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EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

es heildt, Stress beginnt im Kopf. Wenn viele Termine, Erwartungen, Verpflichtungen und persénliche Be-
lastungen aufeinandertreffen, kann schnell ein Gefiihl der Uberforderung entstehen. Wie I&sst sich Stress
bewiltigen? Kann der Entstehung von Stress vorgebeugt werden? Diese Fragen zum Thema Stressma-
nagement stehen im Mittelpunkt dieses Newsletters.

Im Interview berichtet Stefanie Mittenzwei von stressigen Situationen im beruflichen Alltag und wie sie
damit umgeht. Der Methodenkoffer gibt Anregungen, wie die eigenen Stressoren identifiziert und ggf.
reduziert werden kdnnen.

Der Newsletter erscheint jeweils zum Quartalsende, informiert Sie liber die laufenden Ereignisse im Men-
toring-Programm und bietet Hintergrundinformationen zum Thema, insbesondere Gber Frauen im Karrie-
reverlauf. Vergangene Ausgaben des Newsletters kénnen Sie auf der Internetprasenz des Ministeriums
flr Integration, Familie, Kinder, Jugend und Frauen abrufen (http://mifkjf.rlp.de/frauen/mehr-frauen-an-

die-spitze/).

Gerne nehmen wir Anregungen, Themenvorschldage oder Gastbeitrage aber auch kritische Riickmeldun-
gen entgegen. Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Lesen!
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RUCKBLICK

»Von der Kunst des Netzwerkens fiir die eigene Karriere” — Netzwerkveranstaltung am 9. September

Nutzen Sie lhre Mittagspause regelmaRig, um berufliche Kontakte zu pflegen? Kennen Sie die zehn wich-
tigsten Menschen in lhrem beruflichen Leben? Fragen wie diese richtete der Referent Rainer Zeimentz an
die Mentees, Mentorinnen und Mentoren, die zur zweiten Netzwerkveranstaltung in der diesjahrigen
Mentoring-Runde zusammengekommen waren. Wer beruflich zu wenig auf sich aufmerksam macht, er-
klarte Zeimentz, Geschaftsfiihrer der Projektentwicklungsgesellschaft RLP, wiirde fiir wichtige Stellen sel-
ten ausgewadhlt und konne daher die Karriereleiter nicht bis ganz nach oben erklimmen. Daher gab er den
Anwesenden Tipps fir erfolgreiches Netzwerken mit auf den Weg. Dazu zahlt fiir ihn, ein berufliches Ta-
gebuch zu flhren, das eigene Verhalten beim Netzwerken zu reflektieren und sich nicht davor zu scheuen,
Fehler zu machen. All diese Schritte dienten zur Scharfung des eigenen beruflichen Profils.

Im Anschluss an den Vortrag diskutierten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit dem Referenten ulber
Aspekte, die mit dem Netzwerken verkniipft sind, zum Beispiel dem richtigen Zeitmanagement, unter-
schiedlichen Herangehensweisen von Frauen und Mannern oder der Rolle von Sympathie beim Aufbau
des eigenen beruflichen Netzwerks.

Weitere Tipps fiir erfolgreiches Netz-
werken:

Erkennen Sie Ihre Top 10!
123 & 54

1. Pflegen Sie Ihre Adressen-
sammlung.

2. Fragen Sie Experten.

3. Nehmen Sie immer Visitenkar-
ten mit.

4. Merken Sie sich Geburtstage.

5. Akzeptieren Sie Zuféille in Threm
Berufsleben.

Karikatur von Christian Zsagar




AUS DER PRAXIS

Den richtigen Rhythmus finden

Neue Herausforderungen und Verantwortungen motivieren und spornen zu Hochstleistungen an. Man
setzt sich immer mehr und immer anspruchsvollere Ziele. Die anfanglich als positiv empfundene An-
spannung kann in ein belastendes Stressempfinden umschlagen. Was verbirgt sich eigentlich hinter
dem Begriff Stress und wie lasst er sich bewaltigen?

