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Vorwort

Der von der WHO geprégte Satz ,,There is no health without mental health” ist
zwar schon Uber 50-Jahre alt, ist aber noch immer aktuell. Gerade die heutige
Arbeitswelt ist einem stetigen Wandel unterworfen, der unsere Gesellschaft

vor grofie Herausforderungen stellt. Gestiegener Zeitdruck, oftmals mangelnde
Personalressourcen und der dadurch entstehende Leistungsdruck erfordern
Persdnlichkeiten, die einem breiten Anforderungsspektrum gerecht werden mis-
sen. Der Mensch ist nur begrenzt belastbar und psychische sowie korperliche
Belastungen am Arbeitsplatz konnen schnell zu gesundheitlichen Beschwerden
fuhren. Diese Veranderungen der zunehmend leistungsorientierten Arbeits- und
Lebenswelt stellen hohe Anspriiche wie Selbstmanagement, Disziplin und eine
ausgepragte Widerstandsfahigkeit an den Einzelnen aber auch an Organisatio-
nen. Auf diese Fahigkeiten kann allerdings nicht jeder Betroffene zurtickgreifen.
Wie in der vorliegenden Broschiire erwahnt, ist lediglich jeder dritte Mensch mit
einer derartigen psychischen Widerstandsfahigkeit ausgestattet. Allerdings ist es
maglich Stressbewaltigungskompetenz zu erlernen bzw. zu starken.

Mag.? Beate
Hartinger-Klein
Bundesministerin

fur Arbeit, Soziales,
Gesundheitund In diesem Zusammenhang riickt unweigerlich der Begriff der Resilienz in den

Konsumentenschutz  Fokus. Der Fahigkeit, Krisen und Belastungen durch den Rickgriff auf personli-
che Ressourcen entsprechend begegnen zu kdnnen, kommt eine immer groflere
Bedeutung zu. Als Arbeitsministerin ist es mir ein grof3es Anliegen, Arbeitneh-
merlnnen, aber natiirlich auch Fihrungskraften und Arbeitgeberinnen die best-
mogliche Unterstiitzung in der Bewaltigung ihres taglichen Arbeitslebens bieten
zu kénnen. Daher freut es mich besonders, dass neben bereits existierenden
und etablierten Angeboten wie ,fit2work” oder der betrieblichen Gesundheits-
forderung nunmehr ein weiteres Beratungs- und Unterstiitzungsangebot zur
Verfligung steht.

Resilienz entwickelt sich nicht trotz belastender Umstande am Arbeitsplatz oder
im Privatleben, sondern wegen dieser Herausforderungen. Umso wichtiger ist
eine professionelle Beratung und Unterstiitzung hinsichtlich schiitzender Fak-
toren. Nur so kann es gelingen geeignete Bewaltigungsmechanismen zu ent-
wickeln, um Stress positiv entgegenwirken zu kdnnen. Das Angebot der speziell
ausgebildeten Lebens- und Sozialberaterinnen liefert hierzu einen wichtigen
Beitrag.

Ich bin Gberzeugt davon, dass das Wiener Resilienz-Modell dazu beitragen
kann, Resilienz zu fordern, Stress und seine weitreichenden Folgen wie Burn-
out oder sonstige psychische und korperliche Beeintrachtigungen weiter
zuriickzudrangen und somit die Lebensqualitat der Osterreicherlnnen
nachhaltig zu verbessern.

Herzlichen Dank an alle an der Entwicklung des Wiener Resilienz-Modells
Beteiligten fiir ihren Einsatz und weiterhin viel Erfolg!

Mag.? Beate Hartinger-Klein



Vorwort

»Humane Resilienz gilt fiir das 21. Jahrhundert als essentieller Wirtschaftsfaktor,
um das wertvolle Humankapital innerhalb von Betrieben langfristig erhalten und
optimieren zu kénnen.”

Die Fachgruppe Personenberatung und Personenbetreuung in der Wiener
Wirtschaftskammer hat mit der Entwicklung des Wiener Resilienz-Modells
(WRM) ein effektives Resilienzoptimierungs- und Gesundheitsberatungs-
programm fiir dsterreichische Unternehmerinnen und Mitarbeiterinnen
geschaffen. Fiihrungskrafte und Mitarbeiterinnen eines Betriebes lernen
dadurch, leichter mit den stressbedingten Herausforderungen unserer
modernen Lebens- und Arbeitswelt umgehen zu kdnnen.

Laut WKO Studien schieden in Osterreich bereits {iber 450.000 Personen vor- AUVA-Obmann KommR
zeitig - aufgrund von Berufsunfahigkeit - aus dem Erwerbsleben aus. Grof3e D_Dr. Ar,‘,t?n G. Ofner,
Verluste fur zahlreiche Firmen und enorme Belastungen fur das osterreichi- Vl?.eprasment der
sche Gesundheitssystem gehen damit unweigerlich einher. Daraus resultiert die W!rtschaftskammer
gesellschaftspolitische Notwendigkeit, nachhaltige Mafinahmen zu ergreifen, um Wien

die Arbeitsbewaltigungsfahigkeit von Mitarbeiterlnnen und Unternehmerinnen

zu verbessern. Ziel ist es, die korperliche wie auch psychosoziale Gesundheit zu

erhalten, Burnout vorzubeugen und Motivation sowie Leistung zu steigern. Mit

dem Wiener Resilienz-Modell (WRM), insbesondere in Verbindung mit geforder-

ten Programmen wie FIT2WORK - das von der AUVA mitfinanziert wird - gelingt

dies.

Gerade in Wien verfligen wir liber eine grof3e Anzahl von Personen mit entspre-
chender Expertise, die die Unternehmen und deren MitarbeiterIlnnen bei einem
modernen Lebensrollenmanagement beraten und unterstiitzen.

Die Intention des Wiener Resilienz-Modells ist es, sowohl die Selbstheilungs-
krdfte des Menschen als auch die Selbstheilungskrafte im sozialen Umfeld

im Mikrokosmos einer Person zu aktivieren. Mit professionellem Know-how
bieten speziell ausgebildete Resilienzberaterinnen der Wiener Berufsgruppe der
Lebens- und Sozialberater Programme aus dem Bereich ,,Food, Move & Mind"
an, um praventiv einzugreifen und langerfristig Krankenstande fiir das jeweilige
Unternehmen zu minimieren. Die sinnvolle Einbindung von Resilienzberatung
in das bestehende System des Betrieblichen Gesundheitsmanagements (BGM])
ist zeitgemafn und unabdingbar, wobei die Kooperation aus Lebens- und Sozial-
beraterinnen, Unternehmensberaterinnen und geeigneten Forderinstrumenten
wie FIT2ZWORK optimal ist. In diesem Sinne leistet die WKW Berufsgruppe der
Personenberater enorme Dienste zum Erhalt der Wirtschaftsfahigkeit von
Wiener Betrieben.

KommR DDr. Anton G. Ofner



Vorwort

Neues Paradigma der Pravention: Resilienz. In den vergangenen Jahren hat
dieses Wort einen beeindruckenden Aufschwung in der 6ffentlichen Wahrneh-
mung erlebt. Als so durchschlagskraftig erwies sich die Resilienz im Diskurs
Uber Gesundheit und Pravention, dass der eine oder andere in Versuchung geriet,
sie ganz salopp als Modewort abzutun. Das ist sie nicht - allein schon deswegen,
weil auch das zugrundeliegende Phinomen alles andere als eine (bloB mehr
oder weniger voriibergehende) Modeerscheinung ist. Resilienz ist auch viel mehr
als nur eine mentale oder korperliche Technik. Aber was ist sie eigentlich, die
Resilienz?

Die Antwort mag auf den ersten Blick wenig spektakular klingen, doch sie hat fir
die Wahrnehmung dessen, was Resilienz leistet, weitreichende Konsequenzen:
Andreas Herz, MSc  Resilienz ist kein Modewort, sondern ein Schliisselbegriff. Ein Schliissel, der
Obmann der unsdas Tor zu einem zukunftsweisenden Paradigma von Pravention und Gesund-
Wirtschaftskammer  heit aufschlief3t. Ein Paradigma, in dem wir als Individuen selbst Handlungs- und
Osterreich, Gestaltungskompetenz in Hinblick auf unsere mentalen und kérperlichen Ressour-
Fachverband cen erlangen. Als trainier-, erlern- und erweiterbare Fahigkeit, den Herausforde-
Personenberatungund rungen des Lebens, den Belastungen, die unsere Existenz selbst unter den wiin-
Personenbetreuung schenswert besten Bedingungen begleiten, Widerstandskraft entgegenzusetzen,
verschafft Resilienz dem altgedienten, jedoch zeitlebens schwachelnden Konzept
der Pravention ungeahnte Durchsetzungsfahigkeit, erfiillt es mit neuem Leben.

Auf der positiven Achse erweitert Resilienz Lebenschancen, Maglichkeiten,
Handlungsraume - mehr als sie blof3 wider die Anfechtungen des Lebens riistet.
Diese Selbstermachtigung in der Resilienz ist hochst willkommen in einer Zeit,
in der sich alles immer schneller dreht - Arbeitswelt wie Freizeit und privates
Leben. Aufgabe der Unternehmen ist es, eine resilienzfordernde Kultur in den
Betrieben zu etablieren und zu fordern.

Denn die dramatischen Beschleunigungsprozesse in Arbeits- und Lebenswelt
haben Fragen aufgeworfen: Wie konnen wir die kritische Aktivierung der Hypo-
thalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HPA-Stressachse) vermeiden
bzw. kontrollieren und Menschen, Mitarbeitern, Teams, aber auch Organisationen
zu hoherer Flexibilitat, Leistungsfahigkeit, Motivation, Stressresistenz, letztlich
zu nachhaltiger Gesundheit verhelfen? Das Schlisselwort: Resilienz.

Als ich 5 Jahre gegen meine schwere Krebserkrankung kampfte, musste ich
erkennen, wie wertvoll eine hohe Resilienz ist. Auch im letzten Jahr durfte ich die
enorme Energie, die dem Resilienz-Konzept innewohnt, auf den 810 Kilometern
des Jakobswegs, die ich in 21 Tagen bewaltigten konnte, am eigenen Leib erfahren.

Eine letzte Anmerkung: Mit unseren drei Fachbereichen psychologische, sport-
wissenschaftliche und erndahrungswissenschaftliche Beratung sind wir Exper-
tinnen und Experten in der Lebens- und Sozialberatung die zwingenden, weil im
umfassendsten Sinne der gesundheitlichen Pravention verpflichteten Resilienz-
Partner.




Vorwort

Unlangst hat ein grofler deutscher Verlag die Taschenbuchrechte fiir mein Buch
.Die Burnout Liige” gekauft. Ich gebe mich keiner Illusion hin! Das ist nicht ge-
schehen, weil ich so brillant schreibe, sondern weil das Thema Burnout zuneh-
mend mehr Menschen beschaftigt. Betroffene und solche, die gerade noch den
Schiisselrand von Funktionalitat umklammern und den drohenden Absturz fiirch-
ten, finden sich weit Uber den traditionell angenommenen Kreis der helfenden
Berufe hinaus in nahezu jeder Berufsgruppe und Lebenslage. Vor allem werden
auch die Angehorigen durch die erschreckende Symptomatik des Burnout- Syn-
droms gefordert.

Langst ist die Burnout Lige entlarvt. Der Grabenkrieg zwischen Unternehmen
und Mitarbeiterinnen mit wechselseitiger Schuldzuweisung hat sich als viel zu
kurz gedacht erwiesen, um der atiologischen Vielschichtigkeit gerecht werden zu ~ Dr. Martina

konnen. Im Gegenteil: Unternehmen und Mitarbeiterinnen miissen in der post- Leibovici-Miihlberger
modernen Steigerungsgesellschaft mit ihrem Hochgeschwindigkeitsprimat und Lebens- und Sozial-
komplexer Stressorenlandschaft im Schulterschluss vorgehen, um wirkungsvoll beraterin, Arztin,
gesamtgesellschaftlich das Steuer herumreifien zu kénnen. Denn Produktivitat Psychotherapeutin

und Lebensfreude, hohe berufliche Identifikation und psychophysische Gesund-
heit sind keine Gegensatze, sondern erganzen einander sinnvoll.

Psychophysische Gesundheitsprophylaxe im Sinne betrieblicher Gesundheitsvor-
sorge und nachhaltige Bewusstseinsbildung partizipativer Eigenverantwortung
und Selbststeuerung sind dabei Gebot der Stunde!

Die Lebens- und Sozialberaterlnnen mit entsprechender fachlicher Zusatz-
qualifikation im Bereich Stressmanagement und Resilienzférderung sind fir die
notwendigen Prozesse die daflir kompetentesten Partner. Sie entwickeln sowohl
auf die jeweilige Situation zugeschnittene Konzepte zur Prophylaxe als auch
MafBnahmenplane fiir Unternehmen und Institutionen mit besonders exponierten
Mitarbeiterinnen. Dazu zdhlen unter anderem Kindergarten oder Schulen, Flug-
hafenpersonal oder Krankenhauser. Neben dem Coaching ganzer Gruppen liegt
ihr Fachschwerpunkt auch in der psychosozialen Beratung einzelner Personen
zum Thema Stressmanagement und Resilienzsteigerung. Ebenso unterstitzen
sie als psychosoziale Beraterlnnen den so fundamental wichtigen Begleitprozess
in der Wiedereingliederungsphase nach einem Burnout.

Als Expertlnnen der Thematik und mit dem breiten Hintergrundwissen fiir die
Anforderung psychosozialer Beratung sowie seiner methodischen Kompetenz
verstehen die in diesem Feld spezialisierten Lebens- und Sozialberaterlnnen die
Balanceentwicklung zwischen Prophylaxe-Mafinahmen eines Unternehmens
und Starkung der Eigenverantwortung des Einzelnen voran zu treiben, um so der
Regulationskrankheit Burnout keine Chance mehr zu geben!

Dr. Martina Leibovici-Muhlberger
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Das Wiener Resilienz-Modell

P

Mag. Harald

Haris G. Janisch
Obmann der

Wiener Fachgruppe
Personenberatung und
Personenbetreuung

Als gesetzliche Interessenvertretung der Wiener Lebensberaterinnen haben wir
fir Unternehmerinnen das ,,Wiener Resilienz-Modell (WRM)“ entwickelt. Es
dient als Beratungsangebot fir Unternehmerinnen und Mitarbeiterlnnen, um
die Distress-Probleme der modernen Lebens- und Arbeitswelten optimal meis-
tern zu konnen. Ressourcen- und losungsorientiert haben wir auch die Begriffe
.Stressmanagement” und ,Burnoutpréavention” zum modernen Begriff der Resi-
lienzberatung transformiert. Erklartes Ziel ist dabei die Optimierung der ,intra-
und interpersonalen Selbstheilungskrafte” von Menschen in- und auf3erhalb von
Organisationen.

So gewinnt das Thema Resilienz im beruflichen wie auch im privaten Kontext
immer mehr an Bedeutung. Resilienz ist eine spezielle Begabung von Menschen,
die eigene psychische und korperliche Gesundheit — auch unter schwierigsten
Lebensbedingungen - zu erhalten. Diese Widerstandsfahigkeit ist besonders bei
zielorientierten Menschen mit groem Verantwortungsbewusstsein bemerkbar.
Besonders Unternehmerinnen verfiigen iber diese Gabe!

Um die Gesundheit der Mitarbeiterinnen als wertvollstes Kapital eines Unterneh-
mens zu erhalten bzw. zu verbessern, hat sich die Einrichtung eines , Betriebli-
chen Gesundheits-Managements” (BGM) etabliert und gilt als hoffnungsvoller
Weg zur Optimierung firmeninterner Ressourcen. Denn nur ein ,,gesundes” Un-
ternehmen, dessen MitarbeiterInnen im Sinne der Verhaltenspravention auf die
eigene Gesundheit achten, kann im Wettbewerb nachhaltig erfolgreich bestehen.

Genau bei diesem Thema setzen die Wiener Lebens- und Sozialberaterinnen an.
Als ausgewiesene Expertinnen im Bereich der Burnout-Pravention bieten sie
durch erndahrungswissenschaftliche, sportwissenschaftliche und psychosoziale
Beratung - eben Resilienzberatung - mafigeschneiderte Unterstiitzung an,
sowohl im privaten als auch im unternehmerischen Umfeld.

Lebensberaterinnen sind als Resilienzbera-
terlnnen einerseits gesetzlich befugt, dieses
hochqualifizierte Beratungsangebot zu liefern,
anderseits gelten sie aufgrund der vorge-

schriebenen staatlichen und universitaren . .
Ausbildungen als ,Meisterklasse der Saluto-

genese”. Sie sind damit die Expertlnnen, wenn

es um Coaching, Mediation und Supervision

in den Bereichen mentale Starke, korperliche

Fitness und gesunde Ernahrung geht.

