o6 Betriebliche Gesundheitsforderung

STRESS
LASS NACH!

Immer mehr Menschen empfinden die Bedingungen
am Arbeitsplatz als belastend und werden psychisch
krank. Mit betrieblichem Gesundheitsmanagement

etrieben, titberfor-

dert, ausgelaugt - fir

immer mehr
Menschen wird der ganz normale
Alltag zur Qual. Arbeitsverdich-
tung, fehlende Anerkennung und
Angst vor dem Verlust des Arbeits-
platzes fithren zu Stress und im
Extremfall zu totaler Erschopfung.
Das Phdnomen Burnout ist gesell-
schaftlich wie medizinisch umstrit-
ten und als eigenstéindige Krankheit
bisher nicht anerkannt. Dennoch
greift es in der Arbeitswelt um sich.
So leidet laut einer aktuellen
OECD-Studie jeder funfte Arbeit-
nehmer an seelischen Erkran-
kungen. Diese Entwicklung ist
nicht nur bitter fiir die Betroffenen,
sie ist auch aus betriebs- und
volkswirtschaftlicher Sicht
alarmierend.

kann man vorbeugen.

Burnout-Vortrag. SPAR lud alle
Mitarbeiter zum Vortrag ,Von Burnout
zu Job-Engagement” des Gesundheits-
psychologen Stefan Geyerhofer.

Vortrag ,Von Burnout
zu Job-Engagement”
SPAR setzt seit Jahren auf betrieb-
liche Gesundheitsférderung im
Unternehmen und sorgt damit fiir
eine hohe Job-Zufriedenheit und
eine geringe Ausfallrate. Renate
Fellner-Fiarber, SPAR-Gesundheits-
managerin: ,Wir haben uns gefragt,
was kann der Arbeitgeber tun,
damit die Arbeitnehmer nicht
vorzeitig ausbrennen? Dazu haben
wir ein Gesundheitsprogramm
entwickelt, das mithelfen soll,
Wohlbefinden und Job-Engagement
der Mitarbeiter zu erhalten. Im
Rahmen dieses Programms hat
SPAR ihre Mitarbeiter zum Vortrag
.Gesundheit am Arbeitsplatz - Von
Burnout zu Job-Engagement” des
Gesundheitspsychologen Stefan
Geyerhofer (www.geyerhofer.com)
eingeladen. —»
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Warnsignale erkennen
.Reiflen Sie sich zusammen®,
,Gehen Sie mal auf Urlaub®, ,Lassen
Sie die privaten Probleme zu Hause”
- gut gemeinte Ratschléige von
Kollegen oder Vorgesetzten sind
nicht selten Vorboten einer sichtbar
gewordenen psychischen Uberbelas-
tung. Erste korperliche Anzeichen
wie Verspannungen, Einschlaf-
stérungen oder ein ,zuckendes®
Auge konnten auf ein beginnendes
Burnout hinweisen. Der weitere
Verlauf stellt sich schleichend ein,
wie Stefan Geyerhofer in seinem
Vortrag erklirt: Raubbau an Korper,
Geist und Seele, Verdringen von
Enttiuschungen, Motivationsverlust,
Leistungsabfall, innere Kiindigung,
Schwierigkeiten mit Beziehungen
und Familie, Riickzug in die
Isolation, Verzweiflung, Sinnleere,
Alkoholmissbrauch und Selbstmord-
gedanken, begleitet von Symptomen
wie Bluthochdruck, Magen-Darm-
und Herz-Kreislauf-Beschwerden.
SPAR-Betriebsirztin Andrea Togel
rit deshalb: ,Wer die Krankheit
bekiampfen will, sollte sie moglichst
frith erkennen und sich selbst
gegeniiber eingestehen.”

