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1 Was bedeutet mentale Belastung?

Manchmal fiihlt es sich an, als wiirde alles zu viel: Die Cedanken kreisen
unaufhorlich, kleine Dinge bringen uns schneller aus der Ruhe, und die
KKonzentration fillt schwer. Mentale Belastung gehort heute fiir viele
Menschen zum Alltag — sei es durch hohe Anforderungen im Job, private
Verpflichtungen oder die stiandige Erreichbarkeit. Kurzfristig lasst sich
das oft kompensieren. Doch wenn Belastung dauerhaft anhilt, leidet nicht
nur das Wohlbefinden, sondern auch die Gesundheit.

In diesem Info-Dossier erfahren Sie, woran Sie mentale Belastung
erkennen, welche Signale Sie ernst nehmen sollten und wie Sie mit
einfachen Strategien wieder zu mehr Ruhe und Klarheit finden kénnen.
Es wird aufgezeigt, wie Sie lhr GCedankenkarussell stoppen, Stress
abbauen und lhre innere Balance stirken. AuRerdem erfahren Sie, wo Sie
Unterstiitzung finden, wenn Sie alleine nicht weiterkommen.

Unter ,mentaler Belastung® versteht man die Cesamtheit der Einflusse, die
von aullen auf die Psyche eines Menschen einwirken — zum Beispiel hohe
Arbeitsanforderungen, Termindruck, familigre Verpflichtungen oder stédndige
Erreichbarkeit. Diese Belastungen kdénnen ganz unterschiedlicher Art sein:
organisatorisch, sozial, emotional oder kognitiv.

Belastung ist zunachst neutral. Sie beschreibt die Anforderungen, mit denen
wir konfrontiert sind. Ob daraus Stress entsteht, hangt davon ab, wie wir diese
Anforderungen wahrnehmen und welche Ressourcen wir zur Verfligung haben.

¢ Istdas Gleichgewicht vorhanden - also zwischen Anforderungen und unseren
Bewaltigungsmoglichkeiten —, kann Belastung sogar anregend wirken und uns zu
Leistung motivieren.

e Fehlt dieses Gleichgewicht Uber langere Zeit, sprechen wir von Stress: Wir
fUhlen uns Uberfordert, geraten aus der Balance und laufen Gefahr, korperlich
und/oder psychisch zu erschépfen.

Warum ist es wichtig, das Thema ernst zu nehmen?

Mentale Belastungist keine Ausnahmeerscheinung, sondern Teil unserer modernen
Arbeits- und Lebenswelt. Sie wird jedoch dann kritisch, wenn sie dauerhaft anhalt
und nicht ausreichend kompensiert wird.

Erste Warnsignale wie IKonzentrationsprobleme oder innere Unruhe kénnen sich
schnell verstarken. Wer Belastungen ignoriert, riskiert ernsthafte Folgen — bis hin
zu Burnout, kérperlichen oder psychischen Erkrankungen. Frihzeitig hinzuschau-
en, ist daher ein wesentlicher Schritt, um die eigene Gesundheit und Lebensquali-
tat zu bewahren.

Praxisbeispiel: Belastung oder schon Stress?

Ob es sich um eine kurzfristige Belastung oder bereits um chronischen Stress han-
delt, zeigt sich vor allem am Verlauf. Bei einer kurzfristigen Belastung steht meist
eine konkrete Herausforderung im Vordergrund — etwa eine wichtige Deadline oder
ein intensives Projekt. Sobald diese Aufgabe abgeschlossen ist, normalisiert sich
das Befinden in der Regel wieder. Ganz anders verhalt es sich beim chronischen
Stress: Hier bleibt die Anspannung bestehen, selbst wenn der urspringliche Aus-
l6ser langst vorbei ist. Betroffene flhlen sich dauerhaft erschopft, und selbst in
Ruhephasen gelingt es kaum noch, wirklich zu regenerieren.

Anna, Projektleiterin: Anna arbeitet an einem wichtigen Projekt mit engem Zeit-
plan. Die vielen Aufgaben fordern sie, aber sie hat ein gutes Team, klare Prioritd-
ten und weil}, dass sie sich auf ihre Ressourcen verlassen kann.