Um KundInnen am Markt eine Orientierung

zu bieten, hat die Interessenvertretung in der

WKO die Qualitdtsmarke ,ImpulsPro” geschaf-

fen. Unternehmerlinnen und Mitarbeiterinnen IM PU LS PRO
konnen dieser Dachmarke vertrauen. Denn
wer als BeraterIn befugt ist, die Qualitatsmar-
ke ImpulsPro zu benitzen, hat eine fundierte
Ausbildung, unterwirft sich den ethischen
Grundsatzen der Berufsgruppe und kann auf

ein hohes Ausmalf} an praktischer Erfahrung
verweisen.

ImpulsPro,
die Dachmarke der Lebens-
und Sozialberaterinnen

Im Namen aller Wiener Lebensberaterinnen viel Erfolg und starke Resilienz!

ll| E I'-I- ¥ Il/"" W |
o .I[ L, 'U"u:' '“‘{ 3
ALY = | /

\ \ LI | I
P 1 )

Mag. Haris G. Janisch



Das Wiener Resilienz-Modell

In Osterreich wird Burnout in der Internationalen Klassifikation der Erkrankun-
gen (ICD 10) nicht als Krankheit angefiihrt. Es wird hingegen als Syndrom, mit
einem Zustand des ,Ausgebranntseins” und der totalen Erschopfung, aber nicht
als eigenstandige Krankheit bezeichnet.

Laut Wirtschaftskammer Osterreich (WKO) sind bereits tiber 450.000 Personen Krankenstande
wegen Berufsunfahigkeit vorzeitig aus dem Erwerbsleben ausgeschieden. Als aufgrund von
Hauptdiagnose wird gewdhnlich das Krankheitsbild der ., Depression” heran- Uberlastung

machen derzeit
pro Mitarbeiterin
durchschnittlich
schon einen Monat
im Jahr aus.

gezogen. Aber eigentlich sind es Episoden von Erschopfungsprozessen einer
andauernden Lebensrolleniiberforderung unserer modernen Leistungsgesell-
schaft. Diese Erschopfungsdynamiken fihren letztlich zu psychischen wie auch
physischen Erkrankungen und damit zur Zunahme von Krankenstanden. Die
Krankenstanddauer bei psychischen Erkrankungen betragt gemaf Studien von
Krankenkassen fir einen betroffenen Mitarbeiter durchschnittlich 31,4 Tage,
sprich einen ganzen Monat pro Jahr. Das fiihrt zu einer Kostenexplosion im staat-
lichen Gesundheitsversorgungssystem und in Betrieben. Diese alarmierenden
Kosten sollten Unternehmerinnen und auch staatliche Strukturen motivieren,
vorwiegend in die ,Verhaltenspravention” von Mitarbeiterlnnen zu investieren,
um humanes wie auch monetares Kapital zu ersparen. Der Staat subventioniert
neben zahlreichen Programmen z. B. auch ,.fit2work”, um durch eine nachhalti-
ge Begleitung von dsterreichischen Betrieben die Krankenstande zu reduzieren.
In kongenialer Erganzung zu fit2work kdnnen dann anschlieBend Resilienzbera-
terInnen der Wiener Berufsgruppe der Lebens- und Sozialberater mit Program-
men zur Verhaltenspravention aufwarten, um das Anliegen der Krankenstand-
reduzierung mit professionellen Angeboten hinsichtlich FOOD, MOVE & MIND
nachhaltig zu unterstitzen.

Die Kosten fiir die Allgemeinheit aufgrund von psychischen Erkrankungen
schlagen sich in den Krankenkassen derzeit mit rund 7 Milliarden Euro zu Buche.
Durch wirksame Praventionsprogramme im Sinne der ,,Resilienzberatung”
konnten somit realistisch Milliarden Euro eingespart werden. Deshalb bendtigt
die Gesellschaft Alternativen und Lésungen, die im Kollektiv der Wiener Lebens-
und SozialberaterInnen schlummern und darauf warten, gesellschaftlich breit
genutzt zu werden.

2.1. WRM ALS UNTERSTUTZUNG IM VERANTWORTUNGSVOLLEN
UMGANG MIT DER RESSOURCE MENSCH

Diese oben genannten Daten und Fakten zeugen von der ,Erschopfung unserer
Gesellschaft” und machen es notwendig, sich mit Losungsstrategien fir die
Zukunft zu befassen. Die vorliegende Broschiire will Losungen anbieten und als
nitzlicher Leitfaden fir verantwortliche Fiihrungskrafte, Unternehmerinnen
sowie fur Betroffene dienen, um neue realistische Wege aus den zahlreichen
psychischen, psychosomatischen und somatischen ,,Storungsepisoden” der
Disstressspirale aufzuzeigen.

Die Berufsgruppe der Lebens- und Sozialberatung gilt in der dsterreichischen
Landschaft der Gesundheitsvorsorge als 4. Saule. Im Bewusstsein um diese Ver-
antwortung haben nun die Berufsgruppen der Lebens- und Sozialberaterinnen
das ,,Wiener Resilienz-Modell” (WRM) entwickelt, um dadurch dem empfunden
gesellschaftlichen Auftrag zur Gesundheitsforderung besser nachkommen zu
konnen. Dieses Modell erhebt den Anspruch, gegenwartig das effektivste Bera-
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FOOD

Ernahrungswissenschaftliche

MOVE __ 1 BERATUNG

Sportwissenschaftliche

Beratung

Das Wiener Resilienz-Modell

tungsmodell zur Resilienzsteigerung von Menschen und sozialen Systemen zu
sein. Es zielt mit ganzheitlichen Methoden auf die Starkung des menschlichen
Organismus ab und unterstiitzt die Optimierung von psychosozialen Ressourcen
aus dem zwischenmenschlichen Umfeld von Personen. Das WRM basiert auf den
wissenschaftlichen Grundlagen der ,Salutogeneseforschung” und verkorpert ei-
nen ganzheitlichen Ansatz in der Gesundheitspravention mit dem Ziel, die Selbst-
heilungskrafte innerhalb eines menschlichen Organismus wie auch innerhalb
der umgebenden Sozietaten (Familie, Freunde, Arbeitswelt etc.) zu mobilisieren
und zu stabilisieren. Alle Interventionen und Beratungsmethoden sind langjahrig
erprobt und hinlanglich empirisch bestatigt. Basieren diese doch auf einer lang-
jahrigen Tradition der wirksamen Gesundheitsprophylaxe im ganzheitlichen Sinn.
In diesem Sinne verfiigen die Wiener Resilienzexpertinnen iiber mehrjdhrige
staatliche bzw. universitare Ausbildungen mit einschldgiger Berufserfahrung. Sie
sind deshalb in der besonderen Lage, mit wissenschaftlich erprobten Beratungs-
methoden und Interventionen, Menschen in Lebenskrisen fundiert psychologisch
zu beraten bzw. zu begleiten und Klientlnnen in einem langeren Prozess nachhal-
tig zu begleiten.

Im Uberblick befindet sich unten das Wiener Resilienz-Modell (WRM) - mit
allen beteiligten Beratungsressourcen. Hierbei finden auch ganzheitliche
Gesundheitswege aus verschiedenen Kulturen der Menschheitsgeschichte, wie
indische, ferndstliche oder antike europaische Gesundheitslehren (Hippokrates,
Galen etc.) eine Wiirdigung. Ganz m Sinne der kybernetischen Vernetzung aller
Gesundheitsressourcen von gesunder Ernahrung, gesunder Bewegung, gesunder
sozialer Beziehung und geistiger Starke:

MIND

Psychologische
Beratung

sy RESILIENZ-

nach dem WRM

Alle Beraterlnnen nach dem WRM konnen Menschen in ihrem Lebensrollen-
Management so starken, dass sie auch in schwierigen Lebenssituationen
resilient und leistungsfahig bleiben. Mit professionellen Herangehensweisen
werden dadurch die taglichen Lebensgewohnheiten eines Menschen auf der
Ebene der ,Verhaltenspravention” verwandelt. Mit dem Ziel, die Disstress-



Symptome bewusster wahrzunehmen und tber die Aktivierung der eigenen
Selbstheilungskrafte durch passende Interventionen wieder aufzuldsen. Dabei
geht es um die Forderung von Verhaltens- und Erlebensweisen, die den alltagli-
chen Umgang mit Stress verbessern und dauerhaft die Belastbarkeit durch ein
adaquates ,Stressresistenztraining” im Sinne der Resilienz zu erhéhen.

Im Coaching oder in der WRM-Beratung finden wissenschaftlich fundierte
Methoden der psychologischen Beratung Anwendung, die im Methodenkatalog
der Lebens- und Sozialberatung (Entwicklung im Jahre 2013] definiert sind:

Das Wiener
Resilienz-Modell steht
methodisch auf dem
neuesten Stand der
Wissenschaft

Methoden der Beratung Orientierung

Philosophischer Dia[og & tiefenpsychologisch -psychodynamische

Psychologische Beratung

humanistisch - existenzielle

systemisch - soziodynamische

Befugte Wiener Resilienzberaterlnnen beraten dabei im Sinne dieser Methoden
und garantieren, den ethischen Standards ihrer Berufsgruppe verpflichtet zu
sein. Diese Standards sind in den gesetzlich verankerten Standesregeln nie-
dergeschrieben und bilden damit das ,.ethische Herz” der Berufsgruppe LSB
(Lebens-und Sozialberatung). Klientinnen kénnen daher auf ein hohes Ausmaf
an praktischer Erfahrung vertrauen und die Einhaltung dieser ethischen Stan-
dards gewerberechtlich einfordern. Die grof3e Vielfalt an Methoden der in Theorie
und Praxis gut ausgebildeten Lebensberaterinnen ermdoglicht somit fir Klientin-
nen eine auf ihre Bedirfnisse abgestimmte professionelle Intervention.

Das Wiener Resilienz-Modell, kurz WRM, bildet die Grundlage
fur einen professionell begleiteten Veranderungsprozess.
Anhand psycho-neurobiologischer Grunds&tze (PNB) begleiten
die Expertinnen des Wiener Resilienz-Modells Menschen zu
ihrer personlichen Salutogenese.
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Stress bezeichnet eine normale psychophysische Reaktion des menschlichen
Organismus auf Reize, die als Stressoren bezeichnet werden. Diese Stressoren
sind psychogener Natur, also aus der eigenen Innenwelt, oder auch als sozia-

le Stressoren bekannt. Eben dann, wenn Mitmenschen zur Belastung werden.
Physiologische Stressoren erleben wir durch Larm, Hitze, Kalte usw. Die Summe
unterschiedlicher Stressoren kann einen Organismus aus seinem Gleichgewicht
bringen und bei anhaltendem oder wiederholtem Auftreten (..chronischer Dauer-
stress”) zu massiven gesundheitlichen Beschwerden psychischer und kérperli-
cher Natur fihren.

Es gilt zu verinnerlichen: Wir bendtigen den Stress und konnen ohne ihn nicht
leben. Eustress sichert sogar unser Leben und unser Uberleben. Wer zum
Beispiel richtig verliebt ist, weif3 um die Freuden des ,guten Stress” und welche
Bedeutung er fiir die Beglickung von uns Menschen besitzt. Demnach untertei-
len wir den Stress in den ,heilsamen Stress” (Eustress] und in den ,belastenden
Stress” (Disstress).

Die sogenannte ,,Psychoneurobiologie” beschreibt wissenschaftlich, wie krank-
machender Stress den menschlichen Organismus verdandert. Dabei wird ein
besonderes Augenmerk auf das destruktive Wechselspiel zwischen Kdrper und
Geist gelegt. Die Erfahrung von zahlreichen betroffenen Menschen hat ber Jahr-
zehnte bestatigt, dass chronische Stressbelastungen das harmonische Zusam-
menspiel im menschlichen Organismus massiv beeintrachtigt. Empirisch belegt
ist dabei die auffallende Schwachung des Nerven-, Immun- und Hormonsystems
und letztlich die Beobachtung, wie am Ende einer Burnout-Dynamik neben den
korperlichen besonders die psychischen Krafte einen volligen Zusammenbruch
erleiden.

Standiger Zeitdruck, emotionale Belastungen in verschiedenen Lebensrollen und
ein ungesunder Lebensstil bewirken einen dysfunktionalen Stresscocktail, der in
Summe aller Belastungen zu einem ,Systemcrash” des menschlichen Organis-
mus fiihren kann, wenn nicht rechtzeitig Schritte dagegen unternommen werden.
Dies fuhrt dann unweigerlich zur bekannten Burnoutphasenbeschreibung nach
Freudenberger, einer Spiraldynamik in den Abgrund einer Erschépfung gleichend:

TYPISCHE SYMPTOME AUF DEM WEG IN DIE ERSCHOPFUNG

Handelt es sich um einen Burn-out-Prozess, stehen Hyperaktivitat,
das Gefiihl der Unentbehrlichkeit und freiwillige Mehrarbeit am Anfang.

DER ZYKLUS DER BURN-OUT-STADIEN

(12 !
PAVEEININENE |dealistische
bruch Begeisterung 2

BEREICHE DER GEFUHLE:

e Verlust der Freude an friiher angenehm erlebten Aktivitaten
« Emotionale Erschopfung, Angstlichkeit, Angstzustande

¢ Vermindertes Selbstwertgefiihl

* Ohnmachtsgefiihe und Hilflosigkeit

SEIere Verstarkter

BEREICHE DER GEDANKEN: Depression fEII’\SZEHZl
o Verlust von Interesse, Kreativitat, Fantasie ur ciete

 Perspektivenlosigkeit, Gefiihl der Sinnlosigkeit -
* Konzentrationsprobleme, Gedankenkreisen 3 '1 M I 0 [ Vernach- 3
Krankenstandstage wegen ldssigung

¢ Abnahme der Leistungsfahigkeit, Zynismus Innere
Leere psychischer Erkrankungen eigener

gab es 2011 - drei Mal so Bediirfnisse
viele wie 1994

BEREICH DES VERHALTENS:
 Riickzug aus der Umwelt, Fehlleistungen
* Entscheidungen fallen schwer

. Verdrangun
Aufgabe von Hobbys 0 von gung
¢ Erhohter Konsum z. B. von Alkohol, Tabletten (1] Konflikt 4
9 der Arbeiter sind psychisch onttikten

BEREICH DES ANTRIEBS: stark belastet
* Sexuelle Funktionsstérungen Verflachung
 Generelle Antriebslosigkeit des Lebens, Umdeutung
« Standige Mudigkeit und anhaltende Erschépfung Verhaltens- von Werten
 Deutlich verlangerte Regenerationszeiten veranderung .

8 RUCkZUQ Verleugnung 5

aus der

HAUFIGE KGRPERLICHE SYMPTOME: Ut [y
 Schlafstorungen
* Muskel- und chronische Kopfschmerzen, Bandscheibenvorfall 7 '3
« Gastritis, Magen-Darm-Probleme 3:;';[;;‘3::;‘:g":"::;f”'"““'
« Tinnitus, Abhangigkeitserkrankung, Herzinfarkt www.ibos.co.at AK 00 / IFI



3. Was ist Stress und wie entsteht er?

Die Beratung im Sinne des WRM kann nun mit psychophysisch effektiven Gegen-
mafinahmen entscheidende Abhilfe schaffen - zum Beispiel die Bedrohung durch
einen ,Systemcrash” abzuwenden, indem die Disstress-Spirale heilsam umge-
kehrt wird.

Heutzutage sind die Leistungstragerinnen unserer Gesellschaft so sehr an Stress
gewdhnt, dass die Unterscheidungsfahigkeit zwischen Eu- und Disstress sehr
getriibt ist. Uber Stress zu klagen ist salonfahig und gehort zum guten Ton. Daher
ist es den Menschen kaum mehr mdoglich, diesen schleichenden Prozess wahrzu-
nehmen. Es ist wichtig, sie dabei zu unterstiitzen, sich wieder selbst ,zu ermach-
tigen” und darin zu bestarken, das eigene Leben und die Gesundheit selbstbe-
stimmt in die Hand zu nehmen. Dafir braucht es professionelle Begleiterinnen,
die mit Expertise und Achtsamkeit erkennen, in welcher der maglichen Phasen
eines Burnout-Verlaufs ein Betroffener oder eine Betroffene sich befindet.

