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Dr. Martin Simmel ist Jahrgang 1973. In Regens-
burg studierte er Betriebswirtschaftslehre und

Psychologie und schloss 2000 mit einem Diplom ab.

Nach dem Studium in Regensburg arbeitete er
zunachst als stellvertretender Leiter einer Erzie-
hungs-, Jugend- und Familienberatungsstelle,
dann war er Abteilungsleiter an der Klinik fir
Traditionelle Chinesische Medizin in Bad Kétzting.
Parallel praktizierte er als Psychotherapeut und
wirkte als Trainer fur Flihrungskrafte.

Seit 2013 ist er Gesellschafter und Geschaftsfiihrer
der Professor Wiihr und Simmel Gesundheits
Management Systeme. Unter dem Motto «Gesund-
heit und Leistungsbereitschaft ist mehr als das
Fehlen von Krankheit!» bietet das Unternehmen
u.a. Prvention gegen Krankheiten im betrieblichen
Umfeld, die durch psychologische Belastungen
ausgelost werden.

2020 legte Simmel nach und promovierte an der
Europa-Universitat Viadrina Frankfurt (Oder)

zum Thema «Psychische Belastung im berufli-
chen Kontext». Eines seiner bevorzugten Themen
ist in diesem Kontext die Regeneration. «Warum
kann schneller, hdher, weiter nicht das Patent-
rezept der Gewinner sein?», fragt er lachelnd mit
einem provokanten Unterton. Die Antwort folgt
prompt: «Weil wir auf Dauer nicht gegen unsere
Biologie gewinnen kdnnen Darliber lohnt es sich

nachzudenken ...
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Arbeitspsychologe Dr. Martin Simmel

«Es Ist ein harter Job, aber irgendjemand muss ihn
erledigenl» - wie man Belastungen erkennt, versteht

und wirksam bewaltigt

Fabian Diehr im Gesprach mit Dr. Martin Simmel

Vielleicht hat der eine oder andere den Psychologen

Dr. Martin Simmel schon im «11-Uhr-Loch» des VDWF
gesehen. SchlieBlich sprach er — Pandemie verpflichtet -
iber brandaktuelle Themen. Im Juni 2020 beschiaftigte
er sich mit der «Psychologie der Krisenbewiltigung», im
Oktober ging es dann um das Erkennen und Verstehen von
Belastungen. Wir haben die Gelegenheit zu einem Gesprich
genutzt, um bei einigen Themen und Ansdtzen genauer
nachzufragen. AuBBerdem berichtete uns der Arbeitspsycho-
loge, wie ein positives «Mindset», resilienzférdernder Humor
und Selbstwirksamkeit funktionieren — in einem Gesprach,
das jede Menge Optimismus verbreitete ...

Herr Dr. Simmel, vorab: Kennen Sie als Psychologe selbst
auch psychologische Belastungen?

Ja, natlrlich! Nur weil jemand Psychologie studiert und eine
Promotion verfasst hat, ist er nicht einfach frei von Belastungen.
Entscheidend sind die beruflichen Faktoren und der Kontext: Ich
bin beispielsweise Teil eines Teams und schdtze es sehr, mich mit
meinen Kollegen auszutauschen, um bestimmte Themen besser
bewidltigen zu kénnen. Aus dem Team heraus Kraft schopfen, das
ist mir wichtig. Was mir auch hilft: Ich mag meine Arbeit und
gehe gerne hin.

Kommen wir zum groBen Thema Corona: Warum ist die
Pandemie fiir viele eine so groB3e Belastung im betrieblichen
Alltag?

....und fir viele nicht. Sie werden vielleicht schmunzeln, aber als
Psychologe kann ich nur sagen: Es kommt drauf an. Auf unsere
Kontextbedingungen, und zwar spielen sowohl die betrieblichen
als auch unsere privaten eine Rolle. Entscheidend ist, wie wir
selbst, aber auch wie unsere Kollegen und unser privates Umfeld
dariiber denken - und wie wir uns austauschen. Das ist entschei-
dend, wie wir Situationen unseres Lebens bewerten und welche
Gefuhle sie bei uns ausldsen. Aus der Perspektive des Psycholo-
gen beschaftigt mich derzeit z.B., dass die Vermittlung von
«nackten» Statistiken, wie etwa von Infektionszahlen, beim Emp-
fanger wenig hilfreiche Emotionen wie Angst, Unsicherheit und
Panikgeflhle auslésen, wenn er sie nicht richtig einordnen kann.

Die Auswirkungen einer Pandemie ist fiir uns alle Neu-
land - die Erfahrung kennen wir nicht. Fiir manche ist
das erschopfend.

