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Von Sorgen bis Sozialangst: So besiegen
Sie den Jobstress!

Beate Muschalla erlautert in ,Psychologie Heute” 2025, wie
arbeitsbezogene Angste erkannt und bewaltigt werden
konnen.
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Braunschweig, Deutschland - Im Arbeitsleben kampfen viele
Menschen mit Angsten, die ihre Leistungsfahigkeit und
Lebensqualitat stark beeintrachtigen konnen. Beate Muschalla,
Professorin fur Psychotherapie und Diagnostik an der
Technischen Universitat Braunschweig, erlautert in der
Zeitschrift ,,Psychologie Heute” (06/2025), dass es verschiedene
Arten von Angsten im Arbeitskontext gibt. Dazu zahlen
Sorgenangst, Arbeitsplatzphobie und soziale Angst. Sorgenangst
aulSert sich durch standige Gedanken an maogliche Fehler oder
Schwierigkeiten. Bei der Arbeitsplatzphobie kommmt es sogar zu
Panikattacken beim bloBen Gedanken an die Arbeit. Soziale
Angst schliellich fuhrt zu Unsicherheiten in der Interaktion mit
Kollegen, Vorgesetzten oder Kunden.



Um diese Angste zu bewaltigen, empfiehlt Muschalla eine
Selbstreflexion. Dabei sollte man sich Fragen stellen wie: Warum
mochte ich bestimmten Situationen aus dem Weg gehen?
AuBerdem ist es hilfreich, realistische und Uberschaubare Ziele
zu setzen. Ein Beispiel konnte sein, einen Plan fur einen Vortrag
in einem halben Jahr zu entwickeln. Es ist auch ratsam,
Probleme mit vertrauten Personen zu besprechen und diese mit
ihnen zu Uben. Negative Gedanken Uber die eigene
Arbeitsleistung sollten hinterfragt und positive Ereignisse
dokumentiert werden, um Fortschritte zu erkennen. Bei stark
ausgepragten Angsten empfiehlt Muschalla, eine
Verhaltenstherapie in Betracht zu ziehen.

Die Rolle der sozialen Angst am
Arbeitsplatz

Soziale Angststorungen konnen ernsthafte
Funktionseinschrankungen im beruflichen Alltag verursachen.
Laut Conquer Social Anxiety empfinden Betroffene Angst,
Scham und Traurigkeit, was sich negativ auf ihre
Leistungsfahigkeit auswirken kann. Dennoch ist es wichtig zu
betonen, dass Menschen mit sozialer Angst auch besondere
Starken in bestimmten Positionen entwickeln konnen. Experten
wie Dr. Luis Escobar Pinzon empfehlen, die eigenen Starken zu
nutzen und geeignete Berufe auszuwahlen. Positionen mit
weniger zwischenmenschlichen Beziehungen, wie zum Beispiel
Computerprogrammierer oder Buchhalter, konnen fur soziale
Angstliche vorteilhaft sein, wahrend Berufe mit hoher sozialer
Belastung, wie Callcenter-Mitarbeiter oder Kellner, eher zu
meiden sind.

Wahrend der Jobsuche ist es von Vorteil, soziale Angste in
geeigneten Rahmen zu erwahnen. Regelmaliige soziale
Interaktionen am Arbeitsplatz konnen ebenfalls dazu beitragen,
die Angste zu lindern, doch oft ist professionelle Hilfe notwendig,
um die Herausforderungen zu bewaltigen.


https://www.conquersocialanxiety.com/soziale-angst-am-arbeitsplatz/

Psychische Gesundheit am Arbeitsplatz

Ein umfassendes Verstandnis fur die mentale Gesundheit am
Arbeitsplatz ist heute wichtiger denn je. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat bereits im
September 2022 Leitlinien zur psychischen Gesundheit am
Arbeitsplatz veroffentlicht. Schatzungen zufolge sind Uber 15 %
der Erwachsenen im erwerbsfahigen Alter im Laufe ihres Lebens
von psychischen Erkrankungen betroffen, was zu einer umso
starkeren Notwendigkeit fuhrt, diesen Herausforderungen
proaktiv zu begegnen. Die WHO-Leitlinie bietet zahlreiche
Empfehlungen, die sowohl organisatorische MaBnahmen als
auch Schulungen fur Fuhrungskrafte und Arbeitnehmer
umfassen, um die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz zu
fordern.

In der Leitlinie wird betont, dass ein schlechter psychischer
Gesundheitszustand negative Auswirkungen auf das kognitive,
emotionale und soziale Wohlbefinden hat. Zur Verbesserung der
Situation sollen Strategien zur Stressbewaltigung entwickelt und
Empfehlungen fur die Ruckkehr an den Arbeitsplatz nach
psychisch bedingten Fehlzeiten gegeben werden. Mit diesen
Malinahmen will die WHO dazu beitragen, die Produktivitat zu
steigern und schwierige Situationen am Arbeitsplatz besser zu
bewaltigen.

Angesichts der weit verbreiteten Problematik ist es wichtig, die
eigene psychische Gesundheit ernst zu nehmen und
gegebenenfalls Unterstutzung in Anspruch zu nehmen, um
Angste zu Uberwinden und ein erfulltes Berufsleben zu flihren.
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