Entstehung und
Ursachen

Burnout-Risiko entsteht laut
Geyerhofer durch das Zusammen-
spiel duflerer Umstinde wie
Arbeitstiberlastung, Leistungs-
druck, Termin- und Zeitnot, feh-
lende Pausen, schlechtes Betriebs-
klima mit zu hohen Anspriichen an
sich selbst: ,Das schaff ich schon”
oder ,Ich kann ihn doch nicht
enttiuschen”. Dazu gesellen sich
nicht selten ineffektives Stress-

Vorbeugung.
Bei ersten Anzei
chen von Burnout
konnen Mafnah-
men wie Entspan-
nungstechniken,
~ Massagen, Schlaf,
Sport und Unter-
‘nehmungen mit
Freunden helfen. .

management, Perfektionismus,
mangelnde Entspannungsfédhigkeit,
Probleme im privat-familidren
Bereich wie Beziehungskrisen oder
Betreuungspflichten von Kindern
oder Pflegebedurftigen.

Behandlung und
Vorbeugung

Spiirt der Betroffene erste Anzei-
chen, riat Geyerhofer zu Sofortmaf-
nahmen im personlichen Bereich
wie Entspannungstechniken —»

Gesundheitsmanagement bei SPAR

Die Gesundheit und die daraus resultierende Lebenskraft ruht auf den 4 Saulen
Ernghrung, Bewegung, Entspannung und Vorsorge. Erst wenn diese ., Lebenssau-
len” im Gleichgewicht sind. ist das Leben in Balance. SPAR bietet regelméfBige
Mafnahmen innerhalb dieser Siulen an. Gesundheit wird zur Fuhrungsaufeabe.
Ernihrung: Regelmifige Aktionen mit gesunden Suppen, frischen Séften,
Rohkostsalaten, Wraps. Fischgerichten und einer breiten Auswahl an gesun-
den Olen, Adaptierung des tiglichen Speise- und Getrankeangebots nach der
Gesundheitspyramide, Einfuhrung vitaler Gerichte mit Johanna Maier.
Bewegung: Lauftreffs, FuBballteam. Riickenfit, Nordic Walking,

Zumba, Kriftigungsprogramme, Vibratraining, Radtage, Teilnahme an
Laufveranstaltungen.

Entspannung: Chillout- Lounge Massagen Shlatsu, Yoga Qigong,
Entspannungstechniken fiir den Arbeitsplatz. '

Vorsorge: Umfassende Palette an Vorsorgeuntersuchungen, Impf-Aktionen.
Ergonomie & Sicherheit.



»Durch richtige Erndhrung, viel
Bewegung, Entspannung und
optimale Vorsorge kinnen wir
die Gesundheit lange erhalten.«

Renate Fellner-Firber, SPAR-Gesundheitsmanagement

anwenden, Massagen, ausgewogene
Ernihrung, ausreichenden Schlaf,
korperliche Aktivitit und das
Aufrechterhalten von Kontakten
mit Freunden. Doch auch der
Arbeitgeber sollte ins Vertrauen
gezogen werden. Denn erst wenn

“ mehr und mehr man i
u Das Abschalten fallt 1‘

die Arbeit den eigenen Werten
entspricht, die Arbeitsbelastung
handhabbar ist, Anerkennung vom
Arbeitgeber und Kollegen kommt,
ein Klima von Respekt, Fairness,
Teamgeist und Gerechtigkeit
herrscht, dann kann einer see-

61

lischen Erkrankung entgegen-
gewirkt werden. Dazu ist eine
nachhaltige Verdnderung der
Bedingungen, die Stress ver-
ursachen, notig, der Arbeitgeber ist
gefordert, sinnvolle Verinderungen
am Arbeitsplatz einzuleiten.
SPAR-Arbeitsmedizinerin Andrea
Togel: , Die jeweiligen Betriebsirzte
bieten unseren Arbeitnehmern ein
ausgedehntes Gesprich an, um
feststellen zu kénnen, auf welcher
Stufe sich der Betroffene befindet.
Gemeinsam werden dann Mafinah-
men wie etwa eine Psychotherapie
oder ein Kuraufenthalt erortert und
- wenn fur sinnvoll erachtet — auch
eingeleitet.”