Stress beschreibt die ,korperliche und psychische Reaktion von Lebewesen auf dulRere Reize (Stressoren)”
(Mainka-Riedel 2013: S. 55). Externe Anforderungen kénnen einen Kraftschub auslésen, der die Leistungs-
fahigkeit steigert und zu Erfolgserlebnissen fiihrt. Diese akute Stressreaktion wird auch als ,positiver”
Stress bezeichnet. Auf eine solche Phase der erhéhten Energieabgabe sollte jedoch anschlieBend eine
Phase der Entspannung folgen. Denn die menschlichen Ressourcen wie Zeit und Energie sind begrenzt
und der Korper bendtigt Erholung, um Kraft fiir neue Herausforderungen zu tanken. Es gilt, einen gesun-
den Rhythmus aus Anspannung und Entspannung zu schaffen, um dauerhaft die maximale Leistungsfahig-
keit zu erhalten. Genau hier liegt haufig das Problem im beruflichen Alltag: Es bleibt keine Zeit fur ,Ver-
schnaufpausen” und aus dem andauernden Stressempfinden resultiert langfristig Erschopfung. Dies kann
sich darin dullern, dass die Konzentration nachlasst, Dinge vergessen werden oder aufgrund von Hektik
Flichtigkeitsfehler unterlaufen. Gert Kaluza unterscheidet drei Ebenen des Stressgeschehens, die mitei-
nander in Wechselwirkungen stehen:

® Termin- und Zeitdruck \
e Aufgabenvielfalt
¢ Informations- und Reiztiberflutung
e Unterbrechungen
¢ Permanente Erreichbarkeit
¢ Konflikte und Zwickmuhlen

J

AuBere
Stressoren

¢ Individuelle Antreiber und Glaubenssatze
e Stressverscharfende Bewertungen
Personliche | e Angste

Stress- « Selbstiiberforderung
verstarker J/
\
e Korperliche Ebene
e Denken und Geflihle
Stressreaktion: * Verhalten
J

Quelle: Mainka-Riedel 2013: S. 63




Die verschiedenen duBeren Stressoren flihren nicht bei jeder Person automatisch zu einem Stressempfin-
den. Vielmehr bestimmen die individuellen Motive und Bewertungen das personliche Stresserleben. Hier-

bei spielen innere Antreiber — wie z.B. Perfektionismus — eine entscheidende Rolle. Hinzu kommen Gefiih-
le wie Versagensingste und Selbstzweifel oder Arger und Enttduschung. Das Stressempfinden duRert sich
schlieBlich auch koérperlich, beispielsweise durch Schwitzen, Zittern, Herzklopfen und flache Atmung.

Die Stresssituation bewaltigen

Maritta Mainka-Riedel beruft sich auf die ,,drei Erfolgssdaulen persénlicher Stabilitat”, um erfolgreich mit
Stress umzugehen. Bei der ersten Sdule geht es um die entscheidenden Kompetenzen, um Stress zu ver-
ringern, zum Beispiel: Zeitmanagement, Sozial- und Kommunikationskompetenzen — dazu zahlt zum Bei-
spiel auch die Fahigkeit, in Momenten der Uberlastung sich selbst zu behaupten und auch mal ,,Nein“ zu
sagen. Die zweite Erfolgssdule: Erfolgreiche Denkstrategien. Wem es gelingt, optimistische Denkansatze
auch in Stresssituationen zu behaupten und gleichzeitig Angste zu reduzieren, der wird den eigenen, inne-
ren Druck deutlich herunterschrauben kdénnen. Darlber hinaus ist aber mindestens ebenso wichtig, sich
regelmalig zu erholen und zu entspannen. Diese dritte Sdule des Stabilitats-Modells sieht vor, Ausgleich
zu Stresssituationen zu schaffen und Spannung abzubauen. Das ldsst sich auf ganz verschiedenen Wegen
erreichen, zum Beispiel durch Sport und Bewegung, Kultur und Hobbies, oder speziellen Entspannungs-
techniken. Hauptsache: Abschalten. Es empfiehlt sich auch, im Vorfeld moglicher Stressmomente die ei-
gene seelische Widerstandsfahigkeit zu trainieren. Dieses Konzept der sogenannten ,Resilienz” gewinnt in
der Berufswelt immer mehr an Bedeutung. Resilient sind Menschen, die Krisen nicht nur bewaltigen und
Uberstehen, sondern in der Krise eine Chance sehen und gestarkt daraus hervorgehen. Da Widerstandsfa-
higkeit im Kopf beginnt, kann auch sie trainiert werden.