Es ist noch gar nicht so lange her - knapp tber hundert Jahre -,
als Arzte ein neues Krankheitsbild entdeckten und ihr den Namen
Neurasthenie gaben. Damit bezeichneten sie eine Form der
Erschépfung, vor allem der psychovegetativen Erschopfung.
Verantwortlich gemacht wurden damals die zunehmend variablen
Arbeitszeiten, die aufgrund der Verbreitung des elektrischen
Lichts nicht mehr dem Tageslauf folgen mussten. Diese Ent-
kopplung der natirlichen Rhythmen des Tages wird auch heute
fur tbermaBige Erschopfung mit verantwortlich gemacht. Es
ist leicht vorstellbar, dass 24/7-Verfligbarkeit im Homeoffice
und die standige Erreichbarkeit via Videocall etc. das Krankheits-
bilder Neurasthenie begiinstigen - das heute allerdings eher
als Burn-out oder Depression beschrieben wird.

Mit welchen Konzepten tastet sich die Psychologie an diese
Phianomene heran?

Wir missen die Begriffe Belastung und Beanspruchung definieren.
Die Belastung kann man sich vorstellen wie die Gewichte im
Fitnessstudio. Die Beanspruchung ist das, was diese Gewichte
fur den einzelnen Menschen bei ihm auslésen. Entscheidend fir
die Beanspruchung ist also, wie der Mensch mit den Belastungs-
faktoren umgeht.

Welche Strategien haben die Menschen da entwickelt?
Hier gibt es das Prinzip der Bewertung: Welche Bewéltigungser-
fahrungen oder Erfahrungen des Scheiterns hat jemand mit
Belastungen bereits erlebt? Wie hat man gelernt, an diese An-
forderungen heranzutreten? Das alles wird Beanspruchungser-
wartungen ausldsen und zu entsprechenden Beanspruchungen
fuhren. Die Frage ist immer, wie bedeutsam der jeweilige Faktor
ist. Hat es beispielsweise Bedeutung flr mich, dass wir hier
ein neues EDV-System einflihren oder betrifft das eher andere
Kollegen? Und: Wie viele Bewaltigungskompetenzen und -erfah-
rungen stehen mir zur Verfiigung? Jemand mit vielen Arbeits-
jahren kann sich idealerweise gelassener auf neue Aufgaben
einstellen.
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Und wie entstehen leistungsmindernde Situationen?
Vielleicht haben Sie bei sich selbst bereits den einen oder anderen
leistungsmindernden Gedanken bewusst wahrgenommen. Es ist
nicht ganz einfach, weil sie sehr schnell in unserem Kopf aktiv
sind. Meistens duBern sie sich durch Aussagen, die wir so vor uns
hinsprechen. Das ist keine psychiatrische Erkrankung, sondern
der normale sogenannte innere Dialog - zu dem es gilt, Zugang
zu finden, wenn man sein Handeln und Flihlen besser steuern
mochte.

Wie schliisselt die Psychologie hier den Faktor Mensch auf?
Menschen denken, sprechen und flihlen. Psychologische Modelle
kénnen uns helfen, sie besser zu verstehen. Die Priming-Forschung
etwa hat erstaunliche Erkenntnisse hervorgebracht, wie unsere
Vorstellungen, Themen und Gedanken Einfluss auf unsere
Empfindungen haben, auch beziiglich unserer Beanspruchung.
Wenn ich lhnen beispielsweise lebendig und detailreich von
einer Zitrone erzahle, und Sie bitte, sich vorzustellen, in eine
aufgeschnittene Fruchthalfte hineinzubeiBen, kann es sein,
dass Sie allein schon aufgrund dieser Geschichte einen erhéhten
Speichelfluss bei sich wahrnehmen - obwohl Sie gerade gar
keine Zitrone in der Hand halten ... HeiBt, dass wir aufgrund
der Themen, mit denen wir uns beschaftigen, sehr wohl Ein-
fluss auf unser Beanspruchungsempfinden nehmen kénnen.
Ein Hinweis von mir ist deshalb, die Kraft der eigenen Gedanken
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und deren Wirkung auf den Korper zu beobachten. Die hilf-
reichen Gedanken gilt es herauszufinden und zu pflegen, die

hemmenden zu hinterfragen und weniger zu benutzen und

an ihrer Stelle die motivierenderen zu wiederholen. Das be-
schreibt der neudeutsche Begriff «Mindset», also mit welcher
Haltung ich an Themen herantrete, mit welcher Haltung ich

an meinem Arbeitsplatz erscheine. Wichtig dabei: Wir selbst
sind der Dirigent unserer Gedanken - auch wenn es dafiir etwas
Ubung braucht.