Eine andere Skalierungs-Mdglichkeit, um den eigenen Zustand besser einschat-
zen zu konnen, findet sich im 5 Phasen-Modell der Burnoutentwicklung nach
Dr. Peter Schulte. In der Praxis konnte das so aussehen:

Beispiel 1: Gerhard M., Chef einer PR - Agentur

Ein neuer grofler Auftrag ist hereingekommen, endlich. So viel Vorarbeit
und Einsatz sollen sich nun endlich gelohnt haben. Voller Enthusiasmus
macht er sich an das Projekt. Seine Mitarbeiter werden eingebunden und es
beginnt ein Prozess, der G. M. die nachsten fiinf bis sieben Monate begleitet.
Er wusste, es wiirde eine intensive Zeit werden: stundenlange Biroarbeit. Er
wirde seine Familie kaum sehen, Zeit fir Sport wiirde weniger und Schlaf
wirde es auch weniger geben. Es war ja schlief3lich der eine groB3e ersehn-
te Auftrag, begrenzt auf fiinf, maximal sieben Monate. Falls seine Firma

den Folgeauftrag auch noch bekame. lhm war es diesen Einsatz wert, da er
Erfolg auf allen Ebenen mdchte. Von seinen Mitarbeitern erhofft er sich den
selben Einsatz. Der Urlaub im nachsten Monat wurde storniert, das Projekt
geht vor. Urlaub macht die ganze Firma nach dem erfolgreichen Abschluss
dieses GrofRauftrages.

Der Beginn ist voller Freude und Erfolg. Es lauft richtig gut und macht
enorm Spaf3, alle Mitarbeiter sind mit Eifer dabei und engagieren sich.

... 2 Monate spater ...

Der erste Mitarbeiter ist erkrankt, der Druck und der Aufwand sind grof.
Gerhard verlangt viel von seinen Mitarbeitern. Er diskutiert iiber Uber-
stunden mit seinen Mitarbeitern. Er schlaft nur noch 6 Stunden, wobei er
manchmal auch munter wird und Ideen, die in seinem Kopf herumschwirren,
niederschreibt. Er erlebt sich selbst mitten drin und bemerkt nicht, dass er
seine Work-Life-Balance schon lange verlassen hat.

... 3 Monate spater ...

Der Druck ist enorm, Gerhard muss liefern, der Termin steht vor der Tiir.

Seine Familie beschwert sich, dass er nicht einmal am Wochenende mehr zu
Hause ist. Sein Freizeitsport kommt schon lange zu kurz. Sein Alltag beginnt
mit Arbeit und endet mit Arbeit. Oft ertappt er sich mit Gefiihlen von Frustra-
tion, die er sich selbst nicht zugesteht, weil nicht immer alles so lauft, wie er
sich das vorstellt. Zwei seiner Mitarbeiter verlassen die Firma, wie sich spa-
ter herausstellt, weil sie den Anforderungen als Jungeltern nicht gewachsen
waren und den Einsatz rund um die Uhr nicht bringen konnten. Die Zeit, zwei
neue Mitarbeiter zu finden, gibt es im Moment nicht. Gerhard verspricht den

Stress ist normal.

Die Unterscheidungs-
fahigkeit zwischen
gesundem Eustress
und krank machendem
Disstress ist aber sehr
getriibt und muss
wieder gelernt
werden.
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restlichen Mitarbeitern, dass es bald Ersatz geben wiirde, aber im Moment
miissten sie die anfallende Arbeit Gibernehmen.

... 5 Monate spater ...

Gerhard beginnt den Tag mit Verspannungskopfschmerzen und leicht
erhohtem Blutdruck. Sein Familienleben hat kaum noch Platz. Familie und
Freunde beginnen sich Sorgen zu machen. Er funktioniert nur noch. Er steht
auf, trinkt einen Kaffee und Uber den Tag verteilt noch einige mehr. Oft weil3
er nicht, wie er in die Firma gekommen ist, weil so viele Gedanken in seinem
Kopf sind, dass er sich an die Fahrtroute nicht erinnert. Spaf3 mit den Mitar-
beitern gibt es schon lange keinen mehr. Die Stimmung kurz vor Abschluss
ist im Keller. Durchwegs alle Mitarbeiter sind an ihren personlichen Grenzen
angelangt. Am Abend fallt er vor den Fernseher. Ohne Berieselung ist
Schlafen nicht mehr méglich.

Gerhard M. hat sich verloren. Er ist eine Marionette seines Erfolgsdrucks und
seiner personlichen Antreiber geworden. So hat er sich sein Leben nicht vor-
gestellt. Gerhard M. durchlebt klassisch alle fiinf Phasen des Burnouts nach
folgendem Modell:

3.1. DAS 5-PHASEN-MODELL NACH DR. PETER SCHULTE

Phase 1:
Enthusiasmus

1. Enthusiasmus
2. Stagnation
3. Frustration

4. Apathie
5. Burnout-Syndrom

. Nur wer brennt, kann auch ausbrennen”

Die wichtigsten Voraussetzungen, um beruflich erfolgreich zu sein, sind
Engagement, Idealismus und Begeisterung.

Diese gehen oft gekoppelt mit Selbstiiberschatzung, hohem Energieeinsatz
und dem Tempo des digitalen Zeitalters einher. Sie konnen dazu fihren, dass
die eigenen mentalen und korperlichen Grenzen regelmafig und unbewusst
Uberschritten werden. Sehr hoher Energieeinsatz, Uberidentifikation mit
dem Beruf, Selbstiiberschatzung, Gefiihle der Unentbehrlichkeit ebnen den
Weg in eine Burnout-Entwicklung.

Dringend bendtigte Pausen werden nicht eingehalten, sodass der mensch-
liche Organismus auf ,.anderen Wegen” reagiert. Bereits in dieser Phase

ist das Empowerment der Mitarbeiterinnen zu starken. Es ist von gro3em
Vorteil, wenn diese ihre inneren unbewussten Antreiber rechtzeitig erkennen
lernen. Es gilt, die eigenen Muster des Zwangs, sich zu beweisen, des ver-
starkten Einsatzes und der Vernachlassigung eigener Bedirfnisse rechtzei-
tig zu erkennen.




3. Was ist Stress und wie entsteht er?

Um den eigenen Zielen und den hohen Anforderungen gerecht zu werden,
wird immer mehr Energie aufgewendet. Es kommt trotz des gesteigerten
Einsatzes und Engagements durch abnehmende Konzentrationsfahigkeit
bereits zu ersten Riickschlagen. Die Fehlerhaufigkeit beginnt zu steigen.
Enttauschung wachst, weil trotzhoherer Anstrengung die Erfolge ausbleiben.

Die Reaktionen darauf sind unbewusste diffuse Angste, Spannungen, Er-
schépfung, Reizbarkeit, Ubermiidung. Spatestens jetzt sollten Veranderun-
gen vorgenommen werden. Wenn das nicht bewusst geschieht, kommt es
unweigerlich zur nachsten Phase des Burnouts, in welcher professionelle
Unterstiitzung duch eine(n) psychologische(n) Beraterin erforderlich ist. In
dieser Phase ist es wichtig zu erkennen, dass es immer wieder zur Verdran-
gung von Konflikten und Bedirfnissen kommt. Mit dem Effekt, dass die Mit-
arbeiterinnen soziale Kontakte als belastend empfinden und damit beginnen,
Probleme auszublenden.

Die Erkenntnis, dass der hochste Einsatz vergeblich war, fiihrt zu einer
tiefen inneren Frustration!

Ohnmacht lost Frustration aus. Wenn das eigene Handeln als ineffektiv
bewertet wird, geht den Beroffenen der Sinn ihres Tuns verloren. Sie werden
zunehmend frustrierter. Einschrankende Bedingungen werden nicht nur

als unbefriedigend wahrgenommen, sondern die Arbeit als Ganzes wird als
sinnlos empfunden.

Viele Menschen reagieren darauf mit krankhaftem Konsumverhalten, tber-
mafBigem Alkoholgenuss oder Medikamentenmissbrauch. Das Ausbleiben
von Erfolgserlebnissen wird gerne mit fett- bzw. zuckerhaltigem Essen
kompensiert.

Es treten die ersten korperlichen Symptome auf, die Krankenstande haufen
sich. In diesem Stadium ist es fiir die Betroffenen schwer moglich, ohne
Hilfe durch Spezialisten - wie z.B. psychologische Beraterinnen - einen Weg
aus diesem Teufelskreis heraus zu finden. Reagiert man hier immer noch
nicht, folgt der Eintritt in die nachste Phase.

Apathie stellt einen typischen und natiirlichen Abwehrmechanismus gegen

Frustration dar. Mit Apathie bezeichnet man die Teilnahmslosigkeit, die Lei-

denschaftslosigkeit oder die mangelnde Erregbarkeit. Apathische Menschen
sind sozusagen unempfindlich gegeniiber aufleren Reizen.

Apathie bedeutet, nur noch Dienst nach Vorschrift zu leisten und den mog-
lichst geringsten zeitlichen Aufwand zu investieren. Herausforderungen
werden vermieden. Der personliche Fokus liegt nun eher darin, die eigene
gesicherte Position nicht zu gefahrden.

Apathie wird oft auch als ,.innere Kiindigung” der Mitarbeiterlnnen bezeich-
net. Gedanken an einen Einsatz fiir unternehmerische Ziele gibt es nicht
mehr. Eher kommt es zu Uberlegungen, wie man das Erreichen der Unter-
nehmensziele bewusst unterlaufen kann. Oft fiihlen sich Mitarbeiterlnnen in
dieser Phase vom Unternehmen im Stich gelassen und suchen die Schuld
fur ihren mentalen und kérperlichen Zustand beim Arbeitgeber. Die Arbeit
wird auf das aller Notwendigste reduziert. Das berufliche wie private Sozial-
leben ist ernsthaft in Gefahr.

Phase 2:
Stagnation

Phase 3:
Frustration

Phase 4:
Apathie
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Phase 5:

Burnout-Syndrom Das Burnout-Syndrom ist eine schwere Lebenskrise.

Diagnose und Therapie gehdren in professionelle medizinische Hande. Ne-
gative Gefiihle gegen sich und andere beherrschen den Menschen. Er befin-
det sich in einer bedrohlichen Lebensphase, in einer Negativspirale, aus der

er keinen Ausweg mehr erkennen kann.

Eine Burnout-Therapie mit Krankenstand und Kur ist zur Behandlung unum-
ganglich. Eine professionelle Diagnose, ob ein Mensch sich in dieser Spirale
eines Burnout-Syndroms nach unten befindet, kann Leben, vor allem aber
die Lust am Leben retten. Wie bereits erwahnt, ist es in der heutigen Zeit
nicht ungewadhnlich, dass Menschen beruflich stressige Phasen durchma-
chen. Das Problem entsteht, wenn die Adaptierung an Stress so schleichend
erfolgt und Betroffene nicht mehr selbst erkennen, dass sie ihre Gesundheit
ruinieren. Der Korper reagiert prazise. Um das innere Gleichgewicht immer
wieder herzustellen, kann er jahrelang sehr gut kompensieren. Irgendwann
kippt das System aber und der Korper schreit geradezu nach einer Auszeit.

3.2. AUSWIRKUNGEN VON STRESS AUF DAS IMMUNSYSTEM

Mittlerweile ist mit den Erkenntnissen der Psychoneurobiologie bewiesen, dass
das menschliche Immunsystem kein eigenstandiges System ist, das stereotyp
reagiert, sondern ein kybernetisch vernetztes System, das eng an unser Nerven-
und Hormonsystem gekoppelt ist. Gegenseitige Beeinflussung - iber Botenstoffe
eingeleitet - macht es deshalb maglich, blitzschnell auf unterschiedliche Anfor-
derungen zu reagieren. Im Anschluss ein kleiner Einblick in dieses wechsel-
seitige Beziehungsnetzwerk, wobei der schnelle wie auch der verzdgerte
Reaktionsweg erklart wird:

Das zweistufige Verteidigungskonzept der Immunabwehr

—— Gehirn

CRH
Hypothalamus ———— +—— Hypophyse
T
zl 5
Vegetatives O <
Nervensystem ———————» +—— Blutkreislauf
Sympathikus
1. Schritt: 2. Schritt:
Die Sofort-Reaktion iiber Die verzogerte
die sympathische Achse Reaktion iiber die

HPA- Achse

Nebennierenmark
Adrenalin ——————— Nebennierenrinde
Noradrenalin Cortisol

Niere ——



3. Was ist Stress und wie entsteht er?

Wenn ein akuter Stressor oder eine bedrohliche Situation auf uns einwirkt, wird
der Hypothalamus alarmiert. Diese tiefe Hirnstruktur sendet die Notrufsignale
Uber den Sympathikus, das vegetative autonome Nervensystem, weiter zum
Nebennierenmark. Dort werden die Hormone Adrenalin und Noradrenalin aus-
geschittet, die Uber das Blutgefafisystem an die Organe weitergeleitet werden.
Dadurch ist der Korper auf Kampf oder Flucht vorbereitet.

Der Blutdruck und die Herzfrequenz steigen, die Atmung wird beschleunigt,
damit der Korper mehr Sauerstoff zur Verfligung hat. Die Muskulatur wird
durchblutet und besser mit Nahrstoffen versorgt. Dadurch sinkt das Schmerz-
empfinden. Das Immunsystem wird aktiviert und fiir die Abwehr vorbereitet. Es
entstehen Entziindungen.

Da aber ein andauerndes Entziindungsgeschehen dem Korper schadet, miissen
Entziindungen maglichst bald wieder abklingen. Deshalb wird in einem zweiten
Schritt die verzogerte Reaktion der Verteidigung eingeleitet. Dazu wird im
Hypothalamus das CRH (Corticotropin-Releasing Hormon) freigesetzt und

an die Hypophyse weitergeleitet.

In weiterer Folge wird dort ACTH (Adrenocorticotropin) ausgeschiittet. Uber den
Blutkreislauf gelangt dieses zur Nebennierenrinde, die durch das ACTH stimu-
liert wird und daraufhin Cortisol ausschiittet. Das Cortisol sorgt nun dafiir, dass
die Entzindungsreaktion wieder heruntergefahren wird, damit es zu keiner Uber-
schieflenden Immunreaktion kommt.

Im Anschluss daran wird das Cortisol abgebaut und der Normalzustand wieder
hergestellt. Der Korper kann sich also dank dieser zwei Systeme optimal auf die
Stressoren einstellen und sich an die jeweilige Situation anpassen.

Was passiert aber, wenn der Stress zu lange anhdlt und dadurch iiber einen
langeren Zeitraum Cortisol ausgeschiittet wird ?

Es kommt vermehrt zu:

e viralen Erkrankungen (Erkaltung, Lippenherpes, usw.)

¢ allergischen Reaktionen (Asthma bronchiale, allergischer Schnupfen, usw.)

e Wenn nach einem halben Jahr Uberlastung und laufender Cortisol-Aus-
schittung endlich losgelassen wird, ist die TH1-Abwehr geschwacht.

Der einzige Weg diesen Kreislauf friihzeitig zu stoppen ist, die Resilienz zu
starken.

1. Schritt:

Die Sofort-
Reaktion iiber
die sympathische
Achse

2. Schritt:

Die verzogerte
Reaktion liber die
HPA-Achse -
Hypothalamic-
pituitary-
adrenocortical

3.3. AUSWIRKUNGEN VON STRESS AUF DAS HORMONSYSTEM

In einem Netzwerk von belastenden oder heilsamen Faktoren, die den mensch-
lichen Organismus starken oder schwachen, spielen stressinduzierte Verande-
rungen von neuronalen in Verbindung mit hormonellen Prozessen eine wichtige
Rolle. Medizinisch hinreichend belegt ist die Wechselwirkungen von Stresshor-
monen, Blutdruck, inflammatorischen Zytokinen (ausgeldst durch Verletzung
oder Entziindung) und oxidativem Stress auf die GefdBwand und die madgliche
Plaquebildung (Thrombenbildung). Zum Beispiel bei der Bildung einer Arterio-
sklerose. Stresshormone gelten als ., Biomolekiihle”, die aus der Bahn

geraten sind und unser Hormonsystem, auch endokrines System genannt,
durcheinander wirbeln.

Unser Hormonsystem ist mit unserem Nervensystem Uber die zwei Bereiche der
Hypophyse (Hypophysenvorder- bzw. -hinterlappen) untrennbar verknipft. Mit

Hilfe von Hormonpeptiden, die als Biomolekihle auch als ,Korper-SMS™ bezeich-

net werden konnten, regelt das Hormonsystem unsere gesamten Stoffwechsel-
vorgange. Hormone werden in endokrinen Drisen oder einzelnen Drisenzellen
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gebildet, die ihr Produkt - als modifizierte Hormone - je nach Bedarf an die
Blutbahn abgeben. Hormone und Nervensystem bilden so ein sich kongenial
erganzendes System, um eine optimale Antwort des Korpers auf psychogene,
soziale und physiologische Stressoren zu liefern. Ganz im Sinne der Homoostase
des menschlichen Organismus.