Zum Nachlesen:

Mainka-Riedel, Maritta (2013): Stressmanagement — Stabil trotz Gegenwind. Wie Sie lhren eigenen Weg
zu gesunder Leistungsfahigkeit finden. Wiesbaden: Springer Gabler Fachmedien Verlag.
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IM FOKUS

»Systematisch vorgehen und nicht kirre machen lassen!”

Stefanie Mittenzwei ist Pressesprecherin im Ministerium fiir Wirt-
schaft, Klimaschutz, Energie und Landesplanung und somit fiir die
AuBendarstellung des Ministeriums verantwortlich. Hierzu gehort
u.a. der Kontakt mit Medienvertreter/-innen, die Organisation
von Pressekonferenzen oder auch die Begleitung von Ministerin
Lemke zu Terminen und Veranstaltungen. Eine Tatigkeit, fir die
eine hohe Belastbarkeit und Fahigkeit zur effizienten Zeiteintei-
lung erforderlich ist. Im Interview berichtet Stefanie Mittenzwei,
die als Mentorin im Programm ,,Mehr Frauen an die Spitze!” aktiv
ist, wie sie mit stressigen Situationen im Berufsleben umgeht.

In welchen Situationen empfinden Sie in lhrem beruflichen Alltag
Stress?

Wenn drei eilige und komplizierte Anfragen auf dem Tisch liegen, ein Extraauftrag der Ministerin herein
kommt, ein Kollege in der Tir steht, um eine Absprache zu treffen und das Telefon lautet mit Nachfragen,
wann denn endlich mit Antworten zu rechnen sei...Vieles am besten auf einmal erledigen zu missen, na-
trlich ohne Fehler und dabei das Hinterfragen nicht zu vergessen — das gehort jobbedingt zu meinem All-
tag und ich nehme es als unabanderlich hin.

Wie gelingt es lhnen, Stress zu bewadltigen bzw. abzubauen?

Indem ich systematisch vorgehe. Eins nach dem anderen. Und mich nicht kirre machen lasse. Helfen kann
dabei das SchlieRen der Tiir zu mit dem Hinweis: Bitte eine Stunde lang nicht stéren! Den Stress abbauen
kann ich erst viel spater — auf dem Heimweg durch frische Luft, beim Kochen am Abend, beim Denken an
ganz andere Dinge.

Zur Person:

Stefanie Mittenzwei studierte Politikwissenschaft, Romanistik und Geschichte an der Johan-
nes Gutenberg-Universitat Mainz und verbrachte ein Jahr in Grenoble/Frankreich. Nach dem
Staatsexamen wurde sie Mutter einer Tochter und war fiinf Jahre lang als freie Print-
Journalistin fiir Wissenschaft, Medizin und Kultur fiir verschiedene Zeitungen tatig. Anschlie-
Rend war sie 15 Jahre fest angestellte Kultur-Redakteurin der Mainzer Rhein-Zeitung. 2001
wechselte sie als Pressesprecherin zunichst ins Umweltministerium, spater ins Wirtschafts-

ministerium.
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Gehen Frauen lhrer Einschatzung nach anders mit Stress um als Manner?

Frauen sind oft Perfektionistinnen. Manner sind da meist |dssiger. Das sollte frau sich abschauen, denn
den Mannern schadet ihre Art, manches leichter zu nehmen, offensichtlich nicht.

Wie beugen Sie personlich Stress vor?

Ich kann gut abschalten. Und ich bin nicht vorsorglich in einer dauernden Habacht-Haltung, checke also
auch nicht standig Mails und SMS. Ich habe gelernt, dass man mich in echten Notfdllen immer erreicht hat
—und dass ich dann zeitig genug reagieren konnte.