Gibt es weitere hilfreiche Erklarungsmodelle, die die
Psychologie bereithalt?

Ein weiteres relevantes Modell ist die Theorie der Ressourcener-
haltung. Als Ressourcen werden hier bestimmte Gegebenheiten
definiert, mit denen wir Lebensanforderungen besser bewaltigen
oder Wiinsche und Bediirfnisse besser erfiillen kénnen. Als
Schliisselressourcen werden im Arbeitsumfeld typische Bewer-
tungsmuster oder Haltungen eines Unternehmens oder eines
Teams bezeichnet, z.B. eine positive Einstellung, gegenseitige
Unterstiitzung oder das Die-Armel-Hochkrempeln. Die Erkenntnis
auf dem Forschungsgebiet ist relativ einfach: Wenn solche
Schliisselressourcen gestort werden oder sogar wegfallen, belas-
tet das viele Menschen ungleich mehr, als wenn zusatzliche
Belastungsfaktoren zu bewéltigen waren. Ein Beispiel: In der
aktuellen Situation hore ich bezliglich Homeoffice immer wieder,
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hohe psychische niedrige psychische
wie anspruchsvoll es ist, im Alltag wenig Kontakt zu den Kollegen Anforderungen Anforderungen
pflegen zu kdnnen. Bei allen Vorteilen des Homeoffice: Wahr- viel
scheinlich ist der pers6nliche Austausch von Angesicht zu Ange- Entscheidungsspielraum aktive Titigkeit niedrig bean-
sicht als gemeinsame Kultur und Ressource dringender ndtig, um spruchende,
unseren beruflichen Alltag zu stemmen, als wir bisher dachten ... viel Energie wird ruhige Tatigkeit

gewonnen, viel

Ist es nicht so, dass auch unterschiedliche Beanspruchungen Regeneration ist Zufriedenheit
und die zu tragende Verantwortung eine Rolle spielen? notig

Das «Anforderungs-Kontroll-Modell» beschreibt beispielsweise,

dass insbesondere Tatigkeiten, die durch hohe Anforderungen

bzw. Belastungen und geringe Entscheidungsspielrdume ein wenig
erhohtes Stress- und Beanspruchungserleben auslosen, lang- Entscheidungsspielraum hoch beanspru- passive Tatigkeit
fristig zu psychosomatischen Stérungen oder Herz-Kreislauf- Erartls e

Erkrankungen fiihren kénnen. CHEUICHT

soziale Unter- out»: Energiede-

Gibt es auch «gutenn Stress? stiitzung verrin- fizit-Erkrankung

Die Verdeutlichung des Verhaltnisses von Anstrengung und
Gratifikation illustriert diese Thematik sehr deutlich: Wenn wir
uns bei der Bewaltigung unserer Tatigkeit hochgradig engagieren

gert Risiken und durch zu wenig
Beanspruchung Beanspruchung

und dann keine Gratifikation bekommen, entsteht subjektiv das Anforderungs-Kontroll-Modell

Geflihl eines Ungleichgewichts. Das kann zu Krisen, Motivati- Das Anforderungs-Kontroll-Modell (Job Demand-
onsverlust und massiven Belastungsempfindungen fiihren. Ein Control-Model) des amerikanischen Soziologen
weiteres hilfreiches Konzept ist die Resilienz. Es bezeichnet die Robert Karasek erklrt die Entstehung von arbeits-
Fahigkeit, Krisen zu bewiltigen. Starke Resilienzfaktoren sind bedingten Erkrankungen durch psychische Belas-
Humor, gute Beziehungen zu uns wichtigen Menschen, etwas tungen am Arbeitsplatz.
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Selbstwirksamkeit versus erlernte Hilflosigkeit

Der Begriff «erlernte Hilflosigkeit» wurde von
Martin Seligman und Steven Maier gepragt. Die
beiden Psychologen bezeichneten damit das
Resultat, das nicht vermeidbare, unkontrollierbare
und wiederholte aversive, also Widerwillen her-
vorrufende Reize in einem Individuum ausldsen.
Dabei sind die Betroffenen der festen Uberzeu-
gung, fir sie unangenehme oder schadliche Situ-
ationen nicht mehr vermeiden zu kdnnen, obwohl
dies rein objektiv betrachtet moglich ware. Die
erlernte Hilflosigkeit gilt als Erklarungsansatz
fur die Entstehung bzw. Aufrechterhaltung einer
Depression.

