_Ich schaffe meine Arbeit nicht”

g ,Ich leite ein bekanntes Institut, unerwartet wurden nun kurz hin-
tereinander mehrere Forschungsprojekte bewilligt. Ich bin mit einer
wichtigen Publikation arg in Verzug, die Keynote flr nachste Woche ist auch
noch nicht fertig. Im Posteingang quillt es, eine wissenschaftliche Mitarbeite-
rin ist krank, seit Wochen sind wichtige E-Mails unbeantwortet. Ich fihle mich
unfahig als Fihrungskraft. Jetzt muss ich auch noch fir meinen Vater kurzfri-
stig ein Pflegeheim suchen — was kann ich tun”, fragt eine Wissenschaftlerin.

Q Das ist wirklich viel auf einmal.
Bewahren Sie Ruhe! Verdichtete
Arbeitszeiten und Phasen der Uberlastung
kommen immer wieder vor, gerade bei Per-
sonen mit hoher Leistungsmotivation. Unter-
brechen Sie kreisende Gedanken und Ihre
Arbeitsroutine, schaffen Sie als , Erste-Hilfe-
MaBnahme* sofort riumliche und zeitliche
Distanz, besinnen Sie sich bei einem Spazier-
gang oder Tee. Erlauben Sie sich zwei Tage
oder ein Wochenende als wirkliche Auszeit,
um neue Energie zu schopfen. Machen Sie
dazu einen ersten ad-hoc-Notfallplan: Was
muss (von wem) heute noch getan, delegiert
oder kommuniziert werden, damit fiir mich
oder mein Institut tiber das Wochenende kein
(gravierender) Schaden entsteht?

Planen Sie fiir Montag Zeit ein, um Ihre
Prioritdaten neu zu setzen. Verschaffen Sie
sich einen ersten Uberblick: Was ist wich-
tig, dringend, was mache ich zuerst, was
kann delegiert, verschoben oder gecancelt
werden? Ist jetzt die Konferenz oder die
Stellenausschreibung wichtiger? Erlauben
Sie sich, Ihrer Gesundheit hochste Prioritat
einzurdumen. Reflektieren Sie am Wochen-
ende auch: Ist meine Uberlastungssituation
akut oder chronisch? Mute ich mir zu viele
Projekte und Aufgabenbereiche zu? Wann
und wie kann ich langfristige Strategien zur
Entlastungen und Neuorganisation mei-
ner Arbeitsbereiche angehen? Wie gewinne
ich meine volle Handlungsfahigkeit zurtick,
wann lade ich meine ,Batterie* wieder auf?
Kommunizieren Sie am Montag die neu ge-
setzten Prioritdten. Prioritidten zu setzen oder
Termine abzusagen, zeugt von Fiihrungs-
starke, nicht von Schwiche.

Reichen zwei Tage nicht, ziehen Sie sich
eine Woche - notfalls auch lianger - raus,
lassen Sie sich u. U. krankschreiben. Wieder-
holen Sie die Notfallplanung - nun fiir eine
Woche oder einen ggf. langeren Zeitraum:
Was kann mein Team erledigen, wer ver-
tritt die WiMi, was muss abgesagt werden?
Setzen Sie Prioritdten im ,Kerngeschaft®,
delegieren Sie konkrete Aufgaben an Ihre
Assistentin, WiMis und Postdocs. Bitten
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Sie externe Kooperationspartner um Ver-
schiebung, sagen Sie Termine (Keynote?)
ab. Regeln Sie Thre eigene Vertretung. Fiih-
ren Sie sich vor Augen, dass eine ggf. lan-
gere Ausfallzeit mittelfristig dem Erhalt Threr
Arbeitsfahigkeit, Lebensqualitit und Thren
Arbeitsergebnissen dient.

Kommunizieren Sie strategisch nach
auBen, dass eine Ubergangszeit erforderlich
ist, und bitten Sie um Verstindnis, dass An-
fragen erst spéter beantwortet werden kon-
nen. Legen Sie bei einer ldngeren Auszeit
oder einem Ausfall eine Ihre Reputation nicht
gefihrdende Sprachregelung fiir die inter-
ne und externe Kommunikation fest. Erfol-
ge, akute Arbeitsverdichtung wegen kurz-
fristiger Projektbewilligungen, Personalsuche
usw. konnen Kreativititsauszeiten, Absagen,
Verschiebungen begriinden. Kommunizieren
Sie intern ggf. auch private Anforderungen
(Pflegeorganisation). Geben Sie dabei nicht
zu viel aus Threm Privatleben preis, das macht
Sie angreifbar! Bitten Sie Ihr Team um Unter-
stiitzung, Loyalitit und Verschwiegenheit.

Kann langfristig ein Sabbatical oder eine
drittmittelfinanzierte kreative Forschungs-
phase (Ausland?) Sie aus dem Alltagsgeschaft
holen und zugleich eine Regeneration und
Neuausrichtung erméglichen? Oft hore ich:
Jlusorisch, eine Auszeit oder ein Ausfall, das
geht jetzt gar nicht!* Was wiirde passieren,
wenn Sie ungebremst so weiterarbeiten? Ma-
chen Sie sich bewusst, dass Sie -im Gegen-
satz z. B. zu einem unfallbedingten Ausfall
- noch entscheiden und handeln kénnen. Er-
lauben Sie sich also diese Regenerationszeit
(oder ,ordnen” Sie sich diese bildlich ge-
sprochen als ,innere Vorgesetzte* an).

Welche Personen und Ressourcen gibt es
in meinem beruflichen und privaten Um-
feld, wer kann mich wobei unterstiitzen?
Suchen Sie auch professionelle Beratung,
Coaching und (haus-)arztliche oder psycho-
therapeutische Unterstiitzung. Informieren
Sie sich iiber das Burnout-Syndrom und
(praventive) GegenmaBnahmen. Verlangen
Sie nichts Ubermenschliches von sich und
seien Sie freundlich zu sich selbst. |
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