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Gliicklicher im Job

Viel Stress, an jeder Ecke Gejammer, und auch

Schokolade hilft nicht mehr. Wie Chefs mit
positiver Psychologie gegensteuern.

EVELYN SANDER

in Job, der sich um Sommer-Sonne-

Strand dreht, miisste doch theore-

tisch gliicklich machen. Praktisch
schlagt man sich mit knappen Margen,
neuen Gesetzen und hohen Anspriichen
herum, im Biiro sitzen immer weniger
Kollegen, und das Gehalt ist auch nicht be-
sonders. ,Viele sind frustriert®, beobach-
tet die Trainerin Kirsten Gahlen. ,Die
meisten Unternehmer fokussieren sich
auf das, was schlecht lauft.

Was zahlt, sind Zahlen. Wie gliicklich
das Team dabei ist, bekommt ein Chef mit-
unter gar nicht mit. Und tiberhaupt ist die-
ser Psychokram ja auch eher ein Thema

flir Frauenzeitschriften und nicht fiir Un-
ternehmer. Falsch gedacht: Es ist auch be-
triebswirtschaftlich sinnvoll, sich um die
eigene Psyche und die der Kollegen zu
kiimmern. ,Firmen mit zufriedenen Mit-
arbeitern sind viel erfolgreicher”, weify
Gahlen und zahlt auf: Glickliche Mit-
arbeiter sind 31 Prozent produktiver,
schaffen 37 Prozent hohere Verkaufe, sind
dreimal kreativer, deutlich belastbarer.
Sie erholen sich schneller von Riickschla-
gen und beeinflussen ihr Umfeld positiv.

Aber ist Glick nicht Privatsache?
SchliefRlich ist Zufriedenheit etwas sehr
Subjektives und lésst sich nicht pauschal

vom Chef verordnen. Studien belegen,
dass 50 Prozent des Wohlbefindens gene-
tisch angelegt und zehn Prozent von Le-
bensumstidnden bestimmt wiirden. ,Das
bedeutet aber auch, dass 40 Prozent des
Wohlbefindens bewusst und aktiv ge-
pragt werden kann®, sagt Gahlen. Hier
koénnten Unternehmer ,positive Rahmen-
bedingungen* schaffen.

Sie denkt dabei nicht an Gehaltserho-
hungen, Kicker oder Fitnesskurs. Gahlen:
,Die innere Einstellung ist der Schliissel
zum Glick.” Und da geht es um ganz ande-
re Themen — um Wertschétzung, person-
liche Weiterentwicklung und offene Kom-
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munikation. Das beobachtet auch Oliver
Haas, Grunder von Corporate Happiness.
Gerade junge Mitarbeiter fragen nach
Sinnhaftigkeit, Work-Life-Balance und
personlicher Entwicklung. Sie wollen sich
im' Job wohlfithlen. ,Unternehmen miis-
sen ihre Firmenkultur anpassen und ein
gesundes Mafy an Fordern und Fordern
finden“, sagt Haas. Insbesondere Fih-
_rungskréfte sollten sich weniger um ope-
rative Geschéfte und mehr um Mitarbeiter
kiitmmern. Haas: ,Chefs miussen sicher-
" stellen, dass sich jeder Kollege entfalten
kann und seine Meinung gehort wird.”
Und wie kommt gute Laune auf? Mit
Hilfe der positiven Psychologie kdnnten
Dauer und Intensitdt von Hochs gesteigert
und die von Tiefs reduziert werden. ,Da-
flir gibt es einfache und effektive Metho-
den®, erklart Trainerin Gahlen, die ihre
Strategien fiir mehr Gliick im Job vorstellt.

1. TAGEBUCH Schreiben Sie jeden Abend
drei Dinge in ein Notizbuch, fiir die Sie am
Tag dankbar waren. Das kann etwas Ein-
faches sein wie ein gutes Gesprach. Fiigen

Sie hinzu, was Sie dazu beigetragen ha-
ben. Der Effekt: Wir schlafen mit positi-
ven Gedanken ein und nehmen im Alltag
leichter das Gute wahr. Dies steigert nach-
haltig das Wohlbefinden und reduziert
schon nach einer Woche sogar Symptome
einer Depression.