STRESS
g

+—Hypothalamus

Kortikoliberin

Rickenmark — ses ¢—Hypophysenvorderlappen

7 e

4«— Nebennierenmark T . - 4— Nebennierenrinde
' ACTH
Aldosteron ® Kortisol
Adrenalin « AL )

Noradrenalin

* Glykogenabbau zu e Erhohter metabolischer * Erhohte renale ¢ Protein- und Fettabbau
Glukose, Anstieg des Umsatz Natrium- und Wasser- zu Glukose
Blutzuckerspiegels o Verindlarie Parieiene rickresorption — erhohter Blutzucker-

¢ Blutdruckanstieg muster - erhohte Auf- * Gesteigertes Blut- spiegel
Ansteigen der merksamkeit volumen, erhohter e Immunsuppression
Atemfrequenz Blutdruck (fakultativ)

e Erniedrigte
Verdauungs- und
Nierenaktivitat

Bei Stressbelastungen wird in einer kurzfristigen Stressantwort tUber das Neben-
nierenmark Adrenalin ausgeschuttet und der Korper dadurch auf Hochstleistung
vorbereitet. Nach der Belastung wird es schnell wieder abgebaut. Sport kann
dabei beste Dienste leisten.

Aber: Ist dies aufgrund einer Dauerbelastung durch chronischen Dauerstress
nicht maglich, wirkt sich das vor allem auf das Herz-Kreislauf System sehr
belastend aus und kann die Entstehung einer Arteriosklerose begiinstigen. Diese
Gefahr gilt besonders fiir Manner. Der Einfluss von psychosozialem Stress und
Depressionen, die oft als Folge davon auftreten, ist in vielen Studien, zum Bei-
spielin der ,Inter-Heart-Studie” (2004), eindeutig belegt.
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Die wichtigsten Hormone der langfristigen Stressantwort:

Cortisol wird in der Nebennierenrinde gebildet und tragt zusammen mit Insulin
zur Regulierung des Blutzuckerspiegels bei. Bei Stressbelastung wird es in
hoherer Dosis, durch die verzdgerte Reaktion Uber die Achse Hypothalamus,
Hypophyse und Nebennierenrinde ausgeschuttet. Es hat die Aufgabe, dem
Korper rasch Energie bereitzustellen, indem es Reserven im Korper direkt
mobilisiert. Es ist aber auch das wichtigste Anti-Stress-Hormon des Korpers.
Denn es ist das korpereigene aktive Cortison und schiitzt den Kérper vor allen
negativen Folgen von starkem Stress. Cortisol wirkt stark entzindungshemmend
und ist eng mit dem Immunsystem verkniipft. Gestresste Menschen mit einem
hohen Cortisolspiegel haben eine schwachere Immunabwehr. Cortisol ist auch
an der Kontraktion von GefafB3en im Korper beteiligt, wirkt also tendenziell
blutdrucksteigernd. Wir brauchen die richtige Dosis ,,Cortisol”, die der
Organismus bei gesunder Lebensfihrung bereitstellt.

Aldosteron wird ebenfalls in der Nebennierenrinde gebildet und ist unser ,Durst-
hormon”. Es wird vor allem bei Flissigkeitsmangel ausgeschiittet und sorgt
dafiir, dass Wasser in der Niere riickresorbiert wird. Im Gegenzug wird mehr
Kalium und Ammonium ausgeschittet. Bei Stressbelastung wird dadurch auch
der Blutdruck erhoht.

Insulin wird in den Langerhans-Zellen der Bauchspeicheldriise gebildet. Es wird
bei zu hohem Blutzuckerspiegel ausgeschiittet und sorgt dafir, dass die Glu-
cose aus dem Blut in die Zellen aufgenommen wird, was den Blutzuckerspiegel
wieder senkt. Bei dauerhafter Stressbelastung kommt es Uiber diese Achse zu
einem UbermaB an Cortisol, erhohtem Blutzuckerspiegel, fortlaufender Insulin-
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produktion. Durch korperliche Aktivitat im Sinne von Ausdauersport kombiniert
mit Kraftsport kann sich der dauerhaft erhohte Blutzucker wieder gut erholen.

Serotonin wird in bestimmten Zellen in der Darmschleimhaut gebildet. Da es
aber die Blut-Hirnschranke nicht Gberwinden kann, wird es auch im zentralen
Nervensystem in den Zellkorpern der Raphe-Kerne produziert. Die Axone strah-
len in alle Teile des Gehirns aus. Serotonin fungiert einerseits als Neurotrans-
mitter im synaptischen Spalt, andererseits wird es diffus Uber freie Nervenen-
dungen ausgeschiittet. Serotonin hat ein grofles Wirkungsspektrum im gesamten
Organismus. Es ist wesentlich - Gber die Innervierung bestimmter Hirnareale

- an der zeitlichen Steuerung und Ausschiittung des Hormones Melatonin Uber
die Zirbeldrise am Schlaf-Wach-Rhythmus mitbeteiligt. Durch die Dampfung von
unangenehmen Gefiihlen wird es auch als ,,Gliickshormon” beschrieben.

Prolaktin wird im Hypophysenvorderlappen gebildet und im Normalfall durch
Dopamin gehemmt. In der Schwangerschaft und Stillphase wird die Hemmung
aufgehoben, um die Milchproduktion zu unterstiitzen. Bei einem Uberschuss,
der auch durch chronischen Stress zustande kommmen kann, kann es beim Mann
zu Potenzstérungen kommen, zur Abnahme der sexuellen Lust und eventuell
zu Unfruchtbarkeit. Bei Frauen kann durch das Ausbleiben des Eisprungs die
Menstruation verhindert werden, was ebenfalls Unfruchtbarkeit bedeutet.

Oxytocin wird im Hypothalamus gebildet und Uber die Hypophyse ausgeschiittet.
Es wirkt auf die Muskulatur des Uterus und der Milchdrisen. Gleichzeitig beein-
flusst es auch das Verhalten bzw. die Bindung zwischen Mutter und Kind, aber
auch zwischen Geschlechtspartnern, vor allem nach dem Sexualverkehr. Dadurch
wird es auch als ,Kuschelhormon™ bezeichnet. Es wird auch bei Umarmungen
und wohltuendem Korperkontakt ausgeschuttet und reduziert dadurch die
Stressbelastung.

Die beiden Sexualhormone Ostrogen und Testosteron haben, unabhingig von
der Wirkung auf unsere primaren und sekundaren Geschlechtsmerkmale und
auf den weiblichen Zyklus, unterschiedlichen Einfluss auf das Stresserleben. Die
Begierde und Lust zur sexuellen Vereinigung entsteht irgendwo in den Millionen
Nervenzellen des limbischen Systems. Dieses Hirnareal ist als unser bekanntes
.Geflihlszentrum” besonders fir die Leidenschaft zustandig. Signalhormone ver-
anlassen bei Erregung die Hormondriisen (Hoden und Eierstdcke), Geschlechts-
hormone zu produzieren. Testosteron und Ostrogen aktivieren anschlieBend
rickwirkend wieder die hormonelle Lustschiene im Gehirn. Die Vorlaufersub-
stanz fir unsere ,Sexhormone” ist das Dehydroepiandrosteron, kurz DHEA. Es
steuert bei Frauen die Libido, bei Mannern vor allem die Erektion. Heute wissen
wir durch zahlreiche Studien: Stress ist ein Lustkiller und stért entscheidend das
hochkomplexe Zusammenspiel des gesamten endokrinen Systems, besonders
im Bereich der Sexualitat. Wer sich physisch und psychisch standing tberfordert
fihlt und darunter leidet, produziert weniger Sexhormone, verringert die Bildung
von DHEA, blockiert die Stress-Signalsubstanzen in den Leydig-Zellen (in den
Hoden) und drosselt damit die gesamte Testosteron-Produktion.

3.4. AUSWIRKUNGEN VON STRESS AUF DAS GEHIRN

Die Psychoneurobiologie PNB ist ein interdisziplindres Forschungsgebiet, das
sich aus dem Forschungsgebiet der Psychosomatik heraus entwickelt hat. Unter-
sucht wird die Wechselwirkung bzw. die Kommunikation zwischen Psyche, Ner-
ven, Hormonen und Immunsystem. Alle Systeme sind miteinander verknipft und
haben das gemeinsame Ziel, den Organismus vor Angreifern sowie inneren und
duBeren Stressoren zu schiitzen. Viele der Wechselwirkungen zwischen Psyche
und Korper konnen heute bereits sehr wirklichkeitsnah erklart werden.
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Bis vor wenigen Jahren glaubte man, dass das Gehirn eine feste Anzahl von
Nervenzellen mit unveranderlichen Verbindungen hat. Heute wissen wir, dass
sich das Gehirn zu jeder Lebenszeit gezielt verandern kann. Dies geschieht durch
Neuroplastizitat, d.h. durch Anpassung der Nervenzellen. Fiir Funktionen, die
haufig ausgefihrt werden, stellt das Gehirn mehr Gewebe zur Verfligung. Das
Gehirn vergroflert seinen Bereich z. B. fir Fingermotorik bei einem Geiger. Auf
die gleiche Weise kann eine bestimmte Denkweise auch zu geistiger Verande-
rung fihren. Wir konnen uns immer wieder selbst neu erschaffen, mit neuem
Bewegungsmuster und neuen Denkstrukturen.

Unter Neuroplastizitat, sowohl im neurobiologischen als auch neurophysiologi-
schen Sinn, versteht man die Fahigkeit des Nervensystems, sich unterschiedli-
chen Anforderungen anzupassen. Dies kann letztlich durch die neuronalen Mus-
ter geleistet werden, die sich im Zusammenhang mit kérperlicher und geistiger
Aktivitat (durch Lernen] entwickeln. Erkenntnistheoretisch bzw. philosophisch
betrachtet ist der Begriff Neuroplastizitat ein neues Erklarungsmodell, durch das
man verschiedene neurologische und auch psychische Phanomene unter einem
gemeinsamen psychoneurobiologischen Gesichtspunkt verstehen kann.

Das unten angefiihrte SOR Modell erklart diese psychoneuroplastische
Wirkungskette anhand der Stressdynamik des menschlichen Organismus. Das
daraus abgeleitete GEK-0 System will die ganzheitliche kybernetische Wirkungs-
dynamik zwischen den geistigen Prozessen des Menschen (Gedanken, Gefiihle,
Willenskrafte, Glaubenskrafte und Herzenskréafte] und den energetisch-kor-
perlichen Prozessen, die im Konzept der Umkehrung der Disstressspirale auch
zum Losungsansatz fihrt: Eine gesunde Lebensweise hinsichtlich heilsamer

und sozialer Beziehungen, selbstbemachtigender geistiger Krafte und gesunder
Nahrungsmittel, wie auch die richtige Dosis an taglicher Bewegung mobilisiert
und stabilisiert die menschlichen Selbstheilungskrafte.

GEK-0-SYSTEM

Das GEK-0-SYSTEM strebt IMMER nach HOMOOSTASE
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Das GEK-0 System auf der Basis des SOR Modells (Quelle: Janisch, Lifemanagement 2003)

Die Psychoneuroplastizitat findet besonders im neuen Konzept des ,,Embody-
ment” ihre Entsprechung. Bei Erkrankungen ist dieser Prozess einfacher zu
erkennen: Man erklart sich dies so, dass beispielsweise die Nervenzellen, die im
Randbereich eines dysfunktionalen Gehirnbereiches liberlebt haben, im Laufe
der Zeit teilweise die Dysfunktionalitat kompensieren konnen. Das bedeutet, dass
sie im Verbund mit anderen benachbarten Nervenzellen die urspriingliche Funk-
tionalitat teilweise wiederherstellen und ersetzen konnen. Dies geschieht durch
neuroplastische Weiterentwicklungen von Nervenzellen und deren Verbindungen.
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Unter Dauerstress-
belastung kommt es zu
Veranderungen in der
neuronalen Struktur
des Gehirns.

Durch lange Stressreaktionen kommt es zu einem neuronalen Umbau, zu neu-
ronalen Anpassungen bzw. zu Veranderungen im Sinne der Neuroplastizitat. Das
Nervensystem passt sich in Folge der andauernden Stressbelastung an. Es baut
wahrscheinlich gewisse neuronale Verbindungen zusatzlich auf, baut andere
Verbindungen ab oder modifiziert sie. Es kommt daher auf der Strukturebene
des Gehirns zu neuronalen Verdanderungen, die nicht eingetreten waren, ware der
Mensch nicht dieser Langzeit-Stress-Belastung ausgesetzt gewesen.

Das bedeutet, dass sich ein zuvor weitgehend im Normbereich funktionieren-
des Nervensystem unter Dauerstressbelastung in eine unginstige Richtung
entwickelt. Es treten Anpassungsvorgange im Nervensystem ein, welche dem
Menschen voriibergehend zum bestmdglichen Funktionieren in der momentanen
Situation verhelfen, aber im Hinblick auf das natlirliche Funktionieren und fiir
das Wohlbefinden nicht optimal sind. Dies zeigt sich beispielsweise durch das
Auftreten von Symptomen wie diversen korperlichen und psychischen Beschwer-
den und Storungen, welche speziell in der Ruhephase, also bei Stressabfall,
eintreten.

Diese bei zahlreichen Betroffenen beobachteten Phanomene sollen uns verste-
hen helfen und besonders motivieren, rechtzeitig eine Korrektur in unserem
Leben einzuleiten. Eine konsequente Veranderung der eigenen Lebensgewohn-
heiten im Sinne der Verhaltenspravention hilft demnach nachweislich, die neuro-
plastischen Veranderungen in eine positive Richtung zu lenken.

Diese Erkenntnis reicht aber erfahrungsgemaf als Motivation nicht aus, um

den eigenen Lebensstil zu korrigieren. Meist verandern Menschen ihr Leben

erst nach einer Krise, die leider oft in einem Zusammenbruch von Korper und
Geist miindet. In der Verhaltenspravention und in der Aufbauphase nach einem
Zusammenbruch (ab REHA-Stufe 4) ist es sinnvoll und sehr hilfreich, eine(n) Re-
silienzberaterin zu Rate zu ziehen, um die eigene Stressspiralendynamik heilsam
umzukehren.

Mit Unterstiitzung eines Resilienzberaters / einer Resilienberaterin kann so ein
Verstandnis fir sich und die eigene Stressdynamik kultiviert werden, um sich
selbst besser beobachten und wahrnehmen zu kénnen, wo die eigenen Schwach-
stellen sind und welche psychischen und kdrperlichen Belastungssymptome
individuell unter Druck auftreten. Dazu sind Stresstagebiicher und die Reflektion
des eigenen Bewegungs- und Erndhrungsverhaltens unabdingbar. Es ist also in
Betrieben wichtig, den Mitarbeiterlnnen zur Erkenntnis zu verhelfen, dass sie ihr
Handeln verandern missen. Der Einsicht kann also das Handeln folgen und im
Sinne der Neuroplastizitat Veranderung herbeigefiihrt werden.

Worum es geht, ist ein Umlernen und immer wieder Neulernen auf neuronal zel-
lularer Ebene, im Sinne von Veranderung der neuronalen Muster, die in weiterer
Folge auch zu veranderten Korperreaktionen fiihren. Bei all diesem Tun spielen
Achtsamkeit sowie das bewusste Wahrnehmen der psychischen und korperlichen
Befindlichkeit eine grofie Rolle.

Der Mensch sollte die eigene Natur erkennen, um das fiir ihn passende Handeln

herausfinden und zu praktizieren. Unser heutiges Denken und Handeln bestimmt
somit, wie wir in Zukunft denken und handeln. Wir entscheiden, wer wir morgen
sein wollen.
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Ein Drittel der
Menschen
kann selbst
schwierigste
Umstande
unbeschadet
iiberwinden.
Diese Fahigkeit
lasst sich
lernen!

~Resilienz” (lat. resilire: zuriick springen, abprallen) oder psychische Wider-
standsfahigkeit ist die Fahigkeit, Krisen zu bewaltigen und sie durch Riickgriff auf
personliche und sozial vermittelte Ressourcen als Anlass fir Entwicklungen zu
nutzen. Resilienz ist ein Ausdruck der inneren Widerstandskraft, die wir uns in
unserem vergangenen Leben angeeignet haben.

Der Begriff Resilienz kommt urspriinglich aus der Physik und beschreibt die
Fahigkeit hochelastischer Werkstoffe, die nach jeder Verformung ihre urspriing-
liche Form wieder annehmen. Resilienz beschreibt die Toleranz eines Systems
gegeniber Stérungen. Der menschliche Organismus (GEK-0] ist ein faszinie-
rendes Regelwerk, weil er sich scheinbar autopoetisch im Sinne der Selbstorga-
nisation durch innewohnende Selbstheilungskrafte stets im Sinne der psycho-
neurobiologischen Homdostase regeneriert. ,Ich kann mit Sicherheit auf meine
eigenen Selbstheilungskrafte vertrauen, denn mein GEK-0 System wird mit Ziel-
sicherheit meine Dysbalance von Geist, Energie und Kérper wieder mit Gesund-
heit ausgleichen.” Wichtig ist es demnach, den sich selbst heilenden Organismus
mit gesunden Nahrungssubstanzen, einer gesunden Dosis an Bewegungsreizen
wie auch mit heilsamen Beziehungen und positiven Mentalbotschaften zu nah-
ren.

