kann es zu einer Stressreakti-
on des Korpers kommen. Diese dient dazu, dem
Korper alle notwendigen Energien bereitzustellen,
die er fiir seinen Selbstschutz und zur Selbstvertei-
digung aufbringen muss.

Als Stressoren konnen viele Faktoren wirken:
Hitze, Kalte, Infektionen, Vergiftungen, Verletzun-
gen, aber auch sdmtliche psychosozialen Faktoren,
sofern das Individuum sie als Bedrohung wahr-
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nimmt. Bei der Arbeit kann dies z. B. die Ungewiss-
heit vor einem Gesprach mit dem Chefsein, zu dem
man beordert wird, oder die Begegnung mit der un-
angenehmen Kollegin, die immer wieder stichelt,
oder die Durchfiihrung einer bislang unbekannten
Arbeitsaufgabe oder die Arbeit an einem Ort mit
Gefahrenpotenzial oder mit gefahrlichen Stoffen.
Stress kann also durch jeden Faktor ausgelost wer-
den, der beim Individuum eine mehr oder weniger
ausgeprigte korperliche Anspannung oder Erre-
gung hervorruft, die als Angst interpretiert werden
kann.

Panik- bzw. Stressreaktionen kénnen aus heite-
rem Himmel oder bei Begegnung oder schon bei der
Vorstellung eines Stressors auftreten. Beschrieben
wird von Betroffenen meist ein korperlicher Erre-
gungszustand mit z. B. Zittern, Schwitzen, be-
schleunigtem Herzschlag, feuchten Hénden, dem
Gefiihl, neben sich zu stehen, einen Tunnelblick zu
haben, Druck auf der Brust, dem Gefiihl, nicht
mehr tief atmen zu kénnen, wackligen Knien, Krib-
beln in Hidnden, Hitzewallungen oder Kalteschau-
er. Eine solche Stressreaktion ist eine uralte Erfin-
dung der Evolution. Frither wurde sie benétigt, um
bei Begegnung z. B. mit einem Béaren schnell und
ohne nachdenken zu miissen das Richtige zu tun,
namlich weglaufen. Heute begegnet man im Ar-
beitsalltag selten einem gefahrlichen Raubtier, da-
her sind derartige Bereitstellungsreaktionen des
Korpers oft nicht hilfreich. Kérperliche Erregungs-
zustdnde kann man an einem modernen Arbeits-
platz sicher nicht gebrauchen, weshalb viele Angst-
reaktionen unter solchen Rahmenbedingungen
eher ,dysfunktional“ sind, d. h. nicht hilfreich, son-
dern hinderlich.

Wenn man einen heftigen Erregungszustand
bzw. eine Panikattacke erlebt hat, sollte man sei-
nen Arzt aufsuchen, um von ihm klédren zu lassen,
ob eine korperliche Ursache fiir die Symptome vor-
liegt oder nicht. Liegen keine kérperlichen Ursa-
chen vor, so handelte es sich wahrscheinlich um
eine Panikattacke.

Ein wichtiger Schritt, um keine Angststérung
zu entwickeln, ist es, die korperlichen Symptome
der Angst als Signale eines Erregungszustands zu
bewerten, der bei jedem einmal vorkommen kann.
Man sollte die Symptome, wenn sie wiederkehren,
zulassen, sie nicht bekdampfen. Man kann sie sich
austoben lassen wie ein trotziges Kind und die
Energien lieber dazu nutzen, trotzdem zu handeln!

Je grofler die Symptomtoleranz, desto besser
hat man die Erregung und Angst unter Kontrolle
und nicht die Angst einen selbst. Betroffene haben
die Tendenz, ihre Korpersensationen (korperlichen
Verdnderungen) ganz genau wahrzunehmen. Sie
lenken ihre Aufmerksamkeit schnell nach innen,
horchen in sich hinein und sind schnell beunru-
higt, wenn das Herz schneller schlagt. Dann hilft
es, sich nochmal alle Angstsymptome und die da-
mit verbundenen Verdnderungen der Kérperfunk-
tionen bewusst zu machen. Man kann aktiv han-

deln, um die Situation zu verbessern! Die Symp-
tomtoleranz kann gréfSer werden, wenn die Kor-
perempfindungen nicht mehr als gefédhrlich bewer-
tet werden und man es schafft, sich anstatt auf das
Korperinnere darauf zu konzentrieren, was um ei-
nen herum geschieht.