2.ERFOLG Es gibt viel mehr positive als ne-
gative Ereignisse. Aus ihnen schopfen
Teams ihre Energie. Beginnen Sie ihr
ndchstes Meeting mit der Frage: ,Was war
Thr Highlight?“. Und lassen Sie dem Team
Raum, sich mit der positiven Leistung zu
identifizieren und stolz auf seinen Erfolg
zu sein. Dabei kann man auch gezielt
Komplimente an Einzelne vergeben. Die
Ubung hilft den Kollegen, die schénen
Dinge im Arbeitsalltag wahrzunehmen.
RegelméfRig durchgefiihrt, steigert sie die
Motivation und tragt als ,positiver Spei-
cher” auch durch stressigere Zeiten.

3. MITGEFUHL Thr Kollege stiirmt ins Biiro:
»Gute Neuigkeiten: Ich bin beférdert wor-
den!" Wie reagieren Sie? Man unterschei-

Der ehemaliger Controller Oliver Haas griindete 2010 sein Beratungsunternehmen Cor-
porate Happiness, als er feststellte, dass nicht allein Zahlen tiber den Erfolg entschei-
den. Sein Programm dreht sich um Themen wie Haltung, Bedeutsamkeit, Starken, Emo-
tionen und Energiemanagement. ,,0ft muss sich die Unter-

nehmenskultur grundlegend verédndern®, sagt Haas, der sein

Programm bei der Hotelkette Upstalshoom umsetzte. Mit

Erfolg: Nach drei Jahren stieg die Mitarbeiterzufriedenheit
um 80 Prozent, die Krankheits- und Fluktuationsquote
halbierte sich, der Umsatz verdoppelte sich, die Bewerber-
zahl stieg um 500 Prozent. Haas: ,Solche Erfolge erreicht
man aber nicht, wenn man auf Ergebnisse schielt. Mit-
arbeiter merken schnell, ob sie Mittel zum Zweck fiir eine
positive AuBendarstellung oder mehr Rendite sind - oder ob
es der Geschéftsleitung wirklich um die Menschen geht.
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UPSTALSBOOM

Upstalshoom setzt auch
bei Azubis auf Happiness.

PRIVAT

~WIir sollten lernen,

uns mehr auf die positiven
Dinge im Arbeitsalltag zu
konzentrieren.”

Kirsten Gahlen
Trainerin fir die Tourismusbranche

det vier Reaktionen: aktiv destruktiv
(,Das ist eine verantwortungsvolle Posi-
tion mit komplexen Aufgaben und lédnge-
ren Arbeitszeiten*), passiv destruktiv (,,Ich
war am Wochenende in Italien, es war su-
per*), passiv konstruktiv (,Das sind ja gute
Neuigkeiten“) und aktiv konstruktiv (,Das
ist ja wunderbar! Das hast du verdient. Er-
zahl mal, was passiert ist.”). Letztere ist die
beste Reaktion: Durch die Frage nach De-
tails lassen wir den Kollegen die schone
Situation nochmals erleben, er fiihlt sich
wertgeschatzt, die Qualitdt des Miteinan-
ders verbessert sich.

4. TALENT Sie sollten nicht versuchen, ihre
Mitarbeiter an die Aufgaben anzupassen.
Sinnvoller ist es, mit der Job-Crafting-Me-
thode die Starken, Talente und Motivation
der Kollegen zu erkennen und sie in Be-
reichen einzusetzen, die dazu passen. So
erleben Mitarbeiter ihre Arbeit als sinn-
voller, sind belastbarer und arbeiten
gewinnbringender.

5. KOMMUNIKATION Die Art der Kommu-
nikation pragt die Teamleistung. Positiv
wirkt, wenn Sie als Chef von ,Kollegen*
statt von ,Mitarbeitern sprechen. Zudem
ist das Verhdltnis von positiven zu negati-
ven Kommentaren in Gesprachen und
Meetings entscheidend. Ein Positiv-Nega-
tiv-Verhéltnis von 3:1 verbessert zwi-
schenmenschliche Beziehungen und Leis-
tungen, bei 6:1 zeigen Teams durchgingig
auBergewohnliche Leistungen. fuw
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