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Unzufrieden im Job?

Baierbrunn (agrar-PR) - Anstatt Dienst nach Vorschrift zu machen oder gar zu kiindigen, sollten sich Berufstatige den Job nach
ihren eigenen Bedurfnissen gestalten.

Keine Uberstunden, keine Extra-Arbeit: Bei Beschaftigten, die vor allem Dienst nach Vorschrift machen, steht der Beruf nicht
mehr im Mittelpunkt. Das sogenannte "Quiet Quitting" liegt vor allem bei jungen Berufstatigen zwischen 25 und 34 Jahren im
Trend. Laut einer Umfrage von ZDFheute sind mehr als 20% von ihnen unzufrieden im Job. Viele nehmen sich innerlich aus der
Arbeitssituation heraus, um einer Uberlastung vorzubeugen und damit ihre korperliche und psychische Gesundheit zu
schiitzen. "Allerdings tut man sich damit keinen Gefallen", sagt Prof. Dr. Claas Lahmann, Arztlicher Direktor der Klinik fiir
Psychosomatische Medizin und Psychotherapie am Universitatsklinikum Freiburg, im Gesundheitsmagazin "Apotheken
Umschau".

Sinnhaftigkeit in der Freizeit erleben

Ziel einer beruflichen Téatigkeit ist es eben nicht nur, Geld zu verdienen - sondern auch Sinnhaftigkeit zu erleben, Erfolge zu
haben und sich in der Gruppe einzubringen. Klappt das nicht, missen diese menschlichen Bedirfnisse in der Freizeit gestillt
werden: nach Feierabend noch Freunde treffen, sich in einem Ehrenamt einbringen oder Erfolgserlebnisse im

Sportverein haben. Vielen fehlt aber fiir solche Aktivitdten nach Dienstschluss die Zeit oder schlicht auch die Energie.

Bei Unzufriedenheit nach Lésungen suchen

Nicht mehr abschalten kdnnen, Konzentrationsprobleme, schlechter Schlaf, Bauchschmerzen, Nervositét bis hin zu Angst - all
das kdnnen Anzeichen dafir sein, dass die Arbeit zur Belastung geworden ist. Aber es lohnt sich, nach Losungen zu suchen
und das eigene Arbeitsumfeld so zu gestalten, dass es besser zu den eigenen Bedurfnissen Interessen und Starken passt.
Fachleute bezeichnen dieses Vorgehen als "Job Crafting". Beschéftigte, die sich ihre Stelle zumindest ein Stiick weit selbst
formen, sollen dadurch motivierter, gelassener und glucklicher sein.

Wer sich unterfordert fuihlt, kbnnte zum Beispiel eine Fortbildung machen oder in eine Abteilung wechseln, in der sie oder er die
eigenen Fahigkeiten besser einbringen kann. Bei anhaltender Uberlastung ist es vielleicht eine Option, die Stunden zu
reduzieren oder Aufgaben abzugeben. Mit einer Losung ist es haufig einfacher, sich an den Vorgesetzten oder das Team zu
wenden. Aber auch ohne kann man das Gesprach suchen und gemeinsam Mdglichkeiten ausloten. Wichtig ist vor allem,
rechtzeitig zu handeln und die Situation, die einen unzufrieden macht, nicht dauerhaft zu ertragen.

Diese Meldung ist nur mit Quellenangabe zur Veroffentlichung frei. Das Gesundheitsmagazin "Apotheken Umschau” 11B/2023
ist aktuell in den meisten Apotheken auch in Osterreich erhdltlich. Viele weitere interessante Gesundheits-News gibt es
unter https://www.apotheken-umschau.de sowie auf Facebook, Instagram und YouTube.
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