Manche Menschen sind von Natur aus in der Lage, mehr Problembereiche
.wegzustecken”. Sie sind ganzheitlich sehr widerstandsfahig und kehren nach
kurzen Perioden starker Belastung wieder ganz in ihre urspriingliche Form
zuriuck. Das ist vermutlich teilweise genetisch bedingt und in friihen Phasen der
eigenen Biografie erworben worden. Beglinstigende Faktoren in der Kindheit
sind zum Beispiel eine enge emotionale Herzens-Bindung zu mindestens einer
Bezugsperson, erlebter Respekt und der Wunsch, als autonome Personlichkeit
akzeptiert zu werden sowie erlebte soziale Unterstiitzung von auflen. Man kann
diese Fahigkeit aber auch im Erwachsenenalter durch gezielte Handlungen und
Ubungen kultivieren und NACH-trainieren.

Bereits in den 1950er Jahren gab es erste Studien zu diesem Thema. Eine
berihmte Langzeitstudie ist die von Emmy Werner, einer amerikanischen
Entwicklungspsychologin. Sie hat Gber 40 Jahre den Werdegang und die
Entwicklung von rund 700 Hawaiianerinnen beobachtet und analysiert. Ihr Fokus
lag auf den 30 Prozent, die unter schwierigen Bedingungen aufwuchsen. Wie
viele von ihnen wiirden den Sprung in ein besseres, zufriedenes Leben schaffen?
Es war ein Drittel, das sich sehr gut entwickelte und zu starken, resilienten,
selbstbewussten und zufriedenen Erwachsenen heranwuchs. Daraus schloss
Emmy Werner, dass Resilienz sehr wohl auch erlernbar ist.

Eine weitere wichtige Studie ist die von Maddi Salvatore von der Universitat in
Chicago. Gemeinsam mit seinem Team untersuchte er in den 1970er Jahren

350 Managerlnnen einer groflen amerikanischen Telefongesellschaft. Das
Unternehmen war von vielen strukturellen Veranderungen, Zusammenlegungen,
Kindigungen, irritierten Kunden, fallenden Renditen und verargerten Aktionaren
betroffen. Auch hier zeigte sich, dass sich ein Drittel der Managerlnnen trotz der
schwierigen Situation nicht unterkriegen lief3, sondern zufrieden und gesund
seinen/ihren Weg gegangen ist.

Emmy Werner und auch Maddi Salvatore haben nicht nach Risikofaktoren fir
die Personlichkeit gesucht, sondern haben ihr Augenmerk auf diejenigen gelegt,
denen widrige Bedingungen oder auch schlechte Rahmenbedingungen offen-
bar nicht schaden. Sie suchten nach Faktoren, die diese Gruppe verbinden bzw.
gingen folgender Frage nach: ,Was flihrt dazu, dass ein Mensch Niederlagen,
Krisen und andere Widrigkeiten gut Gbersteht?” Sie untersuchten und analysier-
ten Faktoren, welche die Widerstandsfahigkeit eines Menschen positiv beein-
flussen und entwickelten aus diesen Erkenntnissen das Resilienzkonzept mit
den essentiellen sieben Schliisselfaktoren der Resilienz.
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4.1. DIE SIEBEN SCHLUSSELFAKTOREN
DER RESILIENZ

Aus diesen Studien konnte folgendes abgeleitet werden: Jeder dritte Mensch
verfligt iber eine Resilienzkompetenz, die ihn mit dem menschlichen Potenzial
ausstattet, belastende Ereignisse und schlechte Rahmenbedingungen gut
verkraften zu konnen. Die Quintessenz dieses menschlichen Potenzials
manifestiert sich in sieben Schliisselkompetenzen:

1. Akzeptanz: Akzeptieren Sie, was passiert ist. Was geschehen ist, ist gesche-
hen. Nehmen Sie die Chance zur Veranderung wahr. Um ,.akzeptieren zu kon-
nen” gehort auch die Fahigkeit, ,.loslassen zu konnen” dazu. Es ist was
es ist. In Unternehmen ist diese Akzeptanz vor allem bei Verande-
rungen im Betrieb selbst oder in dessen Umfeld relevant.
Wegschauen und Ignorieren fihrt in diesen Situati-
onen nicht weiter. Es benotigt die Akzeptanz
der Mitarbeiterinnen und Fihrungskrafte,
vor allem gegeniber der Situation, aber auch
untereinander. Auch hier ist das realistische An-
nehmen von Vergangenem mit jeglicher Qualitat
essentiell.

2. Optimismus: Vertrauen Sie darauf, dass es
besser wird. Denn Krisen sind zeitlich begrenzt
und kénnen iberwunden werden. Es ist |h-
nen mdglich auf das, was passiert, Einfluss zu
nehmen. Auch wenn die Situation schwierig und
ausweglos scheint, gibt es aus einem anderen
Blickwinkel eine Losung. Im Unternehmen ist
es wichtig anzuerkennen, dass die Situation ge-
rade schwierig ist, aber wieder besser werden _
wird. Bei der Bewertung von Situationen ist es
hilfreich, nicht immer den Fokus nur auf die negativen
Aspekte zu legen, sondern ganz bewusst einen neuen Blickwinkel einzuneh-
men und auch das Positive bewusst hervorzuheben. Der Fokus auf positive
Emotionen starkt die Zusammenarbeit im Team.

Optimismus
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Selbstwirksamkeit
Verantwortung
Netzwerkorientierung
Losungsorientierung
Zukunftsorientierung

3. Selbstwirksamkeit: Machen Sie sich sowohl lhre Starken und Fahigkeiten als
auch lhre Bediirfnisse bewusst. Bei der Ubernahme von neuen Aufgaben ist
es oftmals hilfreich, Vertrauen in seine Fahigkeiten zu haben und sich Dinge
zuzutrauen, auch wenn man anfanglich noch Unterstiitzung bendtigt.

4. Verantwortung: Ubernehmen Sie Verantwortung fiir sich und Ihr Handeln.
Erkennen Sie Ihre eigenen Leistungsgrenzen und starken Sie lhre Selbstre-
flexion. Es ist wichtig, die eigenen Uberzeugungen immer wieder zu hinterfra-
gen, neue Perspektiven einzunehmen und auch aus vergangenen Fehlern zu
lernen.

5. Netzwerkorientierung: Was konnen Sie selbst aktiv angehen und wo benoti-
gen Sie Unterstiitzung? Suchen Sie sich diese und nehmen Sie die Hilfe auch
an. Dabei geht es vor allem um die Fahigkeit, mit anderen Kontakt aufnehmen
zu konnen, sich in andere hineinzuversetzen, mit verschiedenen Personlich-
keiten zurecht zu kommen und somit letztlich eine gute Fiihrungskraft zu sein.
Ein gutes Netzwerk ist vor allem in Zeiten einer von Krisen oder des Umbruchs
eine grof3e Unterstltzung - im Unternehmen wie auch im privaten Umfeld.

6. Losungsorientierung: Gehen Sie proaktiv an lhre Probleme heran! Schwierig-
keiten sind da, um geldst zu werden. Legen Sie den Fokus auf die Losung, aber
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machen Sie sich bewusst, dass Sie diese nicht sofort parat haben missen.
Das wird auch von einer Fihrungskraft nicht verlangt. Der Fokus liegt auf dem
Losen in der Zukunft und es soll Zeit und Raum gegeben werden, eigenstandig
oder im Team Losungsansatze zu entwickeln und ihre Auswirkungen stets zu
hinterfragen.

7. Zukunftsorientierung: Richten Sie den Blick auf Ihre Moglichkeiten und
nutzen Sie diese mit Blick auf die Zukunft. Planen Sie |hr Leben und sorgen
Sie dafir, dass Sie Ihre Plane realisieren. Im Unternehmensbezug zielt dieser
Faktor auf die Vision und die strategische Ausrichtung eines Unternehmens
ab. Ziele und Prozesse werden festgelegt und verfolgt, sollen aber auch regel-
mafBig hinterfragt und den aktuellen Gegebenheiten angepasst werden.

Diese sieben Schlisselfaktoren wirken unterstitzend, unsere Resilienz zu star-
ken und immer weiter auszubauen. So kdnnten auch alle unangenehmen Erfah-
rungen als wertvolle Trainingsreize fir die Entwicklung von , Resilienzmuskeln”
.reframed” oder umgedeutet werden, um dadurch die Kraft des eigenen Geistes
fur eine positive Selbstinstruktion nutzbar zu machen.

4.2. RESILIENZ IM UNTERNEHMEN

Resilienz und Widerstandskraft sind wesentliche Erfolgsfaktoren fir Menschen
und Unternehmen. Erfolgreiche, resiliente Unternehmen zeichnen sich heutzu-
tage besonders durch Widerstandskraft, Innovations- und Anpassungsfahigkeit
sowie Belastbarkeit aus. Diese Faktoren sollen Bestandteil der Unternehmens-
kultur und der Strategie eines jeden Unternehmens sein und ihren Platz im Fih-
rungsstil und im Personalmanagement finden: sich proaktivan den Gegebenhei-
ten des Marktes orientieren, sich rasch anpassen konnen, Prozesse gemeinsam
im Unternehmen implementieren sowie Synergien schaffen und damit die innere
Kraft und Robustheit des Unternehmens aufbauen.

Die Bereitschaft der Mitarbeiterlnnen und der Fiihrungskrafte, sich auf neue
Entwicklungen einzulassen, sich kritisch und konstruktiv einzubringen und aktiv
mitzugestalten, sind ebenfalls extrem bedeutend. Unumstritten ist auch die Be-
deutung motivierter Mitarbeiterinnen, die sich mit dem Unternehmen verbunden
fiihlen und einen Sinn in ihrer Tatigkeit sehen. Der Gesundheit und der Stabilitat
der MitarbeiterInnen soll auch ein entsprechender Stellenwert eingerdumt wer-
den. Ihre Motivation wird ungleich besser werden, wenn sie das Gefiihl haben,
einen sicheren Arbeitsplatz in einem gut strukturierten Unternehmen zu haben,
das am Markt bestehen kann und sich seiner Starken und des gesamten Teams
bewusst ist. Dazu gehort das stetige gemeinsame Entwickeln und Arbeiten mit
den Mitarbeiterinnen, genauso wie das UberprUfen der Prozesse und Ziele, wel-
che an die Gegebenheiten anzupassen sind.

@ Letztlich sollen sich auch die Mitarbeiterinnen kontinuierlich weiterentwi-

ckeln, sich gesund und leistungsfahig halten sowie mit Veranderungen und
neuen Richtungen umgehen kdnnen. Das Unternehmen soll dabei unter-
stitzend wirken, damit die MitarbeiterInnen in Eigenverantwortung die
Entwicklung und den Fortschritt des Unternehmens auch entsprechend
mittragen konnen.

Das Wiener Resilienz-Modell mit seinen zertifizierten WRM-Beraterinnen

will insbesondere Unternehmerinnen beratend und begleitend zur Seite
stehen. Sie unterstiitzen gemeinsam mit Unternehmensberaterinnen den
Aufbau eines modernen Gesundheitsmanagements. Dazu soll in kongenia-
ler Weise mit allen wichtigen Ressourcen einer Firma zusammengearbeitet

FAI RTREA werden, im Sinne der Partnerschaft der wichtigsten ,Firmenplayer” -
ArbeitgeberIn und Arbeitnehmerln und damit verbunden ,Verhaltnispraven-
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tion” und auch die ,Verhaltenspravention”. Der Geist des WRM drickt sich am
besten in den Tugenden von FAIR TREAT aus, wobei im Logo die Farbe Rot den
Arbeitgeber symbolisiert und Schwarz den Arbeitnehmer.

Ein gewinnbringender und erfolgreicher Fortbestand eines Betriebes kann letzt-
lich langfristig und nachhaltig nur auf der Grundlage einer fairen, von win/win-
Dynamiken durchdrungenen Partnerschaft gewahrleistet sein. Daher ist auch die
ethische Basis der Resilienzberaterinnen - gesetzlich verankert in den
Standesregeln der Berufsgruppe Lebens- und Sozialberatung

- von grof3er Bedeutung in ihrer praktischen Beratungsta-

tigkeit.

Die Bestrebungen, einem Betrieb im Sinne von
FAIRTREAT zu helfen, konnen auch dem Sozial-
ministerium positiv unterstellt werden, indem
es mit dem Programm von fit2work jedem
osterreichischen Betrieb bzw. Unternehmen
hilft, die betriebsinternen Ressourcen fir

die Gesunderhaltung aller Firmenmit-

glieder zu biindeln. Das Herzstlick von Arbeit
fit2work ist das international anerkannte
Modell des Hauses der Arbeitsfahigkeit, PERSONLICHES Werte
definiert durch den finnischen Wissen- UMFELD FAMILIE
schaftler Juhani Ilmarinen. In vier Etagen K

. . . ompetenz
werden die wesentlichen Einflussfaktoren
auf die Arbeitsfahigkeit eines Menschen

Gesundheit

dargestellt: Gesundheit, Kompetenz, Werte

und Arbeit. Zusatzlich werden Einflussfaktoren

auf der Makroebene bericksichtigt, durch die

die individuelle Arbeitsfahigkeit beeinflusst werden

kann (Familie, persénliches Umfeld, regionale Umge-

bung sowie Gesellschaft, Kultur, Politik etc.). In diesem

Modell vereinigen sich die wichtigsten Lebensbereiche
zwischen Arbeitswelt und Lebenswelt eines Menschen. Hiermit
wird auch die Verantwortlichkeit beider Firmenplayer klar gefordert, eben der
Verhaltnispravention (60 %) durch den Arbeitgeber und dessen Reprédsentan-
tinnen in der Flihrungsebene, aber auch die Verhaltensprévention (40 %) von
Mitarbeiterlnnen. Denn es sollte nicht die Aufgabe des Staates oder der Arbeit-
geberlnnen sein, die gesamte Verantwortung zu iibernehmen.

4.3. DIE DREI SAULEN DER RESILIENZ

Gerade bei dem Thema der Resilienz ist eine ganzheitliche anthropologische
Betrachtung des menschlichen Wesens notwendig. Wie weiter oben ausgefihrt,
sind wir im Spannungsfeld des Geistes (Psyche), des Energiefeldes und des Kor-
pers aufgefordert, die - im Organismus vorhandenen - Selbstheilungskrafte wie
auch die Lebenskrafte selbstbestimmt zu lenken. Dazu bedarf es einer Lebens-
kultur, die uns nahrt, starkt und Gliick beschert. Wenn es aber in verschiedenen
Lebensrollen Problemfelder gibt,ist der Mensch besonders gefordert, diese mit
seinen physischen und psychosozialen Ressourcen so gut und gesund wie mog-
lich zu meistern.

Besonders herausfordernd ist gegenwartig das Spannungsfeld zwischen Lebens-
und Arbeitswelt. Daher wird auch seitens des Staates besonders durch das
Projekt fit2work auf das Gleichgewicht von ,Verhaltnispravention” der Arbeit-
geberlnnen und der ,Verhaltenspravention” der Arbeitnehmerlnnen gesetzt.
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FOOD (Ernidhrung)

MOVE (Bewegung)

Beispiel 2: Elisabeth F., Fiihrungskraft in einem Baustoff-
unternehmen

Frau F. hat viel Verantwortung in ihrem Beruf. AuBerdem ist sie Mutter zwei-
er Kinder. Seit ihre Kinder in den Kindergarten und in die Schule gehen, ar-
beitet sie wieder ganztagig. Friher hat sie viel Zeit mit ihnen an der frischen
Luft, im Wald und auf Spielplatzen verbracht. Seit sie wieder voll arbeitet,
kommt sie sehr selten dazu, sich zu bewegen. Mit den Kindern konnte sie
gut auf ihre Ernahrung achten und oft frisch kochen. Da sie aber jetzt zu Mit-
tag nicht nach Hause gehen kann, isst sie in der Kantine. Das Kantinenessen
bekommt ihr jedoch nicht so gut. So nascht sie oft in den Pausen, um ihren
Hunger und Gusto zu befriedigen. Frau F. nimmt stetig etwas zu und bewegt
sich seither noch weniger. Frustrierende Erlebnisse mit ihren Mitarbeitern
lassen sie immer &fter zu Schokolade und mehr Kaffee greifen.

