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Urlaubszeit: So beugen Sie Stress und
Frust im Team vor!

Erfahren Sie, wie Teams in Urlaubszeiten Stress vermeiden
konnen. Tipps zur Stressbewaltigung und zur Férderung
einer gesunden Unternehmenskultur.

Deutschland - Die Urlaubszeit birgt fur viele Unternehmen
nicht nur die Mdglichkeit zur Entspannung, sondern auch
Herausforderungen fur die zurickgebliebenen Mitarbeitenden.
Wie die Suddeutsche Zeitung berichtet, kann die
Abwesenheit von Kollegen eine zusatzliche Belastung fur die
verbleibenden Mitarbeiter darstellen, da sie haufig
Urlaubsvertretungen ubernehmen mussen. Diese Mehrarbeit
kann zu Uberlastung und Frust flihren, insbesondere wenn
mehrere Teammitglieder gleichzeitig abwesend sind.

Um diesen Stress zu bewaltigen, empfehlen Experten
verschiedene Strategien. Zunachst ist es entscheidend, klare
Absprachen zu treffen und die Arbeitslast effektiv zu


https://www.sueddeutsche.de/wirtschaft/duenne-personaldecke-urlaubszeit-so-vermeiden-teams-frust-streit-und-stress-dpa.urn-newsml-dpa-com-20090101-250602-930-622018

priorisieren. Die festgelegten Vertretungsregeln und
Verantwortlichkeiten sollten im Voraus kommuniziert werden,
um Unsicherheiten zu vermeiden. Ein taglicher Check-in zur
Besprechung der laufenden Projekte kann Transparenz schaffen
und das Team starken.

Stressbewaltigung im Arbeitsumfeld

Die Bedeutung einer gesunden Unternehmenskultur zeigt sich
deutlich in der Stresspravention am Arbeitsplatz. Eine solche
Kultur beeinflusst das Stressniveau der Mitarbeitenden
entscheidend, wie Mell Baron betont. Werte und Normen im
Team formen den Umgang miteinander und die Achtsamkeit
gegenuber Gesundheit und Stressbewaltigung. Eine
leistungsorientierte Kultur kann Uberstunden und Stress
normalisieren, wahrend eine chaotische Unternehmenskultur
das Gegenteil bewirken kann.

FUhrungskrafte spielen eine zentrale Rolle in der Gestaltung
dieser Kultur. Es ist unerlasslich, sie aktiv in die
Stresspravention einzubeziehen und gemeinsame
Uberzeugungen zu entwickeln. MaRnahmen wie
Stressmanagement-Seminare konnen hingegen wirkungslos
sein, wenn gleichzeitig Uberstunden gefordert werden.

Strategien zur Stressbewaltigung

Stress selbst wird als ein psychischer und korperlicher
Anspannungszustand definiert, dessen Ursachen vielfaltig sein
konnen. Laut Gesundheitsmanagement24 sind die Ansatze
fur das Stressmanagement vielschichtig und konnen unterteilt
werden in instrumentelles, kognitives und palliativ-regeneratives
Stressmanagement.

e Instrumentelles Stressmanagement: Identifikation
und Reduktion von Stressoren. Tipps beinhalten z.B.
realistisches Zeitmanagement und den Mut, ,,Nein“ zu
sagen.


https://mellbaron.de/blog/stresspraevention-am-arbeitsplatz
https://www.gesundheitsmanagement24.de/praxisleitfaeden-checklisten/stressmanagement-im-betrieb-der-praxisleitfaden/

e Kognitives Stressmanagement: Fokussierung auf die
Veranderung von Bewertungen und Einstellungen, etwa
durch Akzeptanz der eigenen Leistungsfahigkeit.

e Palliativ-regeneratives Stressmanagement: Ziel ist
die Regulation von Anspannung durch
Entspannungstechniken und soziale Kontakte.

Zusatzlich sollten Mitarbeitende regelmaliig Zeit fur Erholung
einplanen und auch die Unterstutzung von Kollegen oder
Fachleuten in Anspruch nehmen. Ein gesundes Verhaltnis zu den
eigenen Grenzen und das Setzen realistischer Ziele sind weitere
empfehlenswerte Strategien.

In der Urlaubszeit ist es wichtiger denn je, offene
Kommunikation mit FUhrungskraften zu pflegen, um
Uberlastungen frihzeitig zu besprechen und Ldésungsvorschlage
zu unterbreiten. Ein respektvolles Miteinander fordert nicht nur
das Teamklima, sondern tragt auch dazu bei, der stressigen
Arbeitsphase erfolgreich zu begegnen.
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