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gehauft nach Veranderungen der Arbeitsumwelt oder der Arbeitsin-

halte oder nach personellen Veranderungen.
Und so entwickeln sich Angste sehr hiiufig nach strukturellen Ver-
anderungen im Unternehmen: Reorganisation, Outsourcing, Change
Management, Lean Management,

Verdnderungen verunsichern neue Abrechnungs- und Bonus-
uns und machen uns Angst. modelle, Zielvereinbarungen und
Insbesondere wenn wir das vieles mehr. Diese Veranderungen
Gefiihl haben, selbst nur wenig werden zum Beispiel durch Unter-
mitbestimmen zu kdnnen. nehmensiibernahmen ausgeldst.

Durch diese verindern sich nicht
selten die Unternehmensphilosophie, das Arbeitsklima, der Zusam-
menhalt in den Abteilungen.

Vielfach sind nach einer Ubernahme Positionen doppelt besetzt,
und nicht immer behilt der qualifiziertere oder bessere Mitarbeiter
die Position, sondern das iibernehmende Unternehmen bestimmt,
wer bleibt. Das fiihrt zu gefiihlten Ungerechtigkeiten, Hilflosigkeit
und Arger und endet hiufig im Vermeidungsverhalten. Die neuen
Kollegen werden gemieden, bestimmte Meetings werden ausgesetzt:
Das alles kann in Berufsangsten enden.

Aber auch Verdnderungen der Arbeitsinhalte in bestehenden Orga-
nisationen, Umorganisation, Restrukturierung, Digitalisierung sowie
personelle Veranderungen wie der Wechsel eines Vorgesetzten kon-
nen diese inneren Gefiihle von Ohnmacht, Hilflosigkeit und Arger
auslosen. Die dann ebenso in Vermeidungsstrategien miinden und im
schlimmsten Fall wie oben beschrieben in einer Arbeitsplatzphobie
enden. Spitestens an dieser Stelle wird deutlich, dass Angste im Beruf
tatsichlich jeden von uns treffen konnen.

Die Menschen sind unterschiedlich. Es gibt Menschen, die Veran-
derungen sehr positiv und aufgeschlossen gegeniiberstehen. Mitar-
beiter, die sich freuen, aus einem alten Trott herauszukommen, und
die neuen Herausforderungen gerne annehmen. Das sind Menschen,
die eine Verdnderung eher als Ansporn erleben und sich vielleicht
sogar berufen fiihlen, sie mit voranzutreiben.



Was ist Arbeitsplatzphobie?

Der weitaus groBere Teil der Mitarbeiter ist Verdnderungen gegen-
iiber eher zuriickhaltend. Die Redewendung ,,Der Mensch ist ein
Gewohnbheitstier kommt nicht von ungefihr.

Die meisten Menschen benétigen eine bestimmte Zeit, um sich an
eine neue Situation anzupassen. Es dauert eine Weile, bis sie sich mit
ihr arrangiert haben, sie akzeptieren konnen und auch die positive
Seite der Veranderung wahrnehmen kénnen. Bei manchen jedoch
ist die Verdnderung in der Arbeitswelt eine der Ursachen, die eine
Arbeitsplatzphobie auslésen.

SOMATISIERUNG ALS HINWEIS

Nach meiner Erfahrung in der Praxis erkennen viele Betroffene
zuerst gar nicht, dass sie unter einer Angsterkrankung leiden. Viel-
fach stehen zu Beginn der Erkrankung die Somatisierungen im
Vordergrund. Das heil3t, die Menschen kommen mit korperlichen
Beschwerden zu mir. Diese Beschwerden wurden von der Schulme-
dizin abgeklart und es konnte keine Ursache dafiir gefunden
werden. Zum Beispiel Migrane oder Ohrensausen, Magenschmerzen,
Reizdarm oder unerklarliche Nacken- oder Ruckenschmerzen —
haufig bestehen diese Beschwerden schon lange und haben sich
chronifiziert. Im besten Fall hat der Arzt die Diagnose gestellt, dass
es sich um eine psychosomatische Erkrankung handeln kdnne, und
hat zu einer Psychotherapie geraten.