Das ist Belastung, die motivieren und befltigeln kann.

Tom, Projektleiter: Tom befindet sich in einer dhnlichen Situation. Zusdétzlich
fallen zwei Kolleg*innen wegen Krankheit aus, er hat kaum Unterstitzung und
schléft schlecht, weil er sich sténdig sorgt, Termine nicht einhalten zu kénnen.

Hier wird die Belastung zum Stress, weil Anforderungen und Ressourcen
nicht mehr im Gleichgewicht sind.




2 Typische Anzeichen und
Fruhwarnindikatoren

Mentale Belastung entwickelt sich selten von heute auf morgen. Meist
schleicht sie sich ein und zeigt sich in vielen kleinen Signalen — emotional,
kognitiv oder korperlich. Je friiher Sie diese Anzeichen erkennen, desto
besser konnen Sie gegensteuern.

Auf emotionaler Ebene dullert sich mentale Belastung haufig durch eine erhohte
Reizbarkeit oder Ungeduld. Viele Betroffene spuren eine innere Unruhe, werden
schneller nervés oder erleben Stimmungsschwankungen, die von Gereiztheit bis hin
zu Niedergeschlagenheit reichen kénnen.

Die kognitive Ebene ist vor allem durch Schwierigkeiten in der Aufmerksamkeit
gepragt: Konzentrationsprobleme treten auf, Cedanken kreisen unaufhorlich, und
auch Vergesslichkeit oder eine erhdhte Fehleranfalligkeit sind typisch. Zudem fallt es
oft schwerer, klare Prioritdten zu setzen oder Entscheidungen zu treffen.

Auf der korperlichen Ebene zeigen sich Belastungen durch Ein- oder Durchschlaf-
storungen, Verspannungen sowie Kopf- oder Rickenschmerzen. Haufig kommt es
zu einer erhohten Infektanfélligkeit, weil das Immunsystem geschwacht ist. Viele
Betroffene berichten auch von allgemeiner Erschépfung und dauerhafter Mudigkeit,
die sich selbst durch Ruhephasen nicht mehr vollstandig ausgleichen lasst.

Stresssignale im Alltag

Auch kleine Verdnderungen im Verhalten kénnen Frihwarnzeichen sein: Sie schlafen
unruhig, wachen nachts auf und gribeln. lhre Ceduld mit Kolleg*innen oder Familie
ist geringer geworden. Schon eine zusatzliche E-Mail wirkt Uberwaltigend. Manche
greifen vermehrt zu Kaffee, Sulligkeiten oder Alkohol, um durchzuhalten.

Wann Sie aufmerksam werden sollten
e wenn die Signale regelmalig auftreten und nicht mehr nur Ausnahmen sind
e wenn Erholung durch Pausen nicht mehr gelingt

e wenn andere Menschen zurickmelden, dass Sie verdandert wirken — etwa gereizt,
zurlckgezogen oder erschopft

3 Was passiert, wenn Belastung bleibt?

Bleibt mentale Belastung iliber langere Zeit bestehen, ohne dass Sie fiir
Ausgleich sorgen oder Unterstiitzung bekommen, konnen sich die Folgen
deutlich verstirken — fiir Sie selbst, lhr Umfeld und Ilhr Unternehmen.

Mogliche Folgenim Alltag

e Riickzug: Kontakte zu Kolleg*innen, Freund*innen oder Familie werden gemieden,
weil alles zu anstrengend wirkt.

o Konflikte: Cereiztheit oder mangelnde Konzentration fihren schneller zu
Missverstandnissen und Streit.

e Leistungsabfall: Motivation, Kreativitat und Belastbarkeit sinken. Fehler passieren
haufiger, Aufgaben bleiben liegen.

Burnout als ernsthafte Konsequenz

Wenn Uberforderung chronisch wird, kann ein Burnout entstehen — ein Zustand
volliger emotionaler, geistiger und korperlicher Erschopfung. Burnout geht weit Gber
,normalen Stress”hinaus: Selbst alltagliche Aufgaben erscheinen dann untberwindbar.
Typisch sind tiefe Erschépfung, das Gefiihlinnerer Leere und die Uberzeugung, nichts
mehr bewirken zu konnen. Ein Burnout ist ein ernstzunehmendes Krankheitsbild, das
unbedingt professionelle Hilfe erfordert.

