ide an der Arbeit hat, ist nicht
eicher, gestinder und kreativer,
gliicklicher. Wir verraten
cks fiir mehr Fun in der Firma

ennen Sie das Sprich-
wort ,Erst die Arbeir,
dann das Vergntigen“?
Sicher, denn traditio-

testen, mit der Freundin zum Jog-
gen gehen, ein Shoppingbummel
— das verstehen wir darunter, uns
zu amiisieren. Aber eine Power-

nell verbinden wir in point-Pri-
unserer Gesellschaft niche die sentation
Arbeit, sondern die Freizeit mit ausarbei-
Spaff: Die neue In-Bar der Stadt ten? Einen

Freude am Job ist fur
66 % das Wichtigste

schwierigen Kunden iiberzeugen?
Oder mit den Kollegen brain-
stormen? Eher Last als Lust —und
das, obwohl heute laut einer Be-
fragung des BAT-
Freizeitforschungs-
instituts knapp 66

Prozent der jungen
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Berufstitigen ange-
ben, Spafl am Job

sei das oberste Krite-
rium bei der Berufs-
wahl. Ein wichtiger
Punkt, denn wissen-
schaftliche Studien
beweisen, dass Freude
an der Arbeit nicht
nur enorm motiviert,
sondern auch Kreati-
vitat und Ideen fér-
dert und damit den
Erfolg ganzer Teams
steigern kann. Spafl
im Job erhoht also
nicht nur die eige-

ne Zufriedenheit,
sondern auch die
Produktivitit. In den
USA hat man das schon lingst
erkannt. Einige Firmen setzen
dort Kommunikationstrainer

ein, um mit den Mitarbeitern
Konfliktlésungsmethoden zu
erarbeiten, die darauf abzielen,
Probleme mit einer Portion
Humor anzugehen. Denn neue
Studien zeigen: Wer sich perma-
nent gestresst oder ungliicklich
fithlt, ist 8fter krank und weni-
ger leistungstihig. Auch Threm
Boss sollte also daran gelegen
sein, dass Sie den Job nicht nur
als listige Pllichterfullung sehen,
um Geld zu verdienen. Das Beste
aber 1st: Sie haben es selbst in der
Hand, ob Sie den Alltag mit ei-
nem Licheln und Power bewilti-
gen — oder Thren Schreibtisch als
eine Art Folterbank betrachten.
Die Buchautorin Jacqueline Rie-
ger hat ein 11-Schritte-Programm
fiir mehr Spafl am Job entwickelt.
Kombiniert mit unseren 11 Gute-
Laune-Tipps gehen Sie dann jeden
Morgen viel lieber zur Arbeit.

beides!

Motivation
und Erfolg?
Wer seinen
Job gerne
macht,
bekommt

DAS , PLEASUREMENT-PRINZIP“ VERBINDET
PLEASURE (SPASS) MIT MANAGEMENT UND

BERUHT AUF 11 EFFEKTIVEN SCHRITTEN:

@, Schreiben Sie Thre Ergebnisse auf. So haben Sie Thren Status quo
vor Augen und kénnen Lhre Gedanken immer wieder reflektieren.

SCHRITT 1

BENENNEN SIE IHRE
WUNSCHE UND VISIONEN

Diese einfache Ubung dient dazu,
herauszufinden, ob ihr derzeitger
Job tiberhaupt das Potenzial hat,
Sie gliicklich zu machen. Suchen
Sie sich zu Hause ein ruhiges
Plitzchen, machen Sie es sich be-
quem, schlieffen Sie die Augen
und lassen Sie Thren Gedanken
fiir einige Minuten freien Lauf:
»» Wie sieht Thr Traumjob aus?
»¥ Worin genau besteht die
Aufgabe, die Sie gerne iibernch-
men wiirden, was muss Thr
idealer Arbeitsplatz bieten?

PP Wie kénnte ein optimaler

Tag gestaltet sein?

SCHRITT 2

STELLEN SIE ALTE
MUSTER UND
TRADITIONEN IN FRAGE

Welche scheinbar fixen Gegeben-
heiten storen Sie schon linger?
Werden Sie sich bewusst, dass
Sie mit einigen davon brechen
miissen, um endlich das verwirk-
lichen zu kénnen, was Sie schon
immer tun wollten!

PP Warum machen Sie eigendich
das, was Sie gerade machen?
ODER anders herum:

PP Wer oder was hindert

Sie daran, Visagistin, Heil-
praktikerin oder Stewardess

zu werden und endlich Thren
Traum zu verwirklichen?



SCHRITT 3

BEKENNEN SIE SICH
ZUM SPASSPRINZIP

Egal, was die Kollegen denken

Wichtig: Ein individuell mafige-
schneiderter Rhythmus pusht die
eigene Leistung undAusstrahlung.