Wenn man aufkommende Erregungssympto-
me bei der Arbeit bemerkt, sollte man sich mit einer
einfachen Routinetétigkeit beschéftigen oder ein
Gesprach suchen, um auf andere Gedanken zu
kommen. Man sollte vermeiden, sich in katastro-
phisierende Gedankenketten hineinzumanévrie-
ren. Stattdessen gilt es, etwas zu unternehmen, um
sich abzulenken. Vielleicht hilft auch ein Erinne-
rungszettel, der am Computerbildschirm angehef-
tet wird, auf dem eine Entspannungsinstruktion
steht, oder ein Bild auf dem Schreibtisch, welches
beim Ansehen Ruhe und angenehmes Erleben her-
vorruft.

Hilfreich kann es sein, sich auf die Zeit zu kon-
zentrieren, in der es einem gut geht, und bewusst
die kleinen angenehmen Ereignisse im Arbeitsall-
tag wahrzunehmen, wie bspw. die Mittagspause
mit der Lieblingskollegin, eine gelungene erledigte
Arbeit, ein freundliches Wort von einem Kunden.
Angstmomente sind nur Ausschnitte des Tages
oder der Woche. Man sollte versuchen, sich nicht
auf diese angst- oder anspannungsbesetzten Minu-
ten zu konzentrieren, sondern auf die Zeit, in der
man beschwerdefrei dem Alltag nachgeht. Hilf-
reich kann es sein, eine Art ,positives Tagebuch” zu
fithren, in das man am Abend eintrigt, was am Ar-
beitstag — trotz Belastungen, die es gegeben hat —
das ,Beste” gewesen ist.

In vielen Berufen sind die Arbeitsanforderungen
stetig angewachsen, die Arbeitsmenge wird mehr,
die Verantwortlichkeiten werden grofier. Oft gibt es
durchaus Grund zur Annahme, die Arbeit nicht
mehr bewiltigen zu kénnen.

Sollte man bei sich selbst bemerken, dass man
iiber dieses Thema héufiger griibelt oder in An-
spannung verféllt, oder einem Ideen unterkommen
wie ,Ich schaffe nichts, ich bin zu schlecht fiir diese
Arbeit®, ,Ich mache nur andauernd Fehler®, ,Alle
anderen konnen mehr als ich®, ,Ich arbeite viel zu
langsam®, so sollte man, bevor man sich da hinein-
steigert, zunédchst einmal eine realistische Uber-
priifung vornehmen. Was von den Befiirchtungen
stimmt iiberhaupt? Was genau ist nicht zu schaf-
fen? Gibt es dazu kritische Riickmeldungen von
Kollegen oder Vorgesetzten? Wurde man {iber-
haupt schon einmal oder héufiger als die Kollegen
auf Fehler hingewiesen? Ist es iiberhaupt realis-
tisch, ginzlich fehlerfrei zu arbeiten? Manchmal
erweisen sich die eigenen Befiirchtungen, wenn
man sie einmal realistisch von aufSen betrachtet,
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als unzutreffend. Angst fithrt schnell einmal dazu,
dass man ,,aus einer Miicke einen Elefanten macht”.

Sollte ein konkretes Problem bestehen, sollte
also die Leistungsfahigkeit tatsdchlich gemindert
sein, so stellt sich die Frage, wie es dazu kommt.
Liegt die Ursache in einer Erkrankung oder einer
dauerhaften gesundheitlichen Einschrankung?
Oder liegt es daran, dass eine erforderliche Ausbil-
dung fehlt? In beiden Fallen lésst sich etwas unter-
nehmen. Im ersteren Fall wire es angezeigt, zu-
sammen mit dem Vorgesetzten und dem Betriebs-
arzt zu besprechen, wie die auszuiibende Tatigkeit
an die vorliegende Beeintrdchtigung angepasst
werden kann. Im zweiten Fall wére es notwendig,
die geforderten Kompetenzen zu erlernen und
bspw. durch einen erfahrenen Kollegen oder im
Rahmen einer Schulung in das entsprechende Ge-
biet besser eingearbeitet zu werden.

Ob strukturelle Bedingungen am Arbeitsplatz
die Ursache fiir Bewaltigungsidngste sind, kann
man herausfinden, wenn man sich einmal mit Kol-
legen austauscht, ob es ihnen genauso geht mit der
Arbeitsbewaltigung. Oft sind es mangelnde oder
fehlerhafte Planungen in der Arbeitsorganisation,
die zu Missstdnden fiihren. Solche Angelegenhei-
ten sollten im Arbeitsteam mit allen Betroffenen
und Beteiligten besprochen und die Fehler analy-
siert werden. Hierbei muss allen klar sein, dass es
nicht darum geht, bei einzelnen Mitarbeitern eine
personliche Schuld oder Fehler zu finden, sondern
darum, die Gesamtorganisation und die Systemab-
laufe zu verbessern. An einer solchen Vorgehens-
weise sollte auch jeder gute Vorgesetzte Interesse
haben.