Warum friihes Gegensteuern so wichtigist

Je friher Sie erste Warnsignale ernst nehmen, desto leichter kdnnen Sie den
Kreislauf aus Anspannung, Erschépfung und Rickzug durchbrechen. Schon kleine
Veranderungen im Alltag — bewusste Pausen, Entspannungstechniken oder offene
Cesprache — wirken oft wie ein Schutzschild. Wer rechtzeitig handelt, schitzt
nicht nur seine Gesundheit, sondern erhdlt auch Lebensfreude, Energie und
Leistungsfahigkeit.



4 Strategien fir den Alltag:
Was helfen kann

Mentale Belastunglasst sich nicht mit einem einzigen Kniffbeseitigen—doch
wer versteht, wie Korper und Geist auf Stress reagieren, kann mit gezielten
Techniken wirksam gegensteuern. Die folgenden Strategien haben sich in
der Praxis bewahrt:

Achtsamkeitsiibungen: Prasenz statt Criibelschleifen

e 4-7-8-Atemtechnik: Diese Atemtechnik ist mehr als ein Rhythmusspiel.
Durch das bewusste, verlangerte Ausatmen wird der Vagusnerv stimuliert
— jener Teil des parasympathischen Nervensystems, der fur Ruhe
und Regeneration zustandig ist. Der Herzschlag verlangsamt sich, die
Muskeln entspannen, der Korper schaltet in den ,Beruhigungsmodus®.
So geht’s: Atmen Sie 4 Sekunden durch die Nase ein, halten Sie den Atem 7
Sekunden, atmen Sie dann 8 Sekunden lang durch den Mund aus. Wiederholen
Sie das GCanze drei Mal. Schon nach wenigen Minuten kénnen Sie eine tiefe
Entspannung spuren.

. 5—Sinne—Ubung: Diese klassische Achtsamkeitstibung wirkt, weil sie die
Aufmerksamkeit vom Crubeln auf die unmittelbare Wahrnehmung lenkt.
Wer sich bewusst auf Sehen, Horen, FuUhlen, Riechen und Schmecken
konzentriert, aktiviert das ,Hier und Jetzt® und beruhigt das Nervensystem.
So geht’s: Suchen Sie sich einen ruhigen Moment. Benennen Sie 5 Dinge, die
Sie sehen, 4 Dinge, die Sie horen, 3 Dinge, die Sie fuhlen, 2 Dinge, die Sie riechen
und 1 Sache, die Sie schmecken. Halten Sie kurz inne — das Cedankenkarussell
verlangsamt sich spurbar.

Cedankenkarussell stoppen: Den Kopf entlasten

e ,Crubelstuhl

Standiges Crubeln erschopft, weil Gedanken keine Crenze kennen. Der Grubelstuhl
setzt genau hier an: Er schafft einen klaren Rahmen. Indem Sie Crubeln auf
einen bestimmten Ort und eine bestimmte Zeit beschrianken, gewinnt Ihr Kopf
zwischenzeitlich Ruhe.

So geht’s: Wahlen Sie einen festen Platz in lhrer Wohnung — etwa einen bestimmten
Stuhl oder Sessel. Setzen Sie sich dorthin, wenn Sie griibeln méchten, und erlauben
Sie sich 15-20 Minuten Crubelzeit. Danach stehen Sie bewusst auf und verlassen den
Platz. Inr Gehirnlernt: Crubelnist erlaubt, aber nur auf dem Grubelstuhl und begrenzt.

e Stopp-Technik

Oft laufen Sorgen wie eine Endlosschleife, produzieren furchterregende Bilder und
Szenarien. Ein bewusstes ,Stopp!” unterbricht dieses Muster. Die Technik wirkt, weil
sie ein klares Signal an das Gehirn sendet: Dieser Gedanke ist nicht hilfreich.