1967 fiihrten Seligman und Maier ein mittler-
weile klassisches Experiment zum Thema durch:
Drei Gruppen von Hunden wurden zunachst
unterschiedlichen Behandlungen ausgesetzt. Eine
Gruppe bekam Elektroschocks, konnte diese aber
abstellen, indem sie einen Hebel driickten. Eine
zweite Gruppe bekam dieselben Elektroschocks,
hatte aber keinerlei Kontrolle dariiber. Zudem
gab es eine dritte Gruppe, die in dieser Phase des
Experiments keine Schocks bekam. Am darauf-
folgenden Tag wurden alle Hunde auf ihre Fahig-
keit zum Vermeidungslernen getestet. Hierbei
wurden die Tiere in eine Kiste gesetzt, die mit
einer Uberspringbaren Barriere in zwei identische
Kammern unterteilt war. Uber den Boden der
Boxen wurden den Hunden Stromschldge verab-
reicht. Diese wurden 10 Sekunden vorher ange-
kiindigt, indem die Beleuchtung in diesem Teil der
Box abgeschaltet wurde. Die Tiere, die in Phase 1
Kontrolle tiber die Elektroschocks hatten, und
die Tiere, die zuvor keine Schocks erlitten, lernten
sehr schnell, dass sie den Schocks entgehen
konnten, indem sie in die weiterhin beleuchtete
Kammer sprangen. Im Gegensatz dazu hatten
die Tiere, die in Phase 1 keinerlei Kontrolle Tiber
den Stromreiz hatten, massive Schwierigkeiten,
die Vermeidungsstrategie zu lernen. Stattdes-
sen ertrugen sie die Stromreize in Phase 2 des
Versuchs.

mit den Handen machen und auch, unserem Tun Sinn und
Bedeutung abgewinnen zu konnen. SchlieBlich eines meiner
Lieblingsmodelle in der Psychologie, die Selbstwirksamkeit: Hier
geht es um die Erfahrung, dass wir Hindernisse und Anforde-
rungen - beispielsweise in unserem Beruf - durch Anstrengung
auch wirklich Gberwinden und bewaltigen kénnen. Sie beschreibt
die Erfahrung, dass unser Handeln einen zu erwartenden Effekt
hat. Werden wir hier in unserem Tun ermutigt und unterstitzt,
haben wir ein positives Mindset - und sind bereit, mit hohen
Belastungen umzugehen. Die Kehrseite: Stellt sich diese Erfah-
rung nicht ein, besteht die Gefahr, dass wir in die sogenannte
erlernte Hilflosigkeit verfallen, weil wir die Konsequenzen unseres
Handelns nicht vorhersehen kénnen.

Im Liegen sind alle Probleme doppelt so groB. Sie halten
einen vom Schlafen ab und werden dann noch grdBer.
Bevor ich zu viel im Bett griible, stehe ich auf und setze
mich an eine Losung meines Problems: Gehort das bereits
zur Belastungsbewaltigung?

Beim Individuum erkennen wir bestimmte Mechanismen: Bei-
spielsweise verstarkt unser Gehirn das, worauf wir unsere Auf-
merksamkeit richten. Und tatséchlich erscheint uns - wenn
wir aus dem Schlaf aufwachen, wo unser Bewusstsein ja ein
Stiick weit ausgeschaltet war, um die Gedanken des Tages zu
verarbeiten - das, womit sich unser Geist beschaftigt, umso
starker. Dann haben Sie die Chance, Ihr Bewusstsein zu aktivieren
und alle lhre Steuerungsmechanismen zu nutzen. Aufzustehen
und z.B. die Gedanken niederschreiben beruhigt, und vielleicht
stellen Sie am nédchsten Morgen bei wacherem Geist auch fest,
dass Sie der Losung Ihres Problems einen Schritt ndher gekom-
men sind. Sie aktivieren mit aktivem, I6sungsorientiertem Handeln
einfach mehr Faktoren, als wenn Sie sich im Halbschlaf nur
tuber das Problem argern und es relativ gesehen zu sehr in den
Vordergrund stellen.

Probleme sollte man also angehen und sie nicht auf die
lange Bank schieben...

