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BUCHTIPP

Stress auf allen Ebenen

== Dje Mitarbeiter eines

e Unternehmens
AR BEIT missen gesund und
dmangineiiag mglichst wenig
o gestresst sein, um

ety

erfolgreich arbeiten
zu k6nnen. Auf wie
vielen unterschied-
lichen Ebenen sich Angst und Ange-
spanntheit verbreiten kdnnen, zeigt
dieser Serviceratgeber auf.

Arbeit ohne Angst und Stress, Walter Hoff-
mann, Ueberreuter, 127 Seiten, 14,95 Euro.

Heimische Erfolgsstory

== Der Name Dietrich

Cis
EEEI.I | Mateschitz steht fiir
Eiﬂr':r' - eine der grofiten
« . unternehmerischen
=== FErfolgsstorys der

L vergangenen

. * Jahrzehnte. Dieses
Buch ist das erste

Portrit des Red-Bull-Konzerns und
erlaubt einen Blick hinter die Kulissen
einer Weltkarriere seines medien-
scheuen Griinders.
Die Red Bull Story, Wolfgang Firweger,

Ueberreuter, 191 Seiten, 22,95 Euro.

Entlassung als Entlastung

Wenn sich Arbeit-
nehmer durch
Outplacement-
Strategien fair und
professionell
voneinander trennen,
kann die berufliche
Verinderung fiir
beide Seiten Chancen bergen. Mit
Fallbeispielen und praktischen Tipps.
Entlassung - Entlastung? Toni Nadig, Brigitte
Reemts Flum, Orell Fissli, 168 Seiten, 30,70 Euro.

Frauen in die Chefetage

| —ms

H

Frauen haben im
Fiihrungsriegen noch
immer den Status von
Exotinnen. Ein
+_ Ratgeber, der mit
/. praktischen Strate-

nn gien veranschaulicht,
wie Frau die Verhal-
tensmuster ihrer Artgenossen am
Arbeitsplatz durchbrechen und
Hierarchien fiir sich nutzen kann.
Wie kitzle ich den Tiger, wenn er knurrt?
Maria Hof-Glatz, Orell Fiissli, 176 Seiten, 20,40 Euro.

Multitasking ist ein

Begrift aus der Informatik

und bedeutet, mehrere
Prozesse gleichzeitig
abzuwickeln. Warum uns
der Versuch, mehrere
Aufgaben auf einmal zu
erledigen, Zeit, Nerven
und den Arbeitgeber
Geld kostet.

- EFFIZIENTER ARBEITEN

- Durcheinander. So banal es auch klingen mag: Wer eine

- Aufgabe nach der anderen erledigt, kommt schneller voran,
- leistet bessere Arbeit und ist weniger fehleranféllig.

- Reihenfolge. Prioritdten setzen ist oberstes Gebot. Die

. Arbeiten sollten nach ihrer Wichtigkeit geordnet werden.

- Abwechseln. Wir schieben Aufgaben, die wir nicht mdgen,

- gerne auf. Am besten Lastiges und Lustiges abwechseln.

- Pausieren. Alle 45 bis 60 Minuten sollte man die Arbeit zur

- Seite legen und eine kurze Pause einlegen - Durcharbeiten

- bringt nichts. Oft hilft auch ein Tatigkeitswechsel.

- Regenerieren. Wie man sich am besten erholt, ist individuell.
- Der eine regeneriert sich am besten bei einem kurzen

- Spaziergang ander frischen Luft, der andere beim Tratschen
- mit Kollegen. Beobachten Sie selbst, was bei Ihnen wirkt.

KARIN RIESS

as Telefon klingelt, gleich-

zeitig kommt eine E-Mail

herein, die dringend beant-

wortet werden muss, einen
Schreibtisch weiter fiihrt der Kollege
ein Kundengesprich, und der Chef
schneit mit einem dringenden Anlie-
gen herein. Vollstindig multitasking-
fihig miisste man sein und alles
gleichzeitig erledigen konnen. ,Die
Fihigkeit, mehrere Prozesse simultan
abzuwickeln, besitzt unser Gehirn
aber nur bedingt®, sagt Paul Jimenez
vom Psychologieinstitut der Universi-
tit Graz. Zwar ist der Mensch in der
Lage, mehrere Eindriicke auf einmal
wahrzunehmen, wir geraten aber in
eine ausweglose Situation, wenn meh-
rere Entscheidungen auf einmal ge-
troffen werden miissen.

»Einfache oder automatisierte Auf-
gaben konnen wir parallel erledigen®,
erklart der Arbeitspsychologe. ,Ist
eine Aufgabe komplex, werden wir
fehleranfillig und arbeiten ineffi-
zient.“ Deshalb sorgt die Freisprech-
einrichtung im Auto nur dafiir, dass
wir die Hand zum Schalten frei haben:
Bei schwierigen Verkehrsverhiltnis-
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sen kann man keine Verhandlungen
mit dem Geschiftspartner in Ubersee
fithren, ohne dass die Qualitit einer
der beiden Titigkeiten stark leidet.
Eine Untersuchung im Kernspintomo-
graphen zeigt warum: Wickelt unser
Gehirn gleichzeitig verschiede Aufga-
ben ab, werden die Hirnregionen fiir
die visuelle Verarbeitung und die
korperliche Koordination angeregt.
Wihrenddessen sind keine Kapaziti-
ten fiir das Lernen frei, und das Ge-
déchtnis kommt zu kurz. Das fiihrt
dazu, dass wir Dinge vergessen oder
sie nicht mehr zu Ende denken.