So geht’s: Wenn Sie feststellen, dass Sie in eine Cribelschleife geraten, sagen Sie
laut oder innerlich ,Stopp!”“. Manche stellen sich dabei ein rotes Stoppschild vor oder
klatschen in die Hande. Erganzen Sie danach einen hilfreichen Satz wie ,Ich kimmere
mich spater darum® oder ,Das hat jetzt keine Prioritat”.

e Reframing

,Reframing” bedeutet, einem Cedanken einen neuen Rahmen zu geben. Negative
Bewertungen werden bewusst umgedeutet, sodass Handlungsspielraum und
Hoffnung zurtickkehren.

Beispiel: Statt ,Mein Kalender ist voller Termine, ich habe Uberhaupt keine Zeit mehr.”
konnte der neue Rahmen lauten: ,Ich bin gefragt und wichtig fur mein Team — und
ich darf jetzt bewusst Prioritdten setzen.” So entsteht Distanz zum belastenden
Cedanken —und die Energie kann wieder in Losungen flielken.

Korperlich aktiv werden: Stress abbauen durch Bewegung

Stresshormone wie Cortisol bauen sich am schnellsten durch korperliche Aktivitat
ab. Schon kleine Bewegungseinheiten machen den Kopf frei.

So geht’s: Stehen Sie einmal pro Stunde auf, gehen Sie 5 Minuten durchs Biro oder
machen Sie einfache Ubungen wie Schulterkreisen. Noch wirksamer: Ein Spaziergang
im Freien oder regelméliiger Sport, der Freude bereitet. Bewegung wirkt nicht nur

akut, sondern starkt langfristig die Stressresistenz.




Selbstwirksamkeit stiarken: Fokus auf das Machbare

Eintypisches Stressmuster: Wir kreisenum Dinge, die wir gar nicht beeinflussenkénnen.
Indem Sie klar zwischen ,kontrollierbar® und ,nicht kontrollierbar® unterscheiden,
entlasten Sie sich sofort.

So geht’s: Fragen Sie sich: ,Was liegt in meiner Hand? Was ist mein nachster kleiner
Schritt?® — und setzen Sie diesen um. Schon kleine Handlungen wie ein kldarendes
GCesprach oder das Delegieren einer Aufgabe geben das Cefiihl von Kontrolle zurlck.

Kleine Routinen etablieren: Schutz im Alltag

Stresspravention braucht Verladsslichkeit. Kleine, regelmalige Rituale wirken wie Anker,
die den Tag strukturieren und Entlastung spurbar machen. Dazu kdnnen gehoren:

e eine feste Teepause ohne Bildschirm

e ein ,Feierabendritual®, z. B. ein kurzer Spaziergang oder das bewusste Weglegen
des Handys

e ein Dankbarkeitsmoment am Abend: Notieren Sie sich, wofur Sie an diesem Tag
dankbar sind, worauf Sie stolz sind und worauf Sie sich am nachsten Tag freuen.
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5 Unterstutzung nutzen -
Sie sind nicht allein

Viele Belastungen lassen sich mit den richtigen Strategien gut abfedern.
Doch manchmal reichen eigene Mallnahmen nicht aus. Wenn das Gedanken-
karussell nicht mehr stoppt, Schlafprobleme anhalten oder die Erschopfung
auch nach freien Tagen nicht nachlasst, ist es Zeit, professionelle Unter-
stilitzung in Anspruch zu nehmen. Gerade der Schritt, Hilfe zu suchen, ist ein
Zeichen von Starke — und oft der entscheidende Wendepunkt.

Professionelle Begleitung kann sehr unterschiedlich aussehen. So bieten Coaching
oder psychologische Beratung die Moglichkeit, in einem geschltzten Raum Ziele neu
zu ordnen und individuelle Losungen zu entwickeln. Belastende Cedanken dirfen
hier ausgesprochen, sortiert und eingeordnet werden. Manchmal ist auch eine arzt-
liche Abklarung sinnvoll, insbesondere wenn korperliche Symptome auftreten. Diese
konnen Ausdruck einer psychischen Belastung sein, sollten aber medizinisch Uber-
pruft werden.