Ich bitte darum, alles, was lhre Selbstwirksamkeitserfahrung

positiv beeinflusst, auch zu unternehmen. Auf Ihrem Lebensweg

speichern Sie dann die Erinnerungen ab, dass Probleme durch

Handeln aktiv geldst werden kénnen. Das ist ein wesentliches

psychologisches Prinzip - das tbrigens auch unterbewusst funk-
tioniert! Und dieses Thema geht bis in die Kindererziehung:

Maria Montessori vertrat z.B. die Meinung, dass Kinder alles, was
sie kdnnen, auch selbst tun sollen, um ihnen diese Erfahrungen
zu ermoglichen. Gleiches gilt fir Mitarbeiter und auch fir jeden

Einzelnen selbst. Trauen Sie sich, die Dinge des Lebens anzu-
packen! Die Erfahrung abzuspeichern, dass man mit der Akti-
vierung von Ressourcen, von Menschen und mit der richtigen

Einstellung seine Situation verbessert, fiihrt in Summe zu der
Haltung «Probleme konnen geldst werden!. Deswegen lohnt es
sich, alle Fragestellungen proaktiv anzugehen - und auch an-
dere zu unterstiitzen. Das ist Teil der Fiihrungsaufgabe. Jammern

hilft nichts. Im Gegenteil! Mental und emotional wird's dann

nur noch schlimmer.
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Unterscheiden Sie hier die berufliche und die private
Seite? Kann das iiberhaupt gelingen?

Im systemischen Denken und Handeln versuchen wir alles unter
einen Hut zu bringen. Wir sehen den Menschen nicht nur in seinem
beruflichen Kontext. Wir haben alle auch einen privaten Kontext -
und kdnnen nicht das eine vom anderen trennen. Insgesamt
haben wir stets belastende, aber auch immer forderliche Bedin-
gungen: Letztere sind Ressourcen, die eine ausgleichende Wirkung
haben. Der Mensch reguliert die Belastungsfaktoren, er lernt sie
zu kompensieren. Daraus ergibt sich der nachste Schritt: belas-
tende Bedingungen und Storfaktoren erkennen und reduzieren,
dabei private und berufliche Themen unterscheiden. Und genauso
sinnvoll und zweckmaBig, das wird nur leider haufig vergessen:
forderliche Faktoren erkennen, entwickeln und pflegen, Regene-
rationsbedtirfnisse erkennen und beachten sowie - eines meiner
Lieblingsthemen - Regeneration pflegen.

Im Unternehmenskontext ist es sicherlich notwendig und
letztlich auch von Vorteil, diese Themen anzugehen. Aber wie
kann man den Einstieg finden in diesen sensiblen Bereich?
Der Umgang mit Belastungen und Ressourcen ist definitiv ein
Unternehmerthema. Im Arbeitsschutzgesetz geht es in §5 um die
Beurteilung der Arbeitsbedingungen: «Der Arbeitgeber hat durch
eine Beurteilung der fiir die Beschaftigten mit ihrer Arbeit ver-
bundenen Gefdhrdung zu ermitteln, welche MaBnahmen des
Arbeitsschutzes erforderlich sind.» Juristen bezeichnen hier den
Begriff «Gefahrdung» Gbrigens als Wahrscheinlichkeit des Eintre-
tens eines Schadens ... Daraus leitet sich ein gesetzlicher Auftrag
zu einer Gefahrdungsanalyse ab. Neben der Gestaltung des phy-
sischen Arbeitsumfelds sind dabei auch psychische Belastungen
ein ganz wichtiger Faktor. Das ist seit 2013 neu im Gesetz und
die Frage ist: Wie lassen sie sich im Rahmen einer Gefahrdungs-
analyse erfassen? Und welche sinnvollen MaBnahmen kénnen
wir daraus ableiten? Patentlosungen fiir Unternehmen gibt es
nicht - jede Organisation hat ihre eigenen Anforderungen. Meine
Botschaft ist daher, den gesetzlichen Auftrag zum Anlass fiir eine
Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastungsfaktoren zu
machen. Denn das heiBt nicht nur, dem Gesetz Rechnung zu
tragen, sondern ist vor allen Dingen eine sehr niitzliche Grundlage,
um mit seinen Kollegen in diese Diskussion einzutauchen, aus
der man dann entsprechend Konsequenzen ableiten kann.

Eine wesentliche Rolle kommt hier sicherlich den Fiihrungs-
kraften zu ...

Klar, deren Art und Weise, an Themen heranzugehen, ist ausschlag-
gebend, ob hier eine Diskussion erfolgreich verlauft. Flihrungskrafte
missen authentisch und glaubwirdig mit den Menschen um sie
herum kommunizieren. Sie kdnnen Potenziale entziinden und auch
einfrieren. Nur ist ihnen das nicht immer bewusst ...

Es sind doch die Menschen, die wissen, was ihnen guttut.

Wir als Psychologen helfen hier, wir moderieren die Umsetzungs-
prozesse. Letztendlich muss die Frage beantwortet werden, wer
wie und woflr Verantwortung tbernehmen kann. Das ist der
Schliissel zum Bewi3ltigen von Belastungen. |
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