Angst vor dem Vorgesetzten zu haben, ist grund-
sétzlich normal. Dazu bedarf es nicht einmal eines
besonders bedrohlichen Vorgesetzten. Chefs haben
allein durch ihre Rolle Bedrohungspotential. Thre
Aufgabe ist es zu iiberwachen, zu kontrollieren,
Fehler im Arbeitsprozess oder -ergebnis zu finden
und riickzumelden, und ggf. Forderungen zu stel-
len, Dienstanweisungen zu geben mit Androhung
von negativen Sanktionen, wenn diese nicht erfiillt
werden. Es ist ganz normal, wenn sich Mitarbeiter
bei der Konferenz nicht auf den Stuhl setzen, auf
dem sonst der Chef sitzt. Das lost selbst dann Be-
klemmungen aus, wenn der Chef ein ganz Lieber
ist.

Nun gibt es sicherlich verschiedene Sorten von
Chefs. Es gibt die, die sogenannte ,flache Hierar-
chien” bevorzugen, die von ihren Mitarbeitern ge-
duzt werden wollen, die es vermeiden, klare Anwei-
sungen zu geben und sich betont ,kollegial“ und
verstdndnisvoll verhalten. Dann gibt es Andere, die
Hierarchien mit klaren Signalen deutlich machen,
die gesiezt werden, die sich in Habitus, Sprache und
Kleidung von ihren Mitarbeitern abheben und

auch einmal meckern, wenn Dinge nicht laufen,
wie sie sollen.

Wie auch immer sich ein Chef gegeniiber seinen
Mitarbeitern verhalt, seine Rollenfunktion muss er
trotzdem erfiillen. Von daher muss es nicht immer
hilfreich sein, wenn sich Chefs wie Kollegen beneh-
men. Unter Umstanden schafft eine vorgetduschte
Hierarchielosigkeit sogar
Missverstandnisse unter den Mitarbeitern und

Rollendiffusion und

kann dazu fiihren, dass Mitarbeiter am Ende ent-
setzt sind, wenn sich der Vorgesetzte bei einer not-
wendigen Gelegenheit doch einmal entsprechend
seiner Rolle verhalt.

Wer also unverhofft zu einem Vorgesetztenge-
sprach gerufen wird und dabei ein kurzzeitiges Be-
klemmungsgefiihl erlebt und an potentielle Proble-
me denkt oder etwa: ,Habe ich etwas falsch ge-
macht?, so ist dies zuniachst einmal keine krank-
hafte Reaktion. Man kann, analog zu den oben be-
schriebenen Strategien zur Uberpriifung von Be-
fiirchtungen, einmal hinterfragen, ob man viel-
leicht selbst bereits eine Idee hat, was der Chef
wollen kénnte. Man kann sich auch fragen, wie oft
man schon mit ihm geredet hat und wie oft es dabei
um einfache sachbezogene alltdgliche Dinge ging.
Problematisch wird es, wenn man héufig und iiber-
mifig mit Angsten in ein solches Gesprich geht
und wenn die Angst so stark ist, dass man dadurch
in seiner Handlungsfihigkeit beeintrachtigt ist.

Vielleicht hilft es auch, sich einmal grundsétz-
lich einige Ideen iiber den Chef zu machen und sich
dadurch darauf einzustellen, was kommt.

+  Chefs haben eine Rolle zu erfiillen, die Bedro-
hungspotential enthilt. Sie miissen Arbeitsab-
laufe und Ergebnisse kontrollieren, Dienstan-
weisungen geben und deren Einhaltung iiber-
wachen und ggf. auch Sanktionen verhdngen.

« Dass man sich dem Chef gegeniiber manchmal
angespannt fiihlt, ist normal.

« Esgibtschlechte und gute Chefs. Man kann mit
einem Chef Gliick oder Pech haben. In den sel-
tensten Fallen kann man ihn dndern.

+  Chefs haben in der Regel auch Chefs. Denen ge-
geniiber fiihlen sie sich vielleicht genauso, wie
Sie sich gegeniiber Ihrem Chef fiihlen.

«  Chefs sind auch nur Menschen. Sie haben Be-
findlichkeiten wie alle Menschen, sind mal gut
drauf und mal nicht. Sie kochen auch nur mit
Wasser.