Als Belohnung zu essen, hat sie schon als Kind gelernt. Wenn sie beson-
ders tiichtig war, bekam sie regelmafig Naschsachen von ihren GroBeltern.
Wahrend der Stress im Job steigt und auch die Alltagsbelastung immer
mehr wird, beginnt Frau F. Ablenkung zu suchen. Sie sieht mehr fern, um
abschalten zu konnen, sie kauft deutlich mehr ein. Die Waren im Einkaufs-
wagen bestehen inzwischen nicht mehr hauptsachlich aus Gemise, Obst
und Vollwertware, sondern aus Fertigprodukten, Chips und Stiiem. Frau F.
wird zusehends trager und lustloser. Ein Gefiihl von Frustration macht sich
taglich breit. Im Job bekommt sie als Fihrungskraft nicht annahernd das
Lob, das sie brauchte. Dies zieht sich mittefristig auch in ihre Partnerschaft
hinein. Sie fuhlt sich auf allen Ebenen vernachlassigt, da es auch mit ihrem
Mann kaum mehr Themen auf3er den Problemen mit den Kindern gibt. -
Hier zeigt sich deutlich, dass Frau F. tiber alle drei Ebenen eine deutliche
Verbesserung ihrer Zufriedenheit erreichen konnte.

Das Herzstiick des Wiener Resilienzmodells ist gerade dieser ganzheitliche
Ansatz, bedingt durch die Trinitat der Berufsgruppe der Lebens- und Sozial-
beraterlnnen. Niemand kann die wissenschaftlichen Fakten bestreiten, dass
Erndhrung, Bewegung und psychosoziale Gesundheit die essentiellsten Saulen
im Bereich der Salutogenese darstellen. Aber es bedarf gut ausgebildeter
Expertinnen, die fachlich befahigt, gesetzlich befugt und thematisch vereint sind,
diese Trinitat auch zu verkorpern. Es gibt au3er den Expertlnnen des Wiener
Resilienzmodells kein einziges Berufsgruppenkollektiv in Osterreich, das im
Bereich der Salutogenese diese Ganzheitlichkeit leben konnte. Nur diese konnen
auf die Synergieeffekte der Bereiche FOOD/MOVE/MIND verweisen, um so die
Selbstheilungskrafte von Menschen und Systemen zu mobilisieren wie
auch zu stabilisieren. Deshalb fufit das WRM auf den 3 Saulen:

¢ gesunde Erndhrung (FOOD),
e korperliche Bewegung (MOVE) und
¢ psychische Starke (MIND)

Diese drei Bereiche ergeben in Summe nicht eine ,mathe-
matische 3" sondern in ihrer Wirkungsweise vermutlich eine
.synergetische 5",

Alle drei Bereiche bedienen sich aber auch beratender Metho-
den, die im Methodenkatalog der Lebens- und Sozialberatung
fur alle Bereiche der Kommunikation, des Coachings, der
Mediation, der Moderation, der Supervision und des Mentorings
rechtlich verankert sind. Die WRM-Beraterlnnen bearbeiten
mit ihren Klientinnenen deren individuelle Stressbelastung und

MIND (Psychohygiene)
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personliche Burnout-Gefahr mithilfe der drei Saulen ,FOOD-MOVE-MIND". Sie
suchen mit ihren Interventionen - im Sinne einer nachgehenden Beratung - in
allen drei Bereichen nach individuellen Ressourcen, um bei Defiziten gemein-
same Losungsstrategien zu entwickeln.

FOOD - Ernahrung
Spezialistin: Ernahrungswissenschaftliche Beraterin

Bei Stress kommt es zu einer chronisch erhéhten Ausschittung der Stresshor-
mone Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin. Dies hat im Korper gravierende
Auswirkungen auf den Stoffwechsel. Die Energiedepots des Korpers werden
mobilisiert. Der Fettabbau wird verlangsamt, der Anstieg des Blutzuckerspiegels
aktiviert. Der Vitamin- und Mineralstoffbedarf nimmt zu. Spezielle Erndhrung
kann dabei Abhilfe schaffen.

Diese hat nicht nur wesentlichen Ein-
fluss auf Stressresistenz und Resilienz,
sondern wirkt auch unterstiitzend auf
dem oft langen Weg aus einer Burnout-
Phase. Eine ausgewogene Erndhrung
und ein richtiges Essverhalten - wie z. B.
langsames und bewusstes Essen - kon-
nen die Produktion der Stresshormone
im Korper reduzieren. Dariiber hinaus
sollte besonderer Wert auf die Zufuhr
von sogenannten ,Schutzstoffen” (Vita-
mine, Mineralstoffe und Spurenelemente)
gelegt werden. Im Zuge einer ernah-
rungswissenschaftlichen Beratung kdnnen ein
individueller Ernahrungsplan erstellt sowie mdgliche
Optimierungen im Essverhalten besprochen werden.

MOVE - Bewegung
Spezialistin: Sportwissenschaftliche Beraterin

Die richtige Bewegung erhoht die Stressresistenz und Resilienz und hilft beim
Stressabbau. Korperliche Bewegung aktiviert den Stoffwechsel und das Herz-
Kreislauf-System. Stresshormone wie Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol
konnen leichter und effektiver abgebaut werden. Es ist allerdings wichtig, sich
im Rahmen der individuellen Leistungsfahigkeit zu bewegen, denn sportliche
Uberforderung kann noch mehr Stress auslésen. Eine Mischung aus Kraft- und
Ausdauertraining erweist sich erfahrungsgemaf als optimal. Alltagsbewegung
wie Stiegen-Steigen oder taglich mindestens 10.000 Schritte zu gehen, kann
dazu beitragen, das Bewegungspensum ohne gro3en Aufwand zu erfillen.

Auch die Korperwahrnehmung, das Embodyment, spielt dabei eine wichtige
Rolle. Diese hilft, die eigenen Energiereserven besser abschatzen und einsetzen
zu lernen. Im Zuge einer sportwissenschaftlichen Beratung werden fiir die Klien-
tinnen geeignete Bewegungsformen eruiert und ein individueller Trainingsplan
erstellt.

MIND - Psychohygiene
Spezialistin: psychologische Beraterin

Ein wesentlicher Faktor in Bezug auf Stressmanagement und Burnout-Vorsorge
ist der Geist. Personliche Erfahrungen mit Stress-Situationen in der Vergan-
genheit pragen die heutigen Verhaltensmuster im Umgang mit Stress. In einer
psychologischen Beratung werden der Aufbau von neuen gesunden Denk- und
Verhaltensweisen im Sinne der Neuroplastizitat und im Wissen um die Psycho-
neurobiologie (PNB) unterstitzt sowie die eigenen Ressourcen aktiviert.

i)
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Des Weiteren werden gemeinsam neue losungsorientierte Perspektiven erar-
beitet. Es ist wichtig, sich immer wieder der eigenen Lebensrollen bewusst zu
werden und entsprechende Prioritdten zu setzen, um nicht in die Burnout-Spirale
zu geraten. Genauso gilt es, Glaubenssatze und Wertvorstellungen in regelmafi-
gen Abstanden zu hinterfragen und gegebenenfalls zu bearbeiten, um resilient zu
sein und zu bleiben.

Wer lernt, mit stressigen Situationen positiver und gelassener umzugehen, wie
z. B. mit Hilfe von Entspannungstechniken, neuen Lésungsstrategien und Veran-
derung des Blickwinkels, kann die Ausschiittung der Stresshormone Adrenalin,
Noradrenalin und Cortisol verringern.

. OSTERREICHISCHE EMPFEHLUNGEN
FUR GESUNDHEITSWIRKSAME BEWEGUNG

(Fonds Gesundes Osterreich)

SIE KONNEN AUCH BEWEGUNGEN

MITTLERER UND BEWEGUNGEN HOHERER &
INTENSITAT KOMBINIEREN '&o"’
Als Faustregel gilt, dass 20 Minuten Bewegung z\“

mit mittlerer Intensitat gleich viel zahlen wie
10 Minuten Bewegung mit hoherer Intensitat.

Mittlere Intensitit bedeutet, dass die Atmung <
etwas beschleunigt ist, wahrend der Bewegung Lu
aber noch gesprochen werden kann. >
Dauer: 150 min=2"2h =
=
o
0
<«

Fir Einsteiger empfohlen.

Hohere Intensitat bedeutet, dass man tiefer
atmen muss und nur noch kurze
Wortwechsel mdglich sind.

Dauer: 75 min=1"%h

und

groflen Muskelgruppen des Korpers gestarkt muskelkriftigende
werden, indem das eigene Korpergewicht oder
Hilfsmittel (z.B. Therabander) als Widerstand

eingesetzt werden. M

Bei muskelkraftigender Bewegung sollen die 2X \\\

Ubungen




ap-onaxid/Huuewdais @ :plig

1?,-.:
!




36

GEMEINSAM BAUEN WIR DAS HAUS DER ARBEITSFAHIGKEIT!

Die Arbeitswelt fiir alle Generationen positiv gestalten

FAMILIE

GESELLSCHAFT

Die Grundidee des Betrieblichen Gesundheitsmanagements (BGM): Fiir Un-
ternehmen sollte die Gesundheit sowie die Arbeitsbewaltigungsfahigkeit ihrer
Mitarbeiterinnen ein strategischer Unternehmensfaktor sein. Es gibt bereits eine
Vielzahl an Studien, die deren Bedeutung vor allem auch fiir dltere Arbeitskrafte
belegen. Die Kurve der Arbeitsbewaltigungsfahigkeit geht iber die Jahre stark
nach unten. Mit Hilfe gezielter Férderung gelingt es allerdings, diese sehr stabil
zu halten. Unternehmen sparen damit auch sehr viel Geld, was einen hdheren
.Return On Investment” (ROI) zur Folge hat, und die MitarbeiterInnen selbst pro-
fitieren automatisch auch davon. Es kommt also zu einer klassischen
win/win-Situation.

Burnout-Vorsorge, Stressbewaltigung und Resilienz durch einen gesunden
Arbeitsplatz und Arbeitszufriedenheit bewirken somit ein motivierendes Arbeits-
umfeld und in weiterer Folge eine deutlich hohere Leistungsbereitschaft. Mitar-
beiterInnen sollen in der Lage sein, Herausforderungen in vielen Lebensrollen zu
meistern. Erlernbares Stressmanagement bzw. Resilienzprogramme, gesunde
Erndhrung und ein personliches Bewegungsprogramm sind dafiir pradestiniert.
Der Beitrag der psychologische Beraterinnen ist es, den betroffenen Menschen
zu helfen, die vorhandenen natlrlichen Ressourcen wieder zu aktivieren.

Im sogenannten ,,Haus der Arbeitsfdhigkeit” werden anhand eines sehr an-
schaulichen Modells diese Zusammenhange beschrieben. Das Modell stammt
ebenfalls von dem finnischen Wissenschafter Juhani [lmarinen und beschreibt
im Wesentlichen das Gleichgewicht zwischen dem, was Mitarbeiterlnnen dauer-
haft leisten konnen und dem, was sich Unternehmen an Leistung vorstellen. Es
beschreibt . Arbeitsfahigkeit”
als die Ubereinstimmung von
dem, was ein Unternehmen
dauerhaft verlangt und dem,
was Mitarbeiterinnen leis-
ten konnen und wollen. Es
erklart, inwieweit die Arbeit-
nehmerinnen in der Lage
sind, ihre Arbeit angesichts

Fiihrung

Arbeitsumgebung ihrer Arbeitsanforderun-
Arbeitsorganisation A FREUNDE gen' ihrer Gesundheit_ ihrer
Werte n mentalen Ressourcen, ihrer
Motwation Qualifikation sowie ihrer
Sl Werte und Einstellungen zu
VKv;Srrfzgtenzen e rfu ue n.

Fahi_gkei_ten

e In vier Etagen werden die
Eyih;$"?slddh"(‘ .. wesentlichen Einflussfakto-

Gesundhett ren auf die Arbeitsfahigkeit

l eines Menschen dargestellt:

L]
Nach Juhani Ilmarinen

L]

L]

Durch eine ausfiihrlichen Analyse mittels eines speziellen Diagnoseverfahrens
(ABI+) wird zun&chst der aktuelle Status der Arbeitsfahigkeit einer Belegschaft
analysiert. Entlang der verschiedenen Ebenen des Hauses wird einerseits eine
Diagnose erstellt, andererseits werden Interventionen zur Forderung von
Arbeitsfahigkeit gesetzt.

Wo kann mit welchen Schritten angesetzt werden, um die Arbeitsfahigkeit der
Mitarbeiterinnen zu fordern und zu starken, sowie entsprechende Mafinahmen
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im Unternehmenskontext festzulegen und zu implementieren?

Hinweise fir notwendige Mafinahmen im Haus der Arbeitsfahigkeit auf Basis der
Analyse kdnnen beispielsweise sein:

e Arbeit: rasche Veranderungen im Unternehmen, Probleme im Fihrungs-
bereich, Konflikte, erschwerte Personalbeschaffung, Qualitatsprobleme und

Produktivitatsverluste, starre Systeme Das Betriebliche
e Werte: Unzufriedenheit, Engagement wird immer weniger, gesunkene Leis- Gesundheitsmanage-
tungsfahigkeit ment ist ein dynami-
* Kompetenz: Weiterbildungsangebot wird nicht angenommen, keine scher Prozess, der von
Aufzeichnungen Uber Weiterbildungen, kaum Angebot, Qualitatsprobleme der Zusammenarbeit
e Gesundheit: gesundheitliche Probleme, viele Krankenstande, vermehrt aller Personen
Unfalle im Unternehmen

Das BGM ist ein dynamischer Prozess, bei dem Ziele und Strategien festgelegt, getragen wird.

Strukturen geschaffen, Situationen entsprechend analysiert und wiederum Ziele
abgeleitet werden. Die daraus entwickelten MaRnahmen werden umgesetzt,
anschlieffend evaluiert und kontinuierlich verbessert. Wesentlich dabei ist, dass
diese Mafinahmen und Ableitungen Teil der Unternehmensstrategie werden,
dass die entsprechenden Prozesse stets evaluiert und gegebenenfalls angepasst

Unternehmensberaterinnen mit Schwerpunkt Betriebliches Gesundheits-
management (BGM) unterstiitzen Unternehmen dabei, die Arbeitsfahigkeit

der MitarbeiterInnen zu férdern und zu starken sowie entsprechende Maf3-

nahmen im Unternehmenskontext festzulegen und zu implementieren.

Sie entwickeln mit Unternehmen Ziele & Strategien und Prozesse & Struktu-
ren um Arbeit, Organisation und Verhalten am Arbeitsplatz gesundheits- und
produktivitatsforderlich zu gestalten. Arbeitnehmerlnnen und Arbeitgeberin-
nen profitieren gleichermaflen messbar und kennzahlenorientiert.

Mehr Informationen zu professionellem ganzheitlichen betrieblichen Gesund-
heitsmanagement bieten u.a. die Unternehmensberaterinnen des Arbeits-
kreises BGM (www.bgm-consultants.at), Fachgruppe UBIT.

5.1. DAS HERZSTUCK DES WRM - EIN MODERNES
LEBENSROLLENMANAGEMENT

werden - und dass sich sowohl Unternehmensfiihrung als auch Mitarbeiterlnnen
zum BGM bekennen.

Es wurde bereits ausfiihrlich erortert, wie
krank machender Stress den menschlichen
Organismus verandert. Als wissenschaftli-
ches Erklarungsmodell, wie es nun mdglich

Stressoren — Organismus - Reaktion

ist, dass standige negative Gedanken und E; g E pkognitiv

. . . ahrung
Qefuhle den eigenen Orgglnlsrr.\us nachhal- el Einstellung A === emotional
tig belasten konnen, erklart die moderne 2 E Veranlagung K
.Psychoneurobiologie”(PNB). Dabei wird das @ == g Persénliche )| T mmpvegetativ
Wechselspiel zwischen dem Korper und 2 T Verfassung [ )
der Psyche eines Menschen wissenschaftlich @ === U Fahigkeiten 0 mmmp Muskular
erklart. Die Erfahrung vieler betroffener Men- il Elc i behavioral
schen bestatigt, dass chronische Stressbelas- i ez
tungen das harmonische Zusammenspiel des A

-

menschlichen Korpers mafigeblich beein-

trachtigen und die psychischen Krafte schwa- Limbisches System J
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chen konnen. Standiger Zeitdruck, emotionale Belastungen in verschiedenen
Lebensrollen sowie ein ungesunder Lebensstil bewirken einen Disstresscocktail,
der irgendwann zu einem ,Systemcrash” des menschlichen Organismus fiihren
kann - mit der Folge einer maglichen korperlichen oder psychischen Erkran-
kung.

Das SOR (Stress-0rganismus-Reaktion) Modell erklart, wie standige (kérperli-
che, psychogene oder psychosoziale) Stressoren im Sinne von massiven Uber-
forderungen innerhalb der verschiedensten Lebensrollen (Beziehungsprobleme,
Arbeitsdruck, Tod eines Angehdrigen, Heirat, Scheidung, Geburt eines Kindes,
Arbeitslosigkeit, Mobbing usw.) den menschlichen Organismus belasten und
letztlich zu einem Burnoutproblem fiihren kénnen.