Auch Unternehmen tragen Verantwortung: Nach § 5 des Arbeitsschutzgesetzes
(ArbSchQG) sind Arbeitgeber verpflichtet, psychische Belastungen im Rahmen der
Cefahrdungsbeurteilung systematisch zu erfassen und geeignete Mallnahmen ein-
zuleiten. Daher mUssen auch Faktoren wie Arbeitsorganisation, IKommunikationskul-
tur und Fuhrung berlcksichtigt werden. Mentale Gesundheit ist nicht nur eine Frage
der Fursorge, sondern auch eine gesetzliche Pflicht.

Cenau an dieser Schnittstelle setzt das Employee Assistance Program (EAP) von
awo lifebalance an. Beschaftigte und ihre Angehdrigen finden hier vertraulich und
unkompliziert Unterstltzung — sei es durch Lebenslagencoaching bei Stress oder
KKrisen, durch Beratung in Fragen der Kinderbetreuung oder Pflege von Angehdrigen
oder durch praktische Hilfe im Haushalt, wenn die alltdglichen Anforderungen zu viel
werden. Der grolle Vorteil: Alle diese Leistungen greifen ineinander. Wer sich in einer
belastenden Lebensphase Unterstltzung wiinscht, muss nicht mihsam verschie-

dene Stellen ansprechen, sondern bekommt passgenaue Losungen aus einer Hand.
So hilft ein EAP nicht nur, akute Belastungen zu bewaltigen, sondern starkt langfris-

tig auch die personliche Widerstandskraft. Es entlastet den einzelnen Menschen,
schafft aber zugleich spurbare Vorteile fur Unternehmen: Mitarbeitende bleiben leis-
tungsfahig, fuhlen sich gesehen — und kdnnen sich auf das konzentrieren, was ihnen
im Beruf und privat wichtig ist.

1"
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6 Resilienz starken, langfristig

stabil bleiben

Resilienz beschreibt die innere Widerstandskraft, die uns dabei unterstiitzt,
auch in schwierigen Situationen handlungsfihig zu bleiben und wieder
ins Gleichgewicht zu finden. Oft wird sie als ,,psychisches Immunsystem*
bezeichnet. Wichtig ist: Resilienz ist kein angeborenes Talent, das man
entweder hat oder nicht hat. Sie ist eine Fahigkeit, die sich Schritt fiir Schritt
entwickeln und trainieren lasst — ahnlich wie ein Muskel.

Wodurch entsteht Resilienz?

Soziale Kontakte pflegen: Ein tragfdhiges Netzwerk aus Familie, Freunden und
IKollegen gibt Ruckhalt. Allein das Wissen, nicht allein mit einer Situation zu sein,
starkt das Vertrauen, auch schwierige Zeiten zu Uberstehen.

Erfolge bewusst wahrnehmen: Kleine Fortschritte oder gelungene Schritte
anzuerkennen, fordert Selbstvertrauen. Wer sich regelmalig bewusst
macht, was bereits gemeistert wurde, fuhlt sich gewappnet fir kommende
Herausforderungen.

Regelmalige Erholung einplanen: Pausen, Schlaf und Freizeitaktivitaten sind
kein Luxus, sondern Voraussetzungen daflr, dass Korper und Ceist langfristig
leistungsfahig bleiben.

Optimistische Grundhaltung kultivieren: Resiliente Menschen sehen
Schwierigkeiten nicht als Endstation, sondern als Aufgaben, aus denen sie lernen
kéonnen. Das bedeutet nicht, Probleme schonzureden — sondern die Zuversicht
zu bewahren, dass es Losungen geben wird.

Flexibel bleiben: Resilienz bedeutet auch Anpassungsfahigkeit. Wer bereit
ist, Wege zu verandern, statt an starren Vorstellungen festzuhalten, findet oft
schneller aus Belastungssituationen heraus.

Resilienz heil3t nicht, niemals unter Druck zu geraten. Auch resiliente Menschen

erleben Stress, Sorgen oder Ruckschlage. Der Unterschied: Sie finden schneller

zurlck in die eigene Balance und konnen Belastungen mit einem Cefuhl von

Handlungsfahigkeit begegnen. Wer Resilienz fordert, baut also eine Art innere

Reserve auf —und macht kunftige Belastungen leichter bewaltigbar.