Nachwuchsfiihrungskrafte neigen dazu, sich selbst stark unter Druck zu setzen, um den beruflichen Auf-
stieg zu erreichen. Welchen Rat geben Sie ihnen mit?

Um Karriere zu machen, braucht es neben guter Arbeit noch weitere Bedingungen, weil letztlich Men-
schen Uber einen Aufstieg entscheiden. Die richtigen Kontakte, Sympathien, guten Austausch und ge-
meinsame Arbeitsziele sind hier nicht zu unterschatzen. Um dabei nicht auch noch dem Anpassungsdruck
zu unterliegen, kann man sich vornehmen, vor allem authentisch zu bleiben.

METHODENKOFFER FURS MENTORING

Die eigenen Stressoren erkennen und bewaltigen

Auf dem Schreibtisch stapeln sich die Akten, das Telefon klingelt, das E-Mail-Postfach quillt Gber —
schnell keimt der Gedanke auf ,,Wie soll ich das alles schaffen?“ Der Riickblick auf eine solche stressige
Situation hilft zu analysieren, welche Faktoren Stress auslosen und wie diese sich in Zukunft vermeiden
lassen.

Das Stressempfinden wird bestimmt durch die Haufigkeit, Dauer, Vielfalt und Intensitat der Stressoren.
Zur ldentifizierung der eigenen Stressoren kann mithilfe folgender Checkliste gepriift werden, wie haufig
die verschiedenen Bedingungen, zutreffen und als wie unangenehm sie erlebt werden. Natdirlich kann die

Liste mit eigenen Faktoren ergdnzt werden.

manch- nicht kaum ziemlich stark

nie haufi oft
mal = stérend storend stérend stérend




<
@
—
o
(o]
>
2
=
]
=
e
=
Q
>
~
o
3
=
Q
1%
1%
]
~
o
=
R
w
=
=
(o]
w
w
o©
4]
(0]
(%)
=+
=
o
1%
w
o
=
o
>
o
=
=~
o
>
=
o
>
c
>
Q.
o)
®
Q
(%]
P43
e
>
o
o
>
o
0]
1%
1%
0]
=
o
[o’]
3
Q:
E
(1<)
o
>
=
[e]
>
3
o
>
[%]
=
=

;.




Nach der Selbstreflexion zu den arbeitsbezogenen, sozialen und individuellen Faktoren, die zur Entste-
hung von Stress beitragen, kann die Liste gemeinsam mit der Mentorin oder dem Mentor analysiert wer-
den. Welche Stressoren werden als besonders storend empfunden? Lassen sich einige Stressoren vermei-
den oder zumindest entscharfen? Gleichzeitig sollten Strategien entwickelt werden, wie akute Stresssitua-
tionen bewiltigt werden kdnnen. Systematisches Vorgehen — Zielformulierung, Prioritdtensetzung, ggf.
Delegation — kann dabei helfen, die Situation gelassen zu meistern.

Im Abstand von einigen Wochen kann die Checkliste nochmals durchgegangen werden. Konnten einige
Stressoren reduziert werden? Hat sich der Umgang mit den Belastungen verandert? Welche Bewalti-
gungsstrategien waren erfolgreich, welche nicht? Sind méglicherweise neue Stressoren hinzugekommen?
Wie kénnen diese wiederum bewaltigt werden? Auch wenn sich die Stressoren nicht alle vermeiden las-
sen, so kann die Selbstreflexion doch dazu beitragen, die Entstehung von Stress vorauszusehen und z.B.
durch gute Vorbereitung und effiziente Zeitplanung einzudammen. Eine regelméaRige Stressorenanalyse
kann somit langfristig die eigene Belastbarkeit sowie das Selbst- und Zeitmanagement verbessern.

IN EIGENER SACHE
Anne Romahn ilibernimmt wissenschaftliche Begleitung des Mentoring-Programms

Am 1. August hat Anne Romahn die Nachfolge von Stefanie Buss im ex- '
ternen Projektbliro des Mentoring-Programms angetreten. Vom Zent-

rum fir Qualitatssicherung und —entwicklung der Johannes Gutenberg
Universitdt Mainz aus Ubernimmt sie die wissenschaftliche Begleitung
und inhaltliche Beratung des Mentoring-Programmes.