Das Modell zeigt auch den Weg in ein Burnout, das am Ende einer standigen
.Stressiiberdosis” steht - genau dann, wenn die stete Uberforderung in den ver-
schieden Lebensrollen zu einer totalen Erschopfung des Organismus gefiihrt hat.

An einem Beispiel erklart:

Eine Frau erlebt, dass ihr Mann sie betriigt. Gleichzeitig wird sie in ihrem Beruf
wegen ihrer Opfermentalitat schon seit Monaten gemobbt und hat noch die volle
Verantwortung fir ihre zwei Kinder, da sich der Mann wegen seiner Affare und
seinem Beruf kaum Zeit

fur die Kinder nimmt. Es
Das SO R'MOdeu_ kommt zur Scheidung.

c : Sie ist in Geldnot und
Stressoren - Organismus - Reaktion 1€ 150 In Bednot Un
erfahrt geringe Unter-

Hirnstamm  Gehirn Riickenmark stl'.]tzung durch ihren
Mann. Diese Frau erlebt
nun extreme innere
Stressoren, wodurch
Pupillen eng 3 ‘ Pupillen weit ihre Gedanken [kognitiv]
durch Sorgen, Verlet-
zung und Enttauschung
EIRTEIER CRE standig ins .negative
Denken” abrutschen.

Bronchien weit

Dadurch werden auch
die Gefiihle (emotional)
beeintrachtigt, wodurch
Wut, Angst, Schmerz
Traurigkeit immer ofter
zu depressiven Stim-
Magen und Darm: mungen fiihren. So
Verdauungsprozess ruht schlaft sie Weniger,
muss beruflich und fir
MR O o die Kinder noch mehr
Harnblasenentleerung jlagpbiaseliiiisich leisten. Diese k('jrperl_i_
chen Stressoren wer-
den durch ungesundes

Herzschlag langsam Herzschlag schnell

Gallenblase entleet sich ‘ Gallenblase fiillt sich

Magen und Darm:
Verdauungsprozess
findet statt

V'S V'S V'S / /

= A

Essen und Bewegungs-
mangel noch verstarkt. Zusatzlich belasten auch noch ., Flucht-Sucht”-Substan-
zen wie Nikotin, zu viel Kaffee und Wein am Abend den Korper.

Die andauernden psychosozialen Stressoren von Sorgen, Angst und seelischen
Verletzungen wirken nun auf das vegetative Nervensystem, wie z. B. auf das
Gefiihlszentrum des Gehirns, das limbische System (vegetativ). Dieses Gefiihls-
zentrum beeinflusst nun auch tber den Hypothalamus und die Hypophyse das
Hormonsystem. Ebenso auch das Nervensystem, insbesondere das Wechselspiel
zwischen dem Sympathikus (rot) und dem Parasympathikus (blau).
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Bei Dauerstress wird vordergriindig der Sympathikusnerv (rot) aktiviert und treibt
den Organismus mit ,,Kampf/Flucht/Stresshormonen” sténdig auf Hochtouren.
Fir eine Erholung ware die Aktivierung des Parasympathikus notwendig, aber
dafur gibt es keine Zeit. Irgendwann wird dann die betroffene Frau zur ,Alltags-
Hochstleistungssportlerin®, denn der Organismus passt sich dem Dauerstress-
Lebensstil an und verandert sich, um zu Uberleben.

Diese Dauerbelastungen beeintrachtigen mit der Zeit die Organebene wie auch
das Muskelsystem (muskular). Verspannungen in den Nackenmuskeln bis zu
Bandscheibenproblemen, aber auch Probleme mit dem Magen, der Verdauung
bis hin zur Sexualitat konnen sich so

psychosomatisch manifestieren. MEIN STRESS UND SEINE FOLGEN

Uber einen langen Zeitraum konnen

somit diese Stressdynamiken auch Schluck!

zu einer Verhaltens- und Personlich- SN s
keitsveranderung fiihren (behavio- - SN

rial). Das sind auch die Stationen in C;

einer Burnoutdynamik. @
Das Endstadium eines Burnouts ah- N

nelt dabei oft dem Zustand einer psy-

chotischen Erkrankung. Ob es aber il e il A ol A
jemals soweit kommt hangt - wie im unangenehme Situation ... melr;rrvnig:rs“;:it“e‘stensjelzlm’chls dagegen
SOR-MODELL beschrieben - auch

von den Genen, der Veranlagung, et

der Erziehung, der Tagesverfassung "

und den Lebenserfahrungen eines
Menschen ab. Besonders wichtig ist
die eigene Bewertung (z.B. positives
Denken] von Stressoren, ob sie positiv
oder negativ interpretiert werden.
Anhand des nebenstehenden Stress- 4.KORPERLICHE ANTWORT: 5.KONSEQUENZEN:
Splralen_cartoons erd daS SOR ... “fallt mir alles auf den Kopf”. Das tut ordentlich weh!!! ... ... und bekomme letztendlich
Erklarungsmodell verstandlicher.

“die Rechnung prasentiert”.

Seit drei Jahren ist Herr H. in einem Pharmakonzern angestellt. Er lebt mit
seiner Partnerin und ihren Kindern in einem gemeinsamen Haushalt. Er
kommt urspriinglich aus dem Vertrieb einer Versicherungsgesellschaft.

Die Arbeit im Vertrieb macht ihm Spaf3. Der neue Arbeitsplatz ist zwar ein
bisschen stressig, aber das ist Herr H. ja schlieBlich gewdhnt. Plotzlich
erkrankt seine Lebensgefahrtin an Brustkrebs. Herr H. ist es nicht gewohnt,
lber seine Probleme zu sprechen. Schon gar nicht mit seinen Kollegen. Die
Erkrankung seiner Partnerin macht ihm sehr zu schaffen. Er macht sich
viele Gedanken und beginnt im Job nachzulassen, weil seine Sorgen standig
im Kopf sind. Herr H. verandert sich, beteuert aber regelmafig, es ginge ihm
gut. Er arbeitet immer mehr und verschliefit sich zunehmend. Nach einem
Monat geht er zum Betriebsarzt, weil er an Verspannungsschmerzen und
Schwindelgefiihl leidet. Nach dem Gesprach mit dem Mediziner verspricht
er in Beratung zu gehen und sich Unterstiitzung zu holen. Nach zwei Mona-
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ten hat er den Berater noch nicht angerufen, denn er konne das alles alleine
losen und es ginge ihm ohnehin schon besser.

Die Kollegen beginnen sich zu beschweren, da Herr H. immer haufiger
Fehler macht und auch immer wieder einmal zu spat zum Dienst erscheint.
Arbeit bleibt liegen. Eines Tages bricht Herr H. mit einem Schwindelan-
fall zusammen, kommt ins Krankenhaus und wird sofort fiir zwei Monate
krank geschrieben. Er kommt fiir sechs Wochen in ein Rehabilitations-
zentrum. Nach acht Wochen kommt Herr H. zuriick an seinen Arbeitsplatz.
Seine Kollegen hatten sich seine Arbeit aufgeteilt und ein Praktikant war
zur Unterstiitzung eingestellt worden. In den ersten Tagen seiner Riickkehr
an seinen Arbeitsplatz fiihlt sich Herr H. sehr unwohl. Seine Symptomatik
beginnt von Neuem... Anscheinend hat er nur eine Chance, den Beruf oder
die Arbeitsstatte zu wechseln...

Arbeitgeber und Fiirsorgepflicht

Selbst wenn Arbeitgeberinnen fir ein offenes, konstruktives
Betriebsklima und fir ein respektvolles Miteinander sorgen,
werden nicht alle Mitarbeiterlnnen gleich gut mit den an

sie gestellten Anforderungen umgehen konnen. Trotz aller
Vorsorge wird es passieren, dass Mitarbeiterinnen mit der
Diagnose ,.Burnout” krank geschrieben werden.

Diagnose Burnout! Was nun?

Ein langwieriger Krankenstand wird unvermeidbar, um die
vollstandige Genesung zu ermdglichen. Wahrend dieser
.Auszeit” sollen sich die erkrankten Mitarbeiterlnnen erho-
len, Strategien fiir die Stressbewaltigung erlernen und her-
ausfinden, welche Stressoren die Uberforderung verursacht
haben. Bestenfalls identifizieren sie die ersten Anzeichen
fir eine Uberforderung, um zukiinftig addquat darauf reagieren zu kénnen. In
dieser Zeit werden sie unter anderem Entspannungstechniken lernen, eventuell
die Erndahrung umstellen und mehr Bewegung in ihren Alltag integrieren. Da-
durch konnen sie die Sinnhaftigkeit fir ihr Tun zuriickgewinnen. Ein Rickfallrisi-
ko in ein Burnout besteht jedoch immer und ist auch sehr hoch.

Welche Maglichkeiten haben Arbeitgeberinnen?

Wichtig ist es auf jeden Fall die Kolleglnnen dabei zu unterstiitzen, die Situation
zu verstehen. Viel Information ist notwendig! Wenn KollegInnen wegen eines
Burnouts krankgeschrieben werden, fallen diese meist flir mehrere Wochen,
manchmal sogar fiir Monate aus. Nicht nur, dass die Arbeit von anderen Kolle-
glnnen ibernommen werden muss, bleiben dariiber hinaus viele Fragen offen
und oft zeigt sich Unverstandnis gegenlber den erkrankten Kolleglnnen. Un-
zufriedenheit, resultierend aus Unsicherheit, kann das Resultat davon sein. Es
wurde vielleicht bemerkt, dass sich die Kolleglnnen in der letzten Zeit verandert
haben. Ein wirkliches, notwendiges Verstandnis ist damit aber noch nicht vorhan-
den, denn jeder kennt ,schlechte” Phasen, von denen man sich ja auch immer
wieder erholen kann. Es ist daher wichtig, die Kolleglnnen dabei zu unterstiitzen,
achtsam und sensibel mit diesem Thema umzugehen.

Ziel muss es sein, diese in Empowerment zu schulen, fiir sich zu sorgen und
rechtzeitig auf negative Veranderungen zu reagieren.

Um einen reibungslosen Betrieb aufrecht zu erhalten, ist es jetzt wichtig, dass
Fihrungskrafte auf ihre Mitarbeiterlnnen intensiv eingehen und klaren, wie mit
dieser Situation am besten umgegangen werden kann.
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Folgende fiinf Fragen eignen sich dafiir:

Was ist in der letzten Zeit in der Zusammenarbeit mit den Kolleglnnen aufge-
fallen?

Wie geht es Ihnen selbst mit der Arbeit, mit dem Team, mit den Vorgesetz-
ten?

Welche Zusatzbelastung fallt an - was braucht es, um diese zu bewaltigen?
Wie kann das Team in dieser Stress-Situation gestarkt und motiviert werden?
Wie kann die Rickkehr in die Arbeit fir alle Beteiligten so gut wie maglich
gestaltet werden?

Wenn in Mitarbeiterinnen-Gesprachen, Team-Supervisionen oder Ahnlichem
kein“e Anzeichen fur Probleme erkennbar wurden, muss Ursachenforschung fur
die Uberforderung betrieben werden.

Wenn sich die Mitarbeiterlnnen wieder zuriickmelden, ist es empfehlenswert,
mit ihnen folgende Punkte vorab moglichst ausfiihrlich zu besprechen:

Ist eine Anderung der Arbeitszeit notwendig? (Vollzeit oder besser Teilzeit?)
Ist eine Versetzung (unter Umsténden befristet] sinnvoll?

Wurden die MitarbeiterInnen gemobbt?

Welche Aufgaben haben sie iiberfordert bzw. woher kam der Druck?

Was muss sich andern, um einen Rickfall zu vermeiden und welche Strate-
gien haben die Mitarbeiterinnen fir ihre Salutogenese entwickelt?

Welche Unterstiitzung kann seitens der Arbeitgeberlnnen gegeben werden?

Hier ist es notwendig, professionelle Beraterinnen zu Hilfe zu holen, um etwaige,
die Mitarbeiterinnen betreffende verandernde Mafinahmen in einem behutsam
begleiteten Prozess anzugehen.

Team - Wie kann die Zusammenarbeit wieder funktionieren?

Wenn die Mitarbeiterlnnen gut in den Arbeitsprozess integriert werden sol-

len, ist es wichtig, sie und das Team am Anfang zu begleiten. In einer pro-
fessionell begleiteten Team-Supervision konnen alle Bedenken, Fragen und
Unsicherheiten im Umgang miteinander sowie bei den Aufgaben und der Zusam-
menarbeit geklart werden:

Es sind Impulse zu geben, damit Fairness, Respekt und soziale Gerechtigkeit
auch tatsachlich gelebt werden kénnen.

Die Dachmarke ImpulsPro hat es sich zum Ziel gesetzt,
als vertrauenswirdiges Qualitatssiegel im Dschungel der
Beratungslandschaft zu dienen.

iil

IMPULS PRO

Zur Unterstiitzung von
Arbeitsteams bewahrt
sich das Instrument
regelmaBiger
»Supervision” durch
auBen stehende
Expertinnen
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iil

IMPULS PRO

Unter diesem Logo
konnen Klientinnen
sicher darauf vertrauen,
in den Bereichen
Ernahrung, Sport und
den psychologischen
Lebensfeldern
Beraterinnen zu
finden, die dazu auch
wirklich befahigt
sind.

Gesetzliche Grundlagen

Aktive ,,Betriebliche Gesundheitsforderung” (BGF) ist fiir Firmen ein Wettbe-
werbsvorteil und Zeichen fiir einen gesunden Betrieb. Das Herz einer effektiven
BGF ist die Steigerung von Gesundheit und Wohlbefinden der Fiihrungskrafte und
Mitarbeiterinnen.

Die Gesundheit und die Arbeitsbewaltigungsfahigkeit der eigenen MitarbeiterIn-
nen sollten Bestandteil jeder Unternehmensstrategie sein. Umgekehrt haben
auch alle Mitarbeiterinnen selbst dafiir Verantwortung zu iibernehmen und
sich der Zusammenhange zwischen ihren Lebensrollen und ihrer personlichen
Lebens- und Arbeitsgestaltung bewusst zu werden. Dafur bietet das Unterneh-
men im ldealfall Unterstiitzung an, um den Einsatz, die Motivation, Gesundheit
und Leistungsfahigkeit ihrer Mitarbeiterinnen zu erhalten.

Fir diese Aufgaben gibt es ImpulsPro-Beraterinnen, die dabei unterstitzen,
gesunde Ressourcen zu aktivieren. Im reglementierten Gewerbe der Lebensbe-
ratung arbeiten Beraterlnnen fiir psychosoziale Ressourcengewinnung, fir alle
Bewegungs- und Sportangebote sowie fir alle Erndhrungsfragen. Sie sind die
Ansprechpartnerinnen fir kleine und mittlere Unternehmen (EPU/KMU]). Als Ein-
Personen-Firmen agieren die Beraterlnnen flexibel, effizient und preiswert.

Qualitatsmarke

Als Dachmarke fir eine entsprechende qualifizierte Beratung wurde von der
Wirtschaftskammer .. ImpulsPro” ins Leben gerufen. Alle gewerblichen Lebens-
beraterinnen unter der Qualitatsmarke ImpulsPro sind als Expertlnnen in den
Bereichen food, move oder mind befugt und fachlich top ausgebildet. Mit Im-
pulsPro Beraterinnen gelingt ein gesiinderer Lebensstil von Flihrungskraften
und Mitarbeiterinnen.

FOOD - Ernahrungsberatung:

.Resilienz hat sehr viel mit Ernahrung zu tun. Nur wer Gutes isst, kann Hochst-
leistungen erbringen.” (Mag.? Monika Masik-Lebeda, Mitglied des Ausschusses
fir Erndhrungsberatung Wien)

Erndhrungswissenschaftliche Beratung steht fir eine gesunde, ausgewogene
Erndhrung, die Genuss inkludiert und so fur ein perfektes Gleichgewicht von
Korper und Seele sorgt. Sie ist
nicht ausschliefilich fir jene hilf-
reich, die von Ubergewicht oder
Untergewicht betroffen sind. Viel-
mehr kann sie dazu beitragen, ge-
sund alt zu werden und zu einem
optimalen Lebensstil zu finden.

In der heutigen, oftmals hekti-
schen Zeit wird es immer schwie-
riger, das Thema Essen auf eine
gesunde Art und Weise in den
Arbeitsalltag zu integrieren. Eine
gute, ausbalancierte Ernahrung
steigert die Leistungsfahigkeit,
tut Korper und Seele gut, wirkt in
puncto Zivilisationskrankheiten
praventiv und sorgt dafiir, dass
Arbeitnehmerlnnen leistungsfahig,
konzentriert und aktiv bleiben.
Erndhrungsberaterlnnen konnen
mafgeblich dazu beitragen, das
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.Selbst” von Mitarbeiterinnen zu starken und mit individuell zugeschnittenen
Programmen und Konzepten ihre korperliche und emotionale Leistungsfahigkeit
zu steigern. Optimal und gesund ernahrte Menschen sind seltener krank, moti-
vierter und konzentrierter.