BRINGEN SIE DEN

— héren Sie auf Thre Intuition
und folgen Sie spon-

tanen Ein- o STEIN INS ROLLEN
gebungen. Machen Sie den ersten Schritt,
Wenn Th- wenn Sie z. B. innerhalb Thres
nen also Unternehmens in eine andere

in der Mit- Position wechseln wollen. Infor-
tagspause mieren Sie sich in Threr Wunsch-

eher nach abteilung uber die Arbeitsweise,

Joggen statt nach Hierarchien etc. Allein durch
Kantine ist, warum nicht? Thr Interesse wird man vielleicht
Versuchen Sie [hre Arbeitszeitso  schon auf Sie aufmerksam.
flexibel als méglich zu nutzen, in-  Stellen Sie einen genauen Zeit-
dem Sie sich ganz ehrlich fragen:
P> Zu welchen Tageszeiten
kann ich am besten arbeiten?
ODER

P» An welchen Orten habe

ich sonst noch gute Ideen?

plan auf, bis wann Sie welches
Ziel erreicht haben wollen.

PP Was lisst sich in einer
Woche/in einem Monat/in
einem Jahr realisieren und
was muss ich dafiir tun?

Teamworker statt verbissener Einze_

Frls
4 .

Far ein prima Klima im Biiro: dynamische
Ikampfer

SCHRITT 5

SCHAFFEN SIE SPASS
DURCH ZWISCHEN-
ERGEBNISSE

Gonnen Sie sich kleine Beloh-
nungen, wenn Sie bel grofleren
Arbeiten oder lingeren Projekten
ein Teilziel erreicht haben. Miis-
sen Sie z.B. 50 Overheadfolien fir
ein Seminar vorbereiten, schrei-
ben Sie erst eine Rohfassung mit
allen Fakten. Gehen Sie danach
mit Threr Lieblingskollegin etwas
essen und machen Sie spiter weiter.
PP Wie sicht mein Ziel aus?

Pr Wie das Zwischenergebnis?

PP Welche Belohnung génne

ich mir hinterher dafiir?

SCHRITT 6

WENN ES KEINEN
SPASS MACHT, SUCHEN
SIE NACH ALTERNATIVEN

Sie haben keine Lust,
die 50 Folien selber zu
konzipieren? Dann
vereinbaren Sie — wenn
es moglich ist — mit
einem Kollegen ein
kleines Tauschgeschift:
Er nimmt Thnen diesen
Job ab, dafiir erledigen
Sie eine seiner Arbei-
ten, die Thnen viel
mehr liegt. Wenn der
Frust trotzdem wie-
der zuschlagt, gonnen
Sie sich eine Minute
Zeit und analysieren
Sie Thr Problem.

PP Welche beruflichen
Titigkeiten machen
mir im Moment abso-
lut keinen Spafi? Wel-
che Aufgaben méchte
ich in Zukunft dele-
gieren? Und an wen?
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BEGEISTERN
SIE MITSPIELER

Setzen Sie auf ,Energiebringer”
aus neuen Umfeldern, z. B. ande-
ren Firmen oder Berufsgruppen.
Solche Menschen sind interes-
sant, erweitern Thren Horizont
und Sie kénnen sicher von ihren
Erfahrungen profitieren.

PP Suchen Sie sich Verbiindete,
die Sie schnell wieder auf andere
Gedanken bringen kénnen,
wenn mal etwas schief geht.

SCHRITT 8

TUN SIE SICH JEDEN

TAG MINDESTENS EINMAL
ETWAS GUTES

Egal, ob Sie jemandem die Mei-
nung gesagt oder endlich den
lingst filligen Urlaub einge-

reicht haben — sorgen
Sie dafiir, dass Sie
mindestens ein-
mal am Tag
etwas happy
macht! am besten in Sichtweite auf
Positiver
Nebenef-
fekt: Thre
gute Laune
steckt auch
andere an!

dem Schreibtisch.
»P Was ist Thr personlicher
Pleasurement-Anker?

SCHRITT 10

SCHAFFEN SIE SICH
BESONDERE ANLASSE

Verleihen Sie Dingen eine be-
sondere Note: Statt z.B. dem
Kollegen wieder einen Gutschein

PP Fragen

Y Sie sich, was Sie
sich heute selbst

gegonnt haben?

zum Geburtstag zu schenken,

tiberraschen Sie den Filmfreak

lieber mit einem Kinotickert.

ERINNERN SIE SICH AN DAS
NEUE LEBENSGEFUHL

Legen Sie sich einen Talisman,

Oder tiberlegen Sie sich, wie Sie
ein Meeting durch ein paar

z.B. ein Urlaubssouvenir oder vorbereitete Lach-Pointen auf-
lockern konnen.