So friih wie maoglich gegensteuern

Angst ist ein schleichender Prozess, und haufig werden die ersten
Vorboten kaum erkannt beziehungsweise nicht einer Angsterkran-
kung zugeschrieben. Wie bereits erwihnt, haben Angste grundsitz-
lich die Tendenz, sich zu generalisieren, das heif3t, sie fangen irgendwo
im Kleinen an und nehmen dann immer mehr Raum ein. So kommen
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hiufig Patienten erst dann zu mir in die Praxis, wenn die Angste nicht
mehr nur ihren Arbeitsplatz, sondern auch ihr Privatleben beeinflus-
sen.

Deshalb ist es wichtig, so frith wie moglich die Symptome zu erken-
nen und richtig einzuordnen. Je frither eine Angsterkrankung behan-
delt wird, desto einfacher ist es, sie erfolgreich zu bekdmpfen.

Wie eingangs beschrieben, ist nicht jedes mulmige Gefiihl schon
behandlungsbediirftig. Der Ubergang von dem, was im Allgemeinen

noch als ,normal“ bezeichnet wird,
Die gute Nachricht lautet: und dem Punkt, an dem gehandelt
Jede Angst ist heilbar. werden muss, ist flieBend. Wenn

Sie merken, dass Sie oft an Ihre
Angste denken und dass diese Thre Lebensqualitit und Bewegungs-
freiheit deutlich einschrianken, sollten Sie sich Unterstiitzung holen.
Und spétestens dann, wenn der Gedanke an den Arbeitsplatz oder an
eine Situation im Berufsleben zu einer Panikattacke fiihrt oder ein
Magenknurren bzw. ein kurzes Husten ausreicht, um eine Angstkas-
kade bis hin zur Panik auszul6sen — allerspitestens dann sollten Sie
handeln.

Arbeit ist ein wichtiger Teil des Lebens

Einen groBen Teil unserer Lebenszeit verbringen wir am Arbeitsplatz.
Deshalb sei an dieser Stelle einmal kurz der Gedanke und die Frage
erlaubt: Wofiir arbeiten wir eigentlich? Aus welchem Grund gehen wir
jeden Tag der Tatigkeit nach, die wir ausiiben? Vielleicht erscheinen
Thnen diese Fragen banal, aber schenken Sie ihnen einige Minuten
Threr Aufmerksamkeit. Unsere Arbeit beeinflusst unser Leben und
unser Wohlbefinden zu einem sehr groBen Teil und hat es deshalb
verdient, dass wir uns ndher damit befassen.

Die Antworten erscheinen einfach: Wir arbeiten fiir das Geld,
damit wir uns Essen und Kleidung kaufen, eine schone Wohnung leis-
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ten und in Urlaub fahren konnen. Wir arbeiten, damit wir das Leben
genieBen konnen. Wir arbeiten, um erfolgreich zu sein. Und wir
arbeiten natiirlich auch fiir Aner-

kennung. Vielleicht mochten wir Wir verbringen viele Stunden
sogar in einigen Dingen besser sein am Tag bei der Arbeit. Ist

als andere und das den anderen diese Zeit mit Angsten
beweisen? Vielleicht méchten wir verbunden, hat das Auswir-
uns selbst verwirklichen? Vielleicht kungen auf unser ganzes
mochten wir zeigen, was in uns Leben.

steckt? Viele arbeiten aus Uberzeu-
gung und sind beseelt und begeistert von dem, was sie tun.