MOVE - Sportwissenschaftliche Beratung:

»Mit dem richtigen Training steigern Sie Ihre Belastungs- und Leistungsfihigkeit”
(Mag.2 Miriam Biritz-Wagenbichler, Berufsgruppensprecherin fiir Sportwissen-
schaftliche Beratung Wien)

Sportwissenschaftliche Beratung steht fir
kompetente Bewegungs- und Gesundheits-
begleitung, damit die vielfaltigen Heraus-
forderungen im beruflichen Leben gut
gemeistert werden konnen. Der Korper in
Verbindung mit dem Geist sind die héchs-
ten Ressourcen, die ein Mensch besitzt, um
leistungsfahig zu sein. Damit diese Res-
sourcen optimal eingesetzt werden kon-
nen, braucht es einen sinnvollen Ausgleich
zwischen Belastung und Erholung. Hier hilft
die sportwissenschaftliche Beratung das
richtige Maf zu finden. Durch gezielte Bewe-
gung werden Belastungen mit der richtigen
Intensitat gesetzt, damit der Korper sich
aufbauen kann und gewappnet fir berufliche
Anforderungen wie langes Sitzen, viel Stress
oder flexibles Denken ist.

Mit dem gesamten Spektrum der sportwis-
senschaftlichen Methoden kann der Korper
seine Ressourcen wie Muskulatur, Faszien,
Knochen, Gehirn und Herz-Kreislaufsystem
mobilisieren. So werden Verspannungen,
Schmerzen, Leistungseinbuf3en und typi-
sche Zivilisationserkrankungen im Vorfeld
vermieden.

Begleitend dazu bieten sportwissenschaft-
liche Beraterlnnen Unterstitzung in der
Regeneration. Denn ohne die wichtige
Erholungsphase - egal ob passiv oder aktiv
- verlieren alle Trainingsinhalte ihre effek-
tive Wirkung. Erst mit dem richtigen Maf3
zwischen Belastung und Erholung kann der
Korper sich aufbauen und sein Potenzial
nutzen.

Tipp: Wussten Sie schon, dass Sie Ihre exekutiven Funktionen wie Aufmerksam-
keit, Konzentration und flexibles Denken, mit Koordinationstraining verbessern
kénnen? Probieren Sie es aus!

MIND - Psychologische Beratung:

~Leben heifit Verdnderung, Begegnung und Entfaltung!”
(Beate Kolouch, Dipl.Lebens- & Sozialberaterin, Berufsgruppensprecherin fiir
Psychologische Beratung Wien)

Werden Mitarbeiterlnnen gehort und richtig gefdrdert, steigt die Leistungs-
bereitschaft exponentiell. - Nur, wie bewerkstelligt die Flihrungskraft im
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RegelmaBige
Reflexion des
beruflichen Handelns
vermeidet schwelende
oder destruktive
Konflikte.
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arbeitsreichen Alltag diese Aufgabe? Sie kann sich
zum Beispiel folgende Fragen stellen (und beant-
worten):

J Konnen meine Mitarbeiterlnnen all ihre beruf-
lichen Fahigkeiten einsetzen?

J Fiihlen sich meine Mitarbeiterinnen wertge-
schatzt in dem, was sie tun?

J Bekommen sie das nétige Feedback, um sich
weiter zu entwickeln?

Ab einer bestimmten Anzahl von Mitarbeiterinnen
wird es fast nicht mehr maglich sein, jeden Einzelnen
an seinem optimalen Wirkungsbereich einzusetzen.
Daher ist es sinnvoll, Expertlnnen von auf3en hinzu zu
ziehen, um die Menschen nach ihren Fahigkeiten ein-
zusetzen. Lebenslanges Lernen und Weiterentwick-
lung sind essentiell, um das Potenzial des gesamten
Unternehmens zu entfalten.

Menschen erleben in ihren unterschiedlichen Lebens-
rollen unterschiedliche Belastungen. Geht es im Job
nicht gut, wirkt sich dies ebenfalls im Privaten aus
und umgekehrt. Aus diesem Grund ist eine gute
Balance zwischen Stress und Entspannung im Leben
wichtig.

Unzufriedenheit kann oft durch fehlende oder unklare Information entstehen,
aber auch durch fehlende Wertschatzung oder Wahrnehmung, durch schwelende
Konflikte im Team oder Angst vor zu schnellen Veranderungen. Auf Dauer wird
aus Unzufriedenheit eine stetige Belastung.

Um solchen Stresszustanden vorzubeugen, unterstiitzen psychologische
Beraterinnen lhre Mitarbeiterinnen durch Einzelgesprache oder Teamcoachings.

RegelmaBige Reflexion verschafft Klarheit Gber das eigene berufliche Handeln,
fordert die Eigenverantwortung und steigert somit die Arbeitszufriedenheit.
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Ein wichtiges Element
der Resilienz ist das

Schaffen personlicher
taglicher ,,Gliicksoasen”

Als Herzstiick des WRM gilt ein gelungenes Lebensrollenmanagement, wobei

eine heilsame Bewaltigung der .Lebenswelt- und Arbeitsweltstressoren” ange-
strebt wird. Es gilt als Person in der eigenen Mitte zu bleiben und die Selbsthei-
lungskrafte des Einzelnen, aber auch die zwischenmenschlichen Heilungskrafte
des sozialen Umfelds zu eruieren, zu mobilisieren und zu stabilisieren.

Der Begriff ,,Work-Life-Balance” ist heute bereits ein akzeptierter Indikator fir

die ,,personliche Antistresskompetenz” im Zusammenhang mit den Herausfor-

derungen in der beruflichen wie auch privaten Lebensrolle. In der Fachsprache

des WRM wird diese Fahigkeit, den Alltags-Stress gesund zu verdauen, als ein

gelungenes Lebensrollenmanagement bezeichnet. Denn eigentlich haben alle
Menschen taglich in mehreren Lebensrollen zu bestehen.
Sie sind Partner und Eltern, kiimmern sich als Kind um
die eigenen Eltern, als Bruder oder Schwester bewahren
sie idealerweise eine nahrende Beziehung zu den eigenen
Geschwistern wie auch zu den Freunden. Vermutlich kommt
noch ein Engagement in einem Verein oder einer Kirche
dazu. Die Erfahrungen mit diesen sozialen Beziehungen
konnen nahrend fir das Gem{t, aber ebenso sehr belastend
sein. Letztlich hangt es aber immer von jedem personlich
ab, wie selbstbestimmt man in den unterschiedlichen Le-
bensrollen wirken mochte. Werden wir von Schuldgefiihlen
getrieben oder kdnnen wir nicht Nein sagen, weil wir als
.Ja-Sager”(pleaser]) mehr soziale Anerkennung erwarten?
Sind wir von unbewussten Elternbotschaften getrieben, die

' uns zu unerfiillbaren Leistungen antreiben? Lassen wir uns
fremdbestimmen und zu einem ungesunden Lebensstil mit-
reiflen, weil wir dazugehoren und gefallen wollen? Oder ist

| es die Existenzangst, die uns das Mobbing in der Berufsrolle
aushalten lasst?

Ein gelungenes Lebensrollenmanagement hat in der heutigen Welt sicher zu
einem gewissen Teil mit Glick zu tun - ob jemand zum Beispiel durch Geburt und
sozialen Status bevorzugt wird oder Uber eine soziale und finanzielle Absicherung
verfligt. Jedoch zum grofleren Teil hat es mit der menschlichen Fahigkeit zu tun,
das Leben selbstbestimmt zu gestalten und diszipliniert die eigenen Lebensziele
umsetzen zu wollen und zu konnen.

Zur Bewahrung einer ,.Work-Life-Balance” bedarf es daher dhnlich wie bei Spit-
zenmanagerinnen oder Spitzensportlerinnen dreier Grundsaulen:

e einer ,Mentalberatung” zum Finden und zur Fokussierung auf die eigenen
Lebensziele

e eines gesunden Lebensstils durch personlich gelebte ,Verhaltenspravention”

e der bewussten Schaffung von geplanten taglichen ,Gesundheits- und Glick-
soasen”.

Diese Gliicksoasen werden mit gliicklichen Beziehungen oder Hobbies, manche
auch mit Haustieren geschaffen. Die Lebenspraxis zeigt aber, dass immer mehr
Menschen wegen der zu bewaltigenden Alltagsprobleme in Problemen festhan-
gen. Deshalb brauchen diese Menschen verlassliche Freunde und gute Coaches/
Beraterinnen, die helfen, Wege aus der lahmenden Problemtrance zu erarbeiten.
Sehr oft hat das mit Trauerarbeit, Mobbingabwehr und Hoffnungszielarbeit zu
tun, um das Gefilihlschaos in der eigenen Psyche wieder zu ordnen und die psy-
chischen Uberlebenskrifte in den Dienst der Bewaltigung der téglichen Aufga-
ben zu stellen.

Dabei hilft eine kompetente Mentalberatung durch befugte Lebens- und
Sozialberater. Ein gesunder Lebensstil stellt sich automatisch ein, wenn tagliche
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gesunde Lebensgewohnheiten umgesetzt werden. Es gilt den Korper zu starken,
um ihn stressresistenter zu machen. Dazu wird eine gute und gesunde Nahrung
fur Gehirn, fir Nerven und fir die Organe benoétigt. Zusatzlich spielen der
ausreichende Wasserkonsum, die richtigen Atemtechniken und die gesunde
Dosis an Bewegung eine zentrale Rolle. Dazu bendtigen wir einen wirksamen
Ernahrungsplan wie auch einen Trainingsplan fir einen . bewegten Alltag”.

Beim .bewegten Alltag” werden in sinnvoller Weise individuell erarbeitete Schaffen Sie sich Ihren
Ubungen zwischendurch in den Alltag eingebaut. Wir gehen z. B. unsere eigenen , bewegten
10.000 Schritte, atmen bei Stauphasen die ..Babyatmung” als tiefe Bauch/ Alltag” mit Ihrer
Brust/Schulteratmung und stehen im Biiro auf einem Bein und machen sinnvoll personlichen Dosis
gewahlte Tai-Chi- bzw. Yoga-Ubungen. Am Abend hilft es ein Bad zu nehmen Gesundheit.

oder auch zu meditieren, um durch eine individuelle Beruhigungstechnik fir

das Gehirn, fur die Nerven und fiir alle Organe wieder Erholung zu liefern. Das
Kuscheln mit den Liebsten unterstltzt mit den heilsamen Kraften der Liebe,
Alltags-Glicksoasen zu schaffen. Wenn das alles ohne Zutun eines Anderen
gelingt, verfligen wir Uber ein gesundes natiirliches Sensorium fur die Schaffung
eigener Glicksoasen und die Meisterung des Lebens. Falls dies aber scheitert
und man an den Alltagsproblemen zu zerbrechen beginnt, sollten wir fir einen
begrenzten Zeitraum ein/e kompetente/n Mentalberaterln, Bewegungsberaterin
und Ernahrungsberaterin konsultieren. Der Gewinn wird ein gesiinderer Lebens-
stil im Sinne eines gelungenen Lebensrollenmanagements sein.

Wie kann man den ,.inneren Schweinehund“ austricksen?

Mit dieser Frage wird das grof3ite Hindernis von uns Menschen auf dem Weg
zu einem gesunden Lebensstil angesprochen - die Weckung der Eigenmo-
tivation, um neue Denk- und Lebensgewohnheiten im Alltag umsetzen zu
wollen. Es ist eben viel einfacher, sich fallen zu lassen und dem schwierigen
Alltag durch die diversen Suchtformen - oder schlichte Tragheit -

zu entfliehen.

Es gibt drei Motivgriinde fir einen neuen Lebensstil:

e Der erste Grund ist oftmals eine ernsthafte Krise: Eine
Erkrankung und die damit verbundene Angst des Verlustes
von Gesundheit und Leben motiviert um die eigene
Gesundheit zu , kampfen”. Also ist es zum Einen in der
Tiefe der Seele die Angst um das eigene Leben, die
madchtiger als der,innere Schweinehund” wirkt.

e Ein zweites Motiv hat also mit dem inneren Wunsch
nach Gesundheit, der Sehnsucht nach Schonheit und
Vitalitat zu tun, denn damit wird oft Erfolg und Glick
in einer Partnerschaft und in anderen Lebensrollen
verbunden. Um fur Erfolg, Fitness und Schdonheit gelobt
und bewundert zu werden, nimmt man das Opfer eines
schweif3treibenden Trainings auf sich.

e Der dritte Motivgrund sind Menschen, wie Freunde und
professionelle Beraterinnen. Es entspricht langjahriger
Berufserfahrung, dass die meisten Menschen alleine
nicht Uber die Motivationskraft verfiigen. Fir sie ist es
dann duBerst hilfreich, gemeinsam mit einem/einer
Mental- oder Sportberaterin den gewlinschten Lebens-
stil zu etablieren und dann selbststandig durchzuhalten.
Unter den Wiener Resilienzberaterinnen finden Sie diese

Profis! /
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Stress-Straf3e nach Greenberg

Umgestalten N
_ _ der stressigen
Situation ~ Situation

Positive \

Interpretation der
Kognitive ~ Wahrnehmung
Wahrnehmung

Eigene Gefiihle
_ fiir (nicht gegen) sich
Emotionale arbeiten lassen

Veranderungen

Physische \
Stressbewaltigung
starken

Korperliche
Veranderungen

Konsequenzen

Bewusste Umkehrung
der Stress-Strasse von Dr. Greenberg

Dr. Jerrold Greenberg fiihrt in seinem Konzept der finfphasigen Stressstrafle die
unterschiedlichen Ebenen an Reaktionen und Veranderungen an und zeigt somit
auch den Weg auf, wie man der Disstress-Dynamik Schritt fiir Schritt entgegen-

wirken kann.

Lebenssituation

Kognitive Wahrnehmung
Emotionale Veranderungen
Korperliche Veranderungen
Konsequenzen

ARl

Reizmanagement
Energiemanagement

Beziehungsmanagement
Zeitmanagement

Gesunder proaktiver Lebensstil
Stresssituation ausweichen

[. SITUATION: 2. INTERPRETATION:

Eine fiir mich ... deute ich als Belastung ...
unangenehme Situation ...

Dieses Modell von Greenberg zeigt, dass auf jeder einzelnen Ebene etwas zur
Klarung, Beruhigung und Entspannung unternommen werden kann und dass
man Stress nicht hilflos ausgeliefert ist, wenn man .Ich-stark” die Kontrolle tber
das eigene Leben und die Individuation ibernimmt.
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Der erste Schritt - die selbstbestimmte Erkenntnis:

¢ Ich bin erschopft und damit in einer Lebenskrise, die ich annehme, akzeptiere
und fir meine Entwicklung beniitze

¢ Ich bin trotzdem auch fir meine Krise verantwortlich, weil ich nicht rechtzeitig
die Dynamik meiner Stressspirale erkannt und umgedreht habe

¢ Ich Ubernehme die Verantworung fir mein Leben und drehe die Stressspirale um!

¢ Ich verwandle meine Problemtrance in eine Losungsstrance nach dem Motto:
Wer ein Warum im Leben hat, erduldet leichter das Wie!

Schluck!

Beruhigungstechniken
Bewegungsberatung
Ernahrungsberatung
Psychosoziale Beratung

3.EMOTIONALE ANTWORT:

... Jetzt fihle ich mich wirklich schlecht.
Wenn ich spatestens jetzt nichts dagegen
unternehme, ...

Die vorliegende Abhandlung zum Thema Beruhigung deckt in Bezug auf das
Wiener Resilienz-Modell sowohl die Perspektive der Praventionsmaf3nahmen
(vor bzw. nach Burnout-Phasen) als auch jene in diversen Burnout-
Prozessschritten ab. Beruhigung wird gleichbedeutend mit der im Alltag
prasenteren Bezeichnung ..Entspannung” verwendet. Beruhigung umfasst einen
Zustand bzw. einen Prozess, der bewusst und willentlich herbeigefihrt werden
kann und auch erlernbar ist.

Balance zwischen Anspannung und Entspannung

Entspannung ist ein korperlich und geistig spirbarer und messbarer Zustand,
der als Gegenpol zur Anspannung gilt. Dieser Zustand driickt sich in Form von
innerer Ausgeglichenheit und Ruhe sowie kraft- und energievollem Fihlen aus.
Im Vergleich dazu geht es bei der Anspannung (Stress), um die Anpassung an
eine Belastungssituation Uber vermehrte Aktivierung. Der