«  Mit wem habe ich es zu tun? (Der regt sich im-
mer auf, meint es aber nicht so. Der sagt heute
das und morgen das, d. h. erstmal abwarten
und Tee trinken. Mein Chef ist sachlich. Mit
dem kann man reden. usw.).
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Man kann sich iiber viele alltédgliche Dinge bei der
Arbeit Sorgen machen. Manchmal macht man sich
auch zu viele Sorgen. Ein Indiz dafiir ist, wenn Kol-
legen oder Angehorige einem immer wieder einmal
sagen, dass man sich doch wegen der Arbeit nicht
so viele Gedanken machen soll?

Sollte dies der Fall sein, so sollte man iiberprii-
fen, ob man im Vergleich zu anderen Kollegen be-
sonders sorgféltig, gewissenhaft und exakt in der
Arbeitsausfithrung und -planung ist. Besteht eine
Neigung dazu, weiter vorauszudenken als Andere
und etwaige kleine oder grofere Katastrophen, die
im Arbeitsalltag vorkommen kénnen, schon vorab
zu erkennen und sofort Mafinahmen zu ergreifen,
damit die Katastrophen nicht eintreten kénnen?
Fiithlt man sich durchweg gestresst? Schlagt man
sich mit sehr viel mehr ,Problemen” wiahrend des
Arbeitstages herum als Kollegen, die &hnliche oder
gleiche Arbeitsaufgaben haben? Weitsichtig sein
und sich um die wichtigen Dinge aktiv kiimmern
ist gut, denn dann kann man tatséchlich so man-
ches Unheil verhindern. Jedoch besteht auch die
Gefahr, dass man, wenn man sehr geiibt darin ist,
sich irgendwann auch zu viele Sorgen macht. Wie
oft kommt es vor, dass man sich um Dinge Sorgen
gemacht hat, die am Ende einen ganz anderen Aus-
gang genommen haben, als befiirchtet oder erwar-
tet — egal ob positiv oder negativ? Es geht letztlich
nicht darum, sich keine Sorgen zu machen, sondern
darum, sich keine Sorgen zu machen, wenn sie sich
am Ende als tiberfliissig herausstellen.

Ob man sich zu viele Sorgen macht oder nicht,
kann man daran iiberpriifen, wie treffsicher die
Vorhersagen sind, d. h. bei wie viel Prozent der am
Tag durchdachten Sorgen kommt es tatsiachlich zu
einer Bedrohung, die abgewendet werden muss? Es
stellt sich auch die Frage, ob es iiberhaupt méglich
ist, alle Dinge im Alltag hundertprozentig abzusi-
chern? Natiirlich soll man nicht fahrldssig werden
in der Erfiillung der Arbeitsaufgaben. Jedoch kénn-
te ein wenig mehr Gelassenheit an der richtigen
Stelle auch dazu verhelfen, dass man sich im Ar-
beitsalltag ausgeglichener, frischer und nicht so
leicht erschopfbar erlebt. Wenn man nach Feier-
abend gedanklich von den Arbeitsproblemen abrii-
cken und die Freizeit genieflen kann, dann ist das
ein wichtiger Beitrag dazu, dass man am nichsten
Tag frisch und motiviert wieder in einen neuen Ar-
beitstag starten kann, ohne schon vorab die Nacht
mit Griibeln dariiber zugebracht zu haben, welche
Probleme auf einen zukommen kénnten.

Sollte man zu der Erkenntnis kommen, dass die
eigenen Sorgen iibermédflig haufig und intensiv
sind, dann muss man lernen, sich nicht wegen al-
lem gleich iibertriebene Sorgen bzw. ,,einen Kopf zu
machen®. Das ist aber nicht ganz einfach, denn das
macht man ja schon immer so und ist gut eingeiibt.

Man sollte zunédchst einmal eine Bestandsauf-
nahme machen und die typischen Alltagssorgen
rund um die Arbeit notieren. Dies sollte man dann
sortieren nach wichtigen Problemen und eher ba-
nalen Alltagsproblemen. Es ist erstaunlich, wie
vielfaltig die Palette an Sorgen sein kann. Es geht
auch oft weniger um konkrete Inhalte, sondern
dass im Kopf eben ,,so viele Sorgen und Katastro-
phengedanken® entstehen, unabhéngig davon, was
gerade ansteht.

