PRAXIS PSYCHOLOGIE IN DER APOTHEKE

Gesund arbeiten

Die Arbeitsbedingungen kénnen sich auf die Gesundheit auswirken - positiv
wie negativ. SchlieBlich ist das Wohlbefinden am Arbeitsplatz ein wichtiger Faktor
fur die Lebensqualitat.

ei der Arbeit ver-
bringt man viele
Stunden des Tages,
somit gilt der Beruf
als zentraler Bestandteil der Le-
bensgestaltung. Umso wichtiger
ist es, dass man sich dort wohl

fuhlt und der Job keine Quelle
der Krankheit darstellt. Ein
wichtiger Aspekt besteht dem-
nach darin, das Erwerbsleben
so zu gestalten, dass es die Ge-
sundheit positiv beeinflusst.
Nur bei individuell optimalen
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Arbeitsbedingungen ist die Pro-
duktivitit des einzelnen Arbeit-
nehmers gewdhrleistet.

Gesundes Apothekenper-
sonal In der Apotheke hat
selbstverstidndlich jeder Mitar-

beiter Anspruch auf einen ge-
sunden und sicheren Arbeits-
platz. Die Verantwortung fir
den Arbeitsschutz obliegt dem
Apothekenleiter, der Gefihr-
dungen erkennen und entspre-
chend reagieren muss. Der Ar-
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beitsschutz erstreckt sich nicht
nur auf korperliche Gefahren,
die zum Beispiel durch den
Umgang mit Gefahrstoffen oder
brennbaren Fliissigkeiten ent-
stehen, sondern auch auf all-
tagliche Belastungen wie das
lange Stehen in der Offizin,
Stress, psychische Belastungen
oder Infektionsrisiken bei der
Durchfithrung von Blutunter-
suchungen. Der Apothekenlei-
ter kann sich auf der Homepage
der Berufsgenossenschaft fiir
Gesundheitsdienst und Wohl-
fahrtspflege (BGW) Broschiiren
mit Tipps zum Arbeitsschutz
herunterladen.

Quelle von Krankheit und
Gesundheit Arbeit kann sich
auf die Gesundheit forderlich,
jedoch auch auf vielfiltige Art
und Weise negativ auswirken.
Ein Grund dafiir ist beispiel-
weise eine Fehlbeanspruchung,
also ein Missverhiltnis zwi-
schen den individuellen Leis-
tungsvoraussetzungen und den
Anforderungsmerkmalen einer
Aufgabe. Auch fithren Uber-
oder Unterforderung (wie etwa
bei monotonen Titigkeiten) zu
einer psychischen Ermidung.
Noch ernster ist der Zustand
der psychischen Sattigung, der
sich in erster Linie durch man-
gelnde Sinnhaftigkeit der Arbeit
kennzeichnet und sich in star-
kem Wiederwillen duflert.

Ursachen von Fehlzeiten
Ein hiufiger Grund fiir Arbeits-
unfihigkeit sind psychische
Storungen, wie Auswertungen
von Krankenkassendaten zei-
gen. Laut dem Fehlzeiten-Re-
port 2017 sind Depressionen
und ,,Reaktionen auf schwere
Belastungen und Anpassungs-
storungen die dritt- und
vierthdufigste Ursache aller
Fehltage (nach Riickenschmer-
zen und Atemwegsinfekten).
Vermutlich sind die Krank-
heitsbilder nicht nur auf die

verdnderte Diagnostik zuriick-
zufiithren, sondern auch auf die
psychosozialen Belastungen in
der Arbeitswelt, wie etwa viel-
faltigere Aufgaben, hohere An-
forderungen oder Termindruck.

Im Gleichgewicht bleiben
Entscheidend fiir die (psychi-
sche) Gesundheit ist die Ba-
lance zwischen Berufs-, Privat-
und Familienleben. Fir viele
Beschiftigte ist diese zum einen
eine wichtige Gesundheitsres-
source und zum anderen die
Voraussetzung, um das seeli-
sche Wohlbefinden aufrechtzu-
erhalten, gesund zu bleiben und
langfristig leistungsfahig zu
sein. Die Apotheke stellt bei-
spielsweise fiir Miitter, die Teil-
zeit arbeiten mochten und aus-
reichend Zeit fir Kinder und
Familie benétigen, einen idea-
len Arbeitsplatz dar, denn hau-
fig ist es moglich, dass sie die
Vormittage im Dienstplan ab-
decken.

Wie machen sich Belastun-
gen bemerkbar? Haufig zie-
hen sich Betroffene mit psychi-
schen Problemen von Kollegen
und Vorgesetzten zuriick, wir-
ken niedergeschlagen und sind
nicht mehr leistungsfihig.
Manchmal sprechen sie das
Thema auch offen an und bitten
um Unterstiitzung.

