Reiziiberflutung am
Arbeitsplatz - wenn alles
gleichzeitig zu viel wird

Das Telefon klingelt, neue E-Mails
treffen ein, Nachrichten warten auf
eine Antwort - unser Arbeitsalltag

ist gepréigt von sténdiger Erreichbar-
keit und einer Vielzahl gleichzeitiger
Eindriicke. Besonders nach den Ferien
kann der Wiedereinstieg intensiv wir-
ken. Was fiir viele bereits zum Alltag
gehort, kann schnell zu einer Uber-
forderung filhren - zur sogenannten
Reiztiberflutung.

Gerade in Grossraumbiiros ist diese Heraus-
forderung spiirbar. Gespréche, Gerdusche,
visuelle Eindriicke und digitale Reize wirken
gleichzeitig auf uns ein und fordern unser
Gehirn permanent. Die Folge: Wir fiihlen uns
schneller erschopft, unkonzentriert und in-
nerlich angespannt.

Was bedeutet Reiziiberflutung?
Reiztiberflutung entsteht, wenn iiber unsere
Sinne mehr Informationen auf uns einstro-
men, als unser Gehirn verarbeiten kann. Diese
Uberlastung kann sowohl kérperliche als auch
psychische Reaktionen auslésen — von leich-
ter Unruhe bis zu starker Erschopfung.

Wie zeigt sich Reiziiberflutung?

Reiziiberflutung kann sich unterschiedlich

bemerkbar machen. Haufig treten mehrere

Anzeichen gleichzeitig auf. Typische Hinweise

sind:

— Gereiztheit oder innere Unruhe: Schon
kleine Ausloser konnen schneller stressen
oder emotional belasten. Betroffene fithlen
sich oft angespannt oder «unter Stromwv.

— Konzentrationsschwierigkeiten: Es fallt
schwer, bei einer Aufgabe zu bleiben, Ge-
danken zu ordnen oder Informationen auf-
zunehmen und zu verarbeiten.

— Das Gefiihl, iiberfordert oder «iiberdreht»
zu sein: Alles wird plétzlich zu viel — selbst
alltigliche Anforderungen konnen anstren-
gend wirken.

— Erhohte Empfindlichkeit gegeniiber Rei-
zen: Gerdusche, Gesprache, Licht oder viele
Eindriicke gleichzeitig werden intensiver
wahrgenommen und schneller als belas-
tend empfunden.
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Was hilft im Umgang mit
Reiziiberflutung?

Wenn alles gleichzeitig zu viel wird, kann es
hilfreich sein, bewusst kleine Ruheinseln im
Alltag zu schaffen. Die folgenden Tipps kon-
nen dabei helfen, besser mit herausfordern-
den Situationen umzugehen und bewusste
Entlastung zu schaffen.

Ausl6ser erkennen

Beobachten Sie bewusst, in welchen Situatio-
nen Sie sich iiberfordert fiithlen. Wenn Sie Ihre
personlichen Ausldser kennen, konnen Sie ge-
zielter darauf reagieren und Verdnderungen
vornehmen.

Digitale Reize reduzieren

Reduzieren Sie unnotige Unterbrechungen
durch Benachrichtigungen und schaffen Sie
sich bewusst Zeiten ohne digitale Ablenkung,
Weniger Input bedeutet oft mehr Fokus. Las-
sen Sie beispielsweise morgens Thr Handy
wahrend der ersten Stunde im Flugmodus,
bevor Sie Nachrichten beantworten. Auch eine
bewusst handyfreie Zeit auf dem Arbeitsweg
kann helfen, ruhiger und fokussierter in den
Tag zu starten.

Pausen einplanen

Regelmaéssige Pausen helfen [hrem Nerven-
system, sich zu erholen. Besonders wirksam
sind kurze Auszeiten an der frischen Luft: Ein
Spaziergang, bewusstes Durchatmen oder ein
paar ruhige Minuten draussen helfen, Abstand
zu gewinnen und neue Energie zu tanken.

Arbeitsumgebung anpassen

In einem lebhaften Umfeld kdnnen bereits
kleine Anpassungen viel bewirken. Noise-
Cancelling-Kopfhorer oder ein ruhiger Ar-
beitsplatz helfen, stérende Reize zu reduzie-
ren und die Konzentration zu férdern. Auch
Moglichkeiten fiir einen kurzen Riickzug oder
eine aufgerdumte Umgebung wirken entlas-
tend und kénnen Uberforderung vorbeugen.

Stress aktiv regulieren

Ein bewusster Umgang mit Stress, zum Bei-
spiel durch Atemiibungen, kurze Entspan-
nungseinheiten oder klare Strukturen im
Arbeitsalltag, unterstiitzt die innere Balance.
Kleine Rituale wie bewusstes Durchatmen
zwischen Terminen oder realistische Tages-
planungen helfen, das Stressniveau zu senken
und das Nervensystem zu entlasten.

Fazit

Reiziiberflutung gehort fiir viele zum moder-
nen Arbeitsalltag. Umso wichtiger ist es, die
eigenen Grenzen wahrzunehmen und aktiv
fiir Ausgleich zu sorgen. Mit kleinen, bewuss-
ten Anpassungen lisst sich die Reizbelastung
reduzieren — fir mehr Ruhe, Fokus und Wohl-
befinden im Alltag,
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Mochten Sie die Gesundheit in Threm Unter-
nehmen fordern? Das Forum BGM Aargau
bietet Unterstiitzung bei diversen Gesund-
heitsthemen — fiir mehr Wohlbefinden am
Arbeitsplatz und nachhaltigen Unterneh-
menserfolg.

Unsere diesjahrige Kantonale BGM-Tagung
unter dem Titel «Zu viel. Zu laut. Zu schnell —
Wege aus der Reiziiberflutung» widmet sich
der Frage, wie in einer schnellen und reiz-
intensiven Arbeitswelt Regeneration geférdert
werden kann. Datum: 28. Oktober, Kultur-
und Kongresshaus Aarau
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