Dennoch ist es moglich, Sorgen ein Stiick weit
zu ent-sorgen. Man sollte beobachten, was die eige-
nen ,Lieblingssorgen” sind. Dann ist man schon
einmal vorgewarnt. Man muss sich dann nicht
mehr sofort glauben, wenn man wieder einmal an
das Schlimmste denkt. Man muss lernen zu erken-
nen, wenn die ,Gedankenmaschinerie® anlduft.
Ziel ist es, diese moglichst frith zu unterbrechen,
zum Beispiel mit einem inneren Stopp-Signal. Im
zweiten Schritt sollte man dann den sich verselb-
standigenden Katastrophengedanken andere neut-
rale oder positiv gefirbte realistische Uberlegun-
gen entgegensetzen. Das kann man lernen, man
muss zunéchst wirklich nach alternativen Gedan-
ken ,suchen®, ggf. kann man seine Mitmenschen
fragen, wie sie iiber eine Sache denken, wenn bei
einem selbst eine Sorgenkaskade losgeht.

Man sollte immer bedenken, dass es nicht dar-
um geht, sich die Welt und die Arbeitsprobleme
schénzureden. Es geht nur darum, das vor- und
weitsichtige Verhalten auf ein Ausmaf$ zu bringen,
welches es erlaubt, dass man dennoch in ausgegli-
chener Stimmung und ohne stdndiges Stresserle-
ben dem Alltag nachgehen kann. Das Leben ist nun
einmal ,lebensgefahrlich“ und ein ,Restrisiko® gibt
es immer, selbst wenn man im Bett liegt oder nur
iiber die Strafle geht, egal wie sehr man versucht
sich abzusichern. Man muss lernen, sorglos mit
dem Restrisiko zu leben, dann besteht die Aussicht,
bald ein Stiick weit entspannter zu leben.

Neben der unmittelbaren Bewiltigung von Angst
ist auch generell eine gesunde Lebensfithrung hilf-
reich. Sport und korperlicher Ausgleich machen
auch psychisch widerstandsfahiger. Sport lenkt
auch ab. Da ist dann kein Platz fiir ,Angstgedan-
ken®. Durch Sport kann man ein neues Gefiihl fiir
die eigene Leistungsfiahigkeit bekommen. Aufser-
dem dient Sport hervorragend dem Stressabbau.

Man sollte auch dafiir sorgen, dass man ausrei-
chend schlaft. Bekommt man dauerhaft zu wenig
Schlaf, ist der Biorhythmus nicht mehr im Gleich-
gewicht. Das macht den Korper anfalliger fiir Stress
und Panikreaktionen.

Es ist empfehlenswert, nicht zu rauchen, wenig
Kaffee, Tee und Alkohol zu trinken. Genussgifte ha-
ben die Eigenschaft, unseren Kreislauf zu beein-
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flussen und den Risikofaktor fiir Panikanfille zu
erhohen.

Wichtig ist es auch, auf eine ausgewogene Er-
ndhrung zu achten. Zu viele Siiligkeiten kénnen
durch ihre biochemische Wirkung Panik aufschau-
keln, ohne dass man es merkt. Zu wenig Nahrung
zu sich zu nehmen, kann zu einer Unterzuckerung
fithren. Symptome wie Schwindel, Herzrasen,
Schweiflausbriiche oder wackelige Beine sind die
Folge. Symptome, die man auch wihrend eines Pa-
nikanfalls verspiirt.

Es ist fast eine Banalitét, dass es unmoglich ist,
in einem entspannten Zustand Angst zu spiiren.
Ein Entspannungstraining ist also nicht falsch. Gut
wirksam ist die Progressive Muskelentspannung,
Atemmeditation, Autogenes Training und vieles
mehr. Aber: Nur wenn man trainiert, spiirt man
eine Wirksamkeit. Also: tiben, iiben, iiben. Dabei
sollte man sich auch nicht davon abhalten lassen,
dass man zunédchst nicht entspannen kann, wenn
man es versucht, sondern unruhiger wird. Das
zeigt nur, wie nétig man es hat.

Eine wichtige Botschaft ist, dass das Leben
zwar auch zu wesentlichen Anteilen ,aus Arbeit be-
steht”, aber eben nicht vollstdndig. Dementspre-
chend sollte die Arbeit nicht das einzige ,,Stand-
bein“ im Leben darstellen. Auf den gesunden Aus-
gleich im familidren, Freundes- und Freizeitbereich
kommt es an, man sollte seine Hobbies und Kon-
takte pflegen und die Arbeit ein Stiick weit als Not-
wendigkeit im Leben sehen, um andere angenehme
Dinge genussvoll erleben zu kénnen. Eine gewisse
Distanz zur Arbeit hilft, sich auch in konfliktrei-
chen Zeiten emotional von den Ereignissen am Ar-
beitsplatz distanzieren und sich davon ablenken zu
konnen.
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