Beeintrachtigung im Beruf durch Erledigungsblockade

Ob die Erledigungsblockade privater oder beruflicher Art ist - sie beeintrachtigt die Arbeitsleistung
augenfallig oder subtil. Eine Erledigungsblockade im Privaten hat einen Einfluss auf Arbeitsqualitat

und -quantitat.

Negative Verhaltensweisen am Arbeitsplatz

Erledigungs-, Denk- und Handlungsblockaden; Arbeit zu spéat und unter grossem Druck und
Schuldgefihlen erledigen, ungeniigendes Einhalten von Terminen, kein gezieltes Vorwartsar-
beiten mit richtig gesetzten Prioritaten, Erledigungsblockade in Arbeitsstruktur oder Entschei-

dungen

Vermeidungs- und Ausweichverhalten: “Kopf-in-den-Sand-stecken” wenn scheinbar Bedrohli-

ches ansteht, Unwichtiges statt Wichtigem erledigen, Rechtfertigen oder Ausreden bringen

Kompensationsverhalten

Zwangsverhalten, Fehlleistungen oder Pannen

Sucht: Alkohol, Nikotin, Cannabis, Tabletten, Spielen, Gamen, Konsum, Schlaf, Restau-
rantsitzerei...

Uberspielen / Liigen / Doppelleben

Konsequenzen

Inneren Abstand zur Arbeit verlieren

Depressionen, Angste, Versagensangst, Schuldgefiihle, Angst, Erstarren
Konzentrationsschwéche, Blockiertheit

Stresssymptome bis zum Burnout

Somatische Probleme wie Magengeschwiir, Herzsymptome, Schlafstérungen
Versagen, Abwertungen, schlechter Ruf

Stagnieren der Karriere

Eheprobleme

Einsamkeit, Isolationsgefiihle

Ansétze zur Uberwindung der Erledigungsblockade

Bewusstwerdung: Belastend ist die Arbeit, die man aufschiebt, nicht die, die man macht.
Coaching annehmen (privat oder professionell)

Prioritatenliste fihren und standig aktuell halten (Prioritatenliste als Prioritat)
funktionierendes System erarbeiten: Listen, Biichlein, Reflexionszeit

Jeden Morgen erst die zwei belastendsten Arbeiten erledigen, Gefiihl der Befreiung
wahrnehmen.

Bichlein fuhren

Skala fuhren

Reizuberflutung und Multitasking vermeiden

storungsfreie Zeiten einfihren

delegieren und nein sagen lernen

Kdrperubungen (Stressmanagement, z.B. Herzkoharenzibung, Yoga, Progressive
Muskelentspannung, Autogenes Training usw., Wii) wichtig: sich nicht zu viel vornehmen: 2
Min. taglich sind wirksam.

Geflhlsarbeit: wie fuhlt sich Stress im Korper an? Unterscheiden lernen: ich habe Stress /
Stress hat mich
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