Anne Romahn kommt gebiirtig aus Mainz und hat Journalistik an der
Universitat Eichstatt-Ingolstadt sowie Gender Studies an der Universitat
Bielefeld studiert und mit dem Master of Arts abgeschlossen. Wahrend
ihres Studiums absolvierte sie mehrere Praktika in Zeitungs-, TV- und
Horfunkredaktionen sowie in der Frauenabteilung und Antidiskriminie-
rungsstelle des Ministeriums fiir Integration, Familie, Kinder, Jugend
und Frauen Rheinland-Pfalz.

Bei Fragen zum Qualifizierungsprogramm, der Mentoring-Beziehung, dem Newsletter oder der Evaluati-
on des Projekts ist Frau Romahn unter 06131/39-25078 oder anne.romahn@zg.uni-mainz.de zu errei-

chen.



mailto:anne.romahn@zq.uni-mainz.de

Ihre Ansprechpartnerin zu den Themen Auswahl und Matching der Tandems, Alumni-Netzwerk oder
Hausinterne Fragen ist weiterhin Frau Ulrike Fluhr-Beck (06131-164173 oder ulrike.fluhr-
beck@mifkjf.rlp.de). Bei allgemeinen Fragen zur Personalentwicklung, Auswahl und Matching sowie
Dienstreiseantriage und spezifische hausinterne Fragen wenden Sie sich an das Personalreferat lhres
Ressorts.

AUSBLICK

Aktivitaten und Veranstaltungen im Mentoring-Programm

Erfolgreich Verhandeln mit geschickter Argumentation
2-tagiger Workshop fiir Mentees am 8. und 9. Oktober 2014, jeweils 9 bis 17 Uhr

Geschickt argumentieren und Ziele durchsetzen ist eine der wichtigsten Fahigkeiten im Berufsleben. Hau-
fig wird nur ,,aus dem Bauch heraus” argumentiert und verhandelt, ohne richtige Vorbereitung und ohne
Strategie. Auch nach dem Abschluss eines Gesprachs wird kaum dariiber nachgedacht, weshalb man seine
Ziele erreicht hat - oder eben auch nicht. Der Workshop fiihrt die Teilnehmerinnen Schritt fir Schritt in
die Kunst ein, bewusst und richtig zu argumentieren und zu verhandeln.

Der Workshop findet im Raum 1.011 (,,Bassenheimer Hof“) im Ministerium des Innern, fiir Sport und In-
frastruktur statt.

Sicheres Fiihrungsverhalten in Kommunikation und Konflikt
2-tagiger Workshop fiir Mentees am 20. und 21. November 2014, jeweils 9 bis 17 Uhr

Ziel des Workshops ist es, mit Blick auf konkrete und zukiinftige Fiihrungsaufgaben Strategien und Verhal-
tensweisen zu professionalisieren und durch korrekte und stichhaltige Argumentation Einfluss zu nehmen.
Dabei werden unterschiedliche Handlungsmuster fiir spezifische Gesprachs- und Konfliktsituationen erar-
beitet und trainiert, konkrete Erfahrungen im Arbeitsfeld reflektiert, alltagstaugliche Lésungen / Alterna-
tiven aufgezeigt. Einbezogen sind alle Kommunikationsformen im direkten Kontakt, face to face, die ge-
eignet sind, sich selbstbewusst und verstandlich auszudriicken, sich durchzusetzen, auf Augenhdhe zu
Uberzeugen sowie klare Vereinbarungen zu treffen.




Der Workshop findet im Rheinhessen-Zimmer (421) im Ministerium fir Wirtschaft, Klimaschutz, Energie

und Landesplanung statt.

Netzwerkveranstaltung fiir Mentees, Mentorinnen und Mentoren inkl. Alumni
am 10. Dezember 2014, 12 bis 14 Uhr

Thema und Ort der nachsten Netzwerkveranstaltung werden rechtzeitig bekanntgegeben.
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