Mentale Belastung ist kein Zeichen von Schwiache, sondern ein Spiegel
unserer Zeit. Hohe Anforderungen im Beruf, private Verpflichtungen und die
stiandige Verfiigbarkeit setzen viele Menschen unter Druck. Entscheidend
ist, die Signale friihzeitig wahrzunehmen und den Mut zu haben, bewusst
gegenzusteuern.

Die in diesem Dossier vorgestellten Strategien —von einfachen Achtsamkeitstbungen
Uber den Umgang mit Crlbelschleifen bis hin zu kleinen Alltagsroutinen — kénnen
dabei helfen, wieder mehr Ruhe, Klarheit und Stabilitédt zu gewinnen. Manche dieser
Methoden wirken sofort, andere entfalten ihre Starke erst, wenn sie regelmalig
gelibt werden.

Cenauso wichtig ist es, Crenzen zu erkennen: Niemand muss Belastungen allein
schultern. UnterstUtzung durch Coaching, Beratung oder arztliche Begleitung kann
entscheidend sein, um gesund zu bleiben. Mit dem Employee Assistance Program
von awo lifebalance steht Beschéftigten und ihren Angehorigen ein Partner zur
Seite, der zuhort, Orientierung gibt und Lésungen findet — vertraulich, schnell und
kompetent.

DarUber hinaus lohnt es sich, die eigene Resilienz gezielt zu fordern. Wer innere
Widerstandskraft aufbaut, findet auch in schwierigen Situationen schneller zurtick
ins Cleichgewicht. So wird aus kurzfristiger Entlastung eine langfristige Stabilitat — ein
psychisches Immunsystem, das schitzt und starkt.

Mentale Cesundheit ist eine wertvolle Ressource. Wer sie schitzt, starkt nicht nur
seine eigene Lebensqualitat, sondern auch die Verbindung zu anderen Menschen
und die Leistungsfahigkeit im Arbeitsalltag. Kleine Schritte reichen oft aus, um den
KKreislauf aus Anspannung und Erschdpfung zu durchbrechen — und so den eigenen
Weg zu mehr Balance und Lebensfreude zu finden.
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Die awo lifebalance CmbH (gegriindet 2006) ist eine sozial nachhaltige
Dienstleisterin fiir Arbeitgeber*innen, die ihre Mitarbeiter*innen darin un-
terstiitzen, Leben und Beruf in Einklang zu bringen.

Hierzu bieten wir Beratungs- und Vermittlungsdienstleistungen in den Bereichen
der Kinderbetreuung und Pflege, der haushaltsnahen Dienstleistungen und des
Lebenslagencoachings und der psychosozialen Beratung an. Weitere Betreuungs-
angebote wie betriebliche Ferienbetreuung vor Ort (Ferienspiele), Online-Ferien-
Beschaftigung, Inhouse-Kinderbetreuung bei Fortbildungen, Veranstaltungen und
IKongressen sowie betrieblich unterstitzte Kindernotfallbetreuung erganzen unser
Angebot zur besseren Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben. Unsere awo life-
balance Academy rundet unser Angebot mit Online-Seminaren zu verschiedenen
Themenbereichen ab.

EigentUmer der awo lifebalance CmbH sind die 30 Bezirks- und Landesverbadnde
und der Bundesverband der Arbeiterwohlfahrt (AWQO) Deutschland. Zu unseren
IKunden zdhlen neben zahlreichen AWO Cliederungen vornehmlich grofe und mit-
telstandische Unternehmen, (Bundes-)Behdrden und DAX-40-Konzerne. Insge-
samt sind wir Servicedienstleisterin fir Gber eine Million Mitarbeiter*innen unserer
IKund®innen.

awo lifebalance CmbH
Eastend-Tower

Otto-Brenner-Str. 245 - 33604 Bielefeld
Tel.. 0800 296 2000 (kostenlos)

Fax: 0180 129 6329 (Ortstarif)

E-Mail: info@awo-lifebalance.de

awolifebalance www.awo-lifebalance.de