»» Thr Zauberwort heifit

ab sofort Kreativitit!

cinen Halbedelstein, zu, der Sie
an IThr Spaflprinzip erinnert.
Platzieren Sie diesen ,, Anker®
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Wenn'’s stressig wird: Stellen Sie sich
vor, Sie laufen uiber eine Sommerwiese

SCHRITT 11
KREIEREN SIE SICH IHRE
SPASSUMGEBUNG

Sorgen Sie dafiir, dass Sie gerne
in Threm Biiro sind. Sie lieben

Kunst? Verschonern Sie die Wan-
de mit einem grofien Bild. Sie
sind Asienfan? Arrangieren Sie
den Schreibtisch nach den Feng-
Shui-Regeln neu und fiihlen Sie
einen regelrechten Energieschub,
mit dem es sich noch viel besser
arbeiten lisst. Manchmal reicht
sogar schon ein bunter Blumen-
straufl oder die Beforderung an
der Pinnwand, die Sie — allen
Miesmachern zum Trotz — an
Thre erreichten Erfolge erinnert.
»b Schaffen Sie im Biiro Thr
persénliches Motivationsumfeld!
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11 GUTE-LAUNE-TIPPS

Glanzen Sie mit Freund-
lichkeit! Nicht nur sich
selbst, sondern auch ande-
ren gegeniiber. Machen
Sie Komplimente, signalisieren Sie
durch Fragen Interesse (, Wie war
dein Wochenende?*) oder bringen
Sie der Kollegin einen Kaffee mit.

Stehen Sie beim Telefonie-

ren auf! Bei Kundenanrufen
ist es wichtig, positiv riiberzu-
kommen! Stehen Sie deshalb zum
Teletonieren auf und bewegen Sie
sich. Pusht Thre Energie und
machr Thre Stimme dynamischer.

Vermeiden Sie Biiro-

Lastereien! Der obliga-

torische Plausch in der
Kaffeekiiche hin oder her — spre-
chen Sie nie schlecht iiber nicht
anwesende Kollegen. Das erzeugt
nur jede Menge negative Energien!

Gonnen Sie sich in
Stresssituationen
eine Auszeit! Haben
Sie das Gefiihl, dass das
Chaos tber Sie her-
einbricht? Die
Losung: Tiir

zu, Fenster
auf, Beine
auf den
Tisch. Ent-
spannen
Sie, indem
Sie sich kurz
schéne Bilder
vom Urlaub ins
Gediachtmis rufen.
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Reden Sie

Klartext!
Arger mit einem
Kollegen? Stauen
Sie Thre Wut
nicht auf, sondern
atmen Sie durch,
reflektieren Sie
und bestehen Sie
auf eine kurze
Aussprache.

Setzen
Sie auf
Rituale!
Feste
Punkte im Tagesab-
lauf bringen Sicherheit. Schreiben
Sie sich morgens eine To-Do-
Liste und streichen Sie nach und
nach die erledigten Aufgaben ab.

Werden Sie aktiv!

Der Job macht am zufrie-
densten, wenn man das Gefiihl
hat, eigenverantwortlich ent-
scheiden zu konnen. Also:
Melden Sie sich doch fir das
neue Projekt...

Feiern Sie lhre Erfolge

und Zwischenziele!

Ob abgeschlossener Ver-
trag oder die Beforderung - be-
lohnen Sie sich mit einem Glas
Prosecco oder einem Tag im Spa!

Fiihren Sie ein Happy-

Tagebuch! Schreiben Sie
am Ende eines Arbeitstages auf,
was lhnen besonders die Stunden
versifit hat und was nicht.

Fehler machf j'é'er. Aller(_iings
lernen die Cleveren aus jedem!

Griibeln Sie nicht
10 ewig iiber die ver-

patzte Présentation!
Analysieren Sie stattdessen, wo-
ran es lag und sagen Sie sich laut

vor: Beim nachsten Mal klappt’s!
Lassen Sie sich
nicht von sich oder
anderen unter Druck
setzen! Besser ist es,
bei extremem Terminstress von
Anfang an zu sagen, was méglich
ist und was nicht. Bitten Sie, das
bei der Terminplanung zu be-
riicksichtigen. Je entspannter Sie
Thre Jobs erledigen, desto effek-
tiver die Ergebnisse!

» BUCHER Jacqueline Rieger: Der SpaB-
faktor, Warum Arbeit und SpaB zusam-
men gehoren, Gabal Verlag, 15,90 €;
Matt Weinstein: Management by

fun, Redline Wirtschaft bei Verlag

Moderne Industrie, 890 €;

Hannelore Fritz: Gliicklich im Job, Das
Erfolgsprogramm fiir mehr Zufrieden-
heit im Beruf, Eichborn, 19,90€