Zeit sparen kostet Geld

Studien belegen auf’erdem, dass in sol-
chen Situationen der Mehrfachbelas-
tung Stresshormone ausgeschiittet
werden. Das mindert die Leistungsfi-
higkeit und lsst uns frither altern. US-
Forscher warnen sogar vor Pseudo-
ADS - einer Krankheit, die zu verkiirz-
ten Aufmerksamkeitsspannen fiihrt.
Dazu kommt noch, dass wir vor lauter
Arbeit dem Gehirn keine Pause zum
Regenerieren gonnen. Jedes Mal,
wenn mitten in einer Titigkeit das
Handy klingelt, miissen wir den Vor-
gang unterbrechen und uns auf die

neue Anforderung einstellen, wie
wenn eine Computer seine Programm
hoch oder runterfihrt. Besonders kri-
tisch sieht Jimenez die Arbeitssituati-
onin GrofRraumbiiros: ,Dort werden ja
nicht nur wir selbst stindig aus der Ar-
beit gerissen, den benachbarten Kolle-
gen geht es nicht anders. Und auch das
bekommen wir mit.“ Sich laufend auf
eine neue Aufgabe einstellen zu miis-
sen, kostet Zeit - und die Unterneh-
men letzten Endes Geld: Die amerika-
nische Beratungsfirma Basex errech-
nete, dass die laufenden Unterbre-
chungen uns tiglich bis zu zwei Stun-
den produktive Arbeitszeit kosten.
Insgesamt wiren es knapp 600 Millio-
nen Dollar, die die US-Wirtschaft der
Versuch koste, Zeit zu sparen.
Trotzdem ist Multitasking laut Paul
Jimenez zu einem Statussymbol ge-
worden: Die Simultanten, wie Kom-
munikationswissenschaftlerin Miriam
Meckel Menschen, die alles parallel er-
ledigen, in ihrem Buch ,,Das Gliick der
Unerreichbarkeit“ nennt, sind stolz
darauf, keine Sekunde ungenutzt ver-
streichen zu lassen. Das Dilemma ist
hausgemacht: Wir sind nicht gestresst,
weil wir keine Zeit haben, sondern ha-
ben keine Zeit, weil wir gestresst sind.

Multitasking: Am
liebsten wiirden
wir alles gleich-
zeitig manchen,
um schneller fertig

zu werden
CORBIS

k A
Paul Jimenez,
Arbeitspsychologe

an der Universitat

Graz
KK

SEMINAR

Was meine Marke
fiir mich tun kann

Wie funktionieren Marken? Was sind
die wissenschaftlichen Grundlagen?
Wer sind die natiirlichen Feinde der
Marke? Mit welchen Instrumenten
kann man sie einfach steuern? Wie
kann sie fiir Mitarbeiter und Kunden
lebendig werden? Diesen Fragen
widmet sich ,,Do the brand“ - ein
Markenseminar des ,,Instituts fiir
Markenentwicklung®, das sich an
erfolgreiche Unternehmer und Fiih-
rungskrifte wendet, ,,die spiiren, dass
es noch besser geht*, wie Seminar-
leiter Franz Hirschmugl sagt.

Nach XXX-Lutz-Macher Hans Jorg
Schelling und Josef Zotter ist diesmal
KTM-GrofRmeister Stefan Pierer als
Vortragender mit dabei. Ziel ist es
unter anderem, zu verstehen, dass
Marke ein Eigentum des Kunden ist,
Wirkmuster von Marke kennen zu
lernen und praxisnahe Instrumente
der Markenfiithrung zu erproben.
Termin. 27. Mai, 10-17 Uhr, 28. Mai, 10-16
Uhr im Museumsquartier Wien. An-
meldung und weitere Infos bei Renate
Arnfelser, Tel. (031 6) 7102 71 oder
post@ifmg.at, www.ifmg.at

WETTBEWERB

Sprachmaniac 2008

FINALE. Die 39 Sieger der Landesaus-
scheidung beim Osterreichischen
Fremdsprachenwettbewerb fiir AHS-
Schiiler stehen fest. Sie werden ihr
Bundesland in den Sprachen Englisch,
Franzosisch, Italienisch, Russisch
oder Spanisch beim Finale am 11. April
in Wien vertreten und sich der Wahl
zum Sprachmaniac 2008 stellen. Mehr
Informationen zur Wifi Sprachmania
unter www.wifi.at/Sprachmania

FERIALJOBS

Kostenlos Jobs finden

ONLINE. Die steirische Ferialjobborse
bietet Unterstiitzung beim Suchen
nach dem passenden Job. Unter
http://ferialjobboerse.logo.at kann man
sich noch bis 31. Juli durch zahlreiche
Jobs in den unterschiedlichsten Bran-
chen in der Steiermark klicken. Au-
erdem gibt’s Informationen zu Be-
werbung, rechtlichen Fragen sowie In-
formationen fiir Firmen, die freie Feri-
aljobs anbieten mochten. www.logo.at