Um das Klima in der Apotheke
(oder in anderen Unternehmen)
gesundheitsforderlich zu gestal-
ten, sollten eine offene Feed-
backkultur sowie menschliche
Umgangsformen gelebt und rea-
listische Ziele gesetzt werden.
Vorgesetzte bemerken idealer-
weise frithzeitig, wenn Mitarbei-
ter nur noch fir die Arbeit
leben, Urlaubstage verfallen las-
sen oder tiber korperliche Be-
schwerden wie Schlafstorungen,
Tinnitus, Magen-Darm-Symp-
tome oder erste Burnout-Anzei-
chen klagen. Erhalten Gefihr-
dete Entlastung und Hilfe, ge-

lingt es in vielen Fillen, eine
drohende psychische Erkran-
kung rechtzeitig abzuwenden.

Schutz durch Eigeninitia-
tive Berufstitige haben bis zu
einem gewissen Maf} Einfluss
auf ihre psychische Gesundheit.
Die eigene seelische Wider-
standsfahigkeit kann trainiert
werden, indem man beispiels-
weise reflektiert, was gut tut
und was eher stresst. Diese Fak-
toren listet man am besten auf
und ergreift Mainahmen, wel-
che die Balance zwischen Stres-
soren und Entspannung for-
dern. Ausreichend Schlaf, die
Aufrechterhaltung des Sozialle-
bens, Entspannungstechniken
sowie regelmiaflige korperliche
Aktivitat beugen Fehlbeanspru-
chungen vor und bewahren die
psychische und physische Ge-
sundheit.

Physische Gesundheit Fiir
viele Erwerbstitige bedeutet
Arbeit, dass sie permanent am
Schreibtisch mit Blick auf den
Bildschirm sitzen. Raten Sie
Kunden, die im Biiro arbeiten,
auf ihre Riicken- und Augenge-
sundheit zu achten.

Beim dynamischen Sitzen &n-
dert man regelmafig die Posi-
tion und verwendet moglichst
einen ergonomischen Arbeits-
stuhl, der sich dreht und bei
dem sich Sitzfliche und Ri-
ckenlehne gegeneinander be-
wegen. Ist dies nicht machbar,
empfiehlt es sich, die Ober-
schenkel waagrecht zu halten
und die Fifle locker auf den
Boden zu stellen, wiahrend man
die Schultern entspannt und die
Arme auf Armlehnen ablegt.
Die Hande sollten so auf der
Tastatur liegen, dass sie sich mit
den Unterarmen auf einer Linie
befinden. Auflerdem ist Bewe-
gung im Alltag sinnvoll, indem
man beispielsweise im Biiro das
Treppenhaus (statt den Lift) be-
vorzugt oder in der Pause bei

einem Spaziergang frische Luft
tankt. Um die Augen zu scho-
nen, ist die optimale Hellig-
keit wichtig. Bildschirmarbeiter
achten am besten darauf, dass
sie nicht geblendet werden und
den Monitor entsprechend aus-
richten. Pflanzen im Biiro for-
dern das Wohlbefinden und
koénnen sich im Job auszahlen.
Larm ist eine Quelle fiir Stress
und stellt eine Gesundheits-
belastung dar - das Biiro sollte
daher gerduscharm gestaltet
sein, etwa durch leise Arbeitsge-
rite, Trennwénde in Grofiraum-
biiros oder durch Teppiche statt
Laminat.

Nicht-Arbeit ist ungesund
Der Beruf hat weit mehr Funk-
tionen als nur die Bestreitung
des Lebensunterhalts, die be-
sonders dann deutlich werden,
wenn die Arbeit iiber einen lan-
geren Zeitraum fehlt. Bereits die
Marienthal-Studie aus dem Jahr
1931/1932 zeigte, dass langan-
haltende Arbeitslosigkeit zu
psychosomatischen Beschwer-
den, zu einer Abnahme sozialer
Kontakte sowie zu einem Ver-
lust der Zeitstruktur fiihrt. Laut
Semmer und Udris (2004) wer-
den der Arbeit psychosoziale
Funktionen zugeschrieben: die
Aspekte Aktivitat und Kompe-
tenz, Zeitstrukturierung, Ko-
operation und Kontakt, soziale
Anerkennung sowie die Ent-
wicklung der personlichen
Identitat. Die Arbeitslosenfor-
schung macht die negativen
Auswirkungen der Nicht-Arbeit
auf das Wohlbefinden sowie auf
die psychische Gesundheit
deutlich, die unter anderem von
der Dauer, dem Geschlecht und
den wirtschaftlichen Rahmen-
bedingungen abhéngen. M
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