Unternehmen & Fihren




Die richtige Balance zwischen Arbeit und Erholung - ein Glucksbarometer fur

jeden modernen Menschen. Business News erklart, wie Aral Partner gut durch

den Tag kommen und ihre Leistungsfahigkeit trotz Stress im Job lange erhalten.

ankstellenunternehmer haben

I von morgens bis abends zu
tun: Mitarbeiter anleiten und
schulen, Ware bestellen, Regeln und
\orschriften einhalten, Gesprache mit
dem AuRendienst einplanen,
Buchhaltung fuihren, im Notfall jeder-
zeit erreichbar sein und, und, und. Die
Tage sind meist komplett verplant.
Geregelter  Feierabend? Haufig
Fehlanzeige. Dennoch: die meisten
Aral Partner sind hoch zufrieden mit
ihrer Arbeit und der Kooperation mit
BP/Aral, so ein Ergebnis der Umfrage
zur ,,Dealer Satisfaction® (siehe Bericht
in diesem Heft). Damit das auch so
bleibt, haben Tankstellenunternehmer

die Chance, an ihrer individuellen
Work-Life-Balance“ zu arbeiten, wie
sie Unternehmensberater und Job-
Coaches seit langerem fiir Entscheider
mit proppevollem Tagespensum pro-
pagieren.

Hinter dem Schlagwort steht schlicht
und ergreifend der Versuch, das rich-
tige Gleichgewicht zwischen Arbeit
und Freizeit zu finden. Und das mit
gutem Grund: denn wer immer nur
arbeitet und nie an Familie, Freunde
und Entspannung denkt, wird auf
Dauer unzufrieden — und krank. \Vor
allem das mittlere Management, zu
dem auch Tankstellenunternehmer

zdhlen - so haben Gesundheitsforscher
herausgefunden, ist wegen seiner
»Sandwich-Position* gefahrdet: An-
weisungen von oben und Anspriche
von unten, und keine Mdoglichkeit aus-
zuweichen. Klar, berufliche und ande-
re Herausforderungen machen nicht
per se krank, sie werden erst zum
Problem, wenn sie auf Dauer die indi-
viduelle Fahigkeit zur Bewaltigung
Ubersteigen. Denn es gibt sowohl den
»Eu-Stress”, das heif3t den ,,guten”
Stress mit Aufgaben, die fordern und
das Selbstbewusstsein starken und
nicht als zuséatzliche Belastung emp-
funden werden. Dagegen steht der
,,Dis-Stress“ mit Arbeiten, die Uber-
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fordern oder unterfordern, die langweilen oder
nicht zu bewdltigen sind und wie ein Berg von
Tag zu Tag weitergeschoben werden.

Mit der richtigen Vorbeugung kann man dafir
sorgen, dass Stress gar nicht erst entsteht. WWem
das nicht gelingt, der kann auf jeden Fall lernen,
den Stress zu bewaltigen. Und das ohne den
beflrchteten grofen Aufwand, oder viel Zeit zu
investieren. Denn im Grunde besteht ein effek-
tives Stressmanagement nur aus drei Schritten.

1. Die personlichen Ziele finden und umsetzen.
Sich fur das Wesentliche in Job und Privatleben
zu entscheiden, zwingt, Prioritaten zu setzen und
auch einmal Nein zu sagen. Man beginnt anhand
der festgelegten Ziele, die verfiigbare Zeit in
immer kleinere Abschnitte einzuteilen. Das am
besten gleich schriftlich festhalten. Den Anfang
macht die nachste Woche, der laufende Monat,
das gesamte Jahr.

2. Ein effektives Zeitmanagement (siehe dazu
BN 6/2004, Seite 32: Zeitmanagement mit
ROSIplus) mit Tagesplanen starten. Dafir
Aufgaben, Termine und Tatigkeiten notieren und
ihre Dauer einschatzen. Dabei Entscheidungen
Uber Prioritaten treffen und nétige Pufferzeiten
fir unvorhergesehene Stérungen einplanen.

3. Nach Mdglichkeiten zur Erholung und zum
Auftanken zu suchen. Dazu gehéren regelmaéfi-
ge, kurze Pausen wéhrend der Arbeit genauso,
wie feste Uhrzeiten und Rituale fir die Ent-
spannung oder den Sport in der Freizeit. Die
Termine gleich genauso in den Terminkalender
eintragen, wie die Kundentermine. Nur dann
bekommen sie auch die entsprechende Prioritét.