Die Arbeit an sich hat also viele wichtige Funktionen fiir uns, in
ganz unterschiedlichen Bereichen. Man kann fast sagen, dass unsere
Zufriedenheit im Leben zu einem groBen Teil von unserer Zufrieden-
heit am Arbeitsplatz abhingt. Menschen mit einer hohen Arbeits-
zufriedenheit haben deutlich mehr positive Gefiihle. Sie fithlen sich
selbstbestimmter und erleben ein gewisses MaB an Selbstverwirk-
lichung. Das wiederum fiihrt zu mehr Motivation, einer héheren
Stressresistenz und besserem allgemeinem Wohlbefinden. Belastun-
gen im Arbeitsalltag, wie stindiger Termindruck, schlechtes Arbeits-
klima, Uberstunden, hoher Erfolgsdruck oder Mobbing, werden bei
einer hohen Arbeitszufriedenheit besser abgefedert.

Daher haben Angste am Arbeitsplatz so starke Auswirkungen auf
unser Leben. Wie oben beschrieben, greift die Arbeitsplatzphobie
sehr stark in den Alltag ein und kann das ganze Leben verdndern.

ARBEITSPLATZPHOBIE — DEFINITION LAUT WIKIPEDIA

.Arbeitsplatzphobie ist eine Angststorung (Phobie), eine ausge-
pragte und beeintrachtigende Angst vor dem Arbeitsplatz als Ort
sowie vor Situationen, Gegenstanden oder Personen, die mit dem
Arbeitsplatz oder Arbeitsleben in Verbindung stehen.


https://de.wikipedia.org/wiki/Phobische_St%C3%B6rung
https://de.wikipedia.org/wiki/Angst
https://de.wikipedia.org/wiki/Arbeitsplatz
https://de.wikipedia.org/wiki/Ort_(Physik)
https://de.wikipedia.org/wiki/Arbeitsleben
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Entsprechend der allgemeinen Definition von Phobien (DSM-IV;
ICD-10, V, Kapitel F) liegt eine Arbeitsplatzphobie dann vor, wenn
die reale Konfrontation mit oder die bloBe Vorstellung des Arbeits-
platzes beziehungsweise bestimmten Reizen am Arbeitsplatz (wie
z. B. Personen, Ereignisse, Objekte, Situationen) zu einer ausgeprag-
ten Angstreaktion und einem Vermeidungsverhalten beziiglich der
Arbeitsstelle oder arbeitsassoziierter Stimuli fiihren.”

Quelle: https://de.wikipedia.org/wiki/Arbeitsplatzphobie

Fiir wen dieses Buch ist

Ich habe dieses Buch hauptséchlich fiir Betroffene geschrieben, die
darin viel iiber ihre Erkrankung erfahren und wirkungsvolle Mafnah-
men zur Selbsthilfe an die Hand

S B el e s bekommen. Doch es ist auch inter-

eine gute Orientierung iiber essant fiir alle, die in threm Job fiir
Krankheiten geben, die sich im Mitarbeiter Verantwortung tragen,
Laufe der Zeit zu einer zum Beispiel fiir Fiihrungskrifte.
Arbeitsplatzphobie entwickeln Hiufig fallen Angste im Beruf im
kénnen, die sich damit iiber- Unternehmen erst durch verlin-
schneiden oder die daran gerte Fehlzeiten auf. Wenn Sie als
CILE A0, Fiihrungskraft um diese Angste am

Arbeitsplatz wissen und die Anzei-
chen dafiir erkennen, konnen Sie Mitarbeiter gezielter fordern und
unterstiitzen, was beiden Parteien zugutekommt, dem Mitarbeiter
und dem Unternehmen.

Als Betroffener sind Sie mit Threr Erkrankung nicht alleine. Es
sind allein in Deutschland mehrere Millionen Mitarbeiter und Fiih-
rungskréfte von einer Arbeitsplatzangst betroffen. Trotzdem wird das
Thema in der Offentlichkeit und in den Medien kaum thematisiert
und ist bei den Erkrankten immer noch vielfach schambesetzt. Die-


https://de.wikipedia.org/wiki/DSM-IV
https://de.wikipedia.org/wiki/ICD-10

