LEITFADEN

RESILIENZ I

Belastung frih erkennen -
bevor sie zum Problem wird

t

RAYANI
Wissenstransfer

www.eliasrayani.de SCANNEN UND
VERTIEFEN

\!



EINORDNUNG

Hohe Arbeitsdichte gehort in vielen Bereichen
zum Alltag. Nicht jede Belastung ist
problematisch, entscheidend ist, wie frih sie
erkannt und eingeordnet wird.

In der Praxis werden Belastungssituationen
haufig erst dann thematisiert, wenn sie bereits
deutlich spurbar sind. Zu diesem Zeitpunkt
haben sich Arbeitsmuster oft schon verandert:
Prioritaten sind unklar, Ablaufe instabil und
Entscheidungen werden unter Druck getroffen.

Das zentrale Problem liegt selten in der
Belastung selbst, sondern darin, dass friihe
Signale nicht wahrgenommen oder falsch
interpretiert werden. Dadurch entsteht ein
Zustand, in dem Reaktion statt Steuerung den
Arbeitsalltag bestimmit.
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Belastung entwickelt sich selten plotzlich. In den meisten
Fallen entsteht sie schrittweise und bleibt lange unauffallig,
weil sie zun&chst funktional wirkt.

Zu Beginn fuhrt erh6hte Arbeitsdichte oft zu mehr Fokus und
schnellerem Handeln. Aufgaben werden zUgig erledigt,
Entscheidungen pragmatisch getroffen. Genau das verstarkt
jedoch haufig die Dynamik, die spater zum Problem wird.

Mit zunehmender Verdichtung verandert sich die Arbeitsweise:

. Prioritdten werden nicht mehr aktiv gesetzt, sondern
entstehen situativ

- Abstimmungen nehmen zu, verlieren aber an Klarheit

. Aufgaben werden begonnen, aber nicht konsequent
abgeschlossen

- Entscheidungen werden unter Zeitdruck getroffen, ohne
vollstandige Grundlage

Das System bleibt zun&chst leistungsféahig, verliert aber
schrittweise an Stabilitat. Genau diese Phase wird oft nicht
erkannt.

Typische Fruhsignale:

. steigende Reaktivitat im Arbeitsalltag

. haufiger Wechsel zwischen Aufgaben ohne klaren
Abschluss

- zunehmende Unklarheit Uber Zustandigkeiten

. erste Irritationen in der Zusammenarbeit
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Frahe Belastung zu erkennen bedeutet nicht, weniger zu
arbeiten, sondern klarer zu steuern. Entscheidend ist,
Veranderungen in der Arbeitsweise frih wahrzunehmen
und einzuordnen.

Wenn mehrere Themen

Achten Sie nicht nur auf die gleichzeitig auftreten, braucht es
Menge der Arbeit, sondern bewusste Entscheidungen.
darauf, wie gearbeitet wird. Erste Klaren Sie regelmaBig, was
Verschiebungen zeigen sich aktuell tatsachlich Vorrang hat.

meist in Priorisierung,
Kommunikation und
Entscheidungsverhalten.

Wenn der Arbeitsalltag
uberwiegend aus Reaktionen
besteht, fehlt Steuerung.
Schaffen Sie bewusst Phasen, in
denen Sie Themen aktiv
strukturieren.

Zunehmende Ruckfragen und
Abstimmungen sind ein Signal far
fehlende Klarheit. Sorgen Sie fur
nachvollziehbare Zustandigkeiten
und klare Kommunikationswege.
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Beobachten Sie in den nachsten Tagen nicht, wie
viel Sie arbeiten, sondern wann sich lhre
Arbeitsweise verandert.

- Wann beginnen Sie, Aufgaben parallel zu
bearbeiten?

. Wann reagieren Sie nur noch, statt aktiv zu
steuern?

- Wo entstehen erste Unklarheiten in
Abstimmungen?

Diese Punkte zeigen meist friih, ob Belastung
noch steuerbar ist oder sich bereits zu einem
strukturellen Problem entwickelt.

Resilienz zeigt sich nicht
erst im Umgang mit hoher
Belastung, sondern in

der Fahigkeit,
Veranderungen frihzeitig
zu erkennen und bewusst
gegenzusteuern.

RAYANI WISSENSTRANSFER | www.eliasrayani.de



RAYANI WISSENSTRANSFER

Dieser Leitfaden bietet Innen eine erste Einordnung
und konkrete Impulse fur den Arbeitsalltag. In vielen
Fallen reicht bereits ein klarer Gedanke, um
Situationen neu zu strukturieren und eigenstandig
weiterzuarbeiten.

Wenn Sie das Thema vertiefen oder systematisch in
Ihrem Team bearbeiten mochten, finden Sie passende
Inhalte und Formate auf unserer Website.

— Wissen & Leitfaden
- Firmenseminare

Auf Wunsch unterstitzen wir Sie auch bei der
Entwicklung passender Losungen fur lhre

Organisation.

www.eliasrayani.de

SCANNEN UND
VERTIEFEN

Der Berufsverband
fiir Training, Beratung

BDVT und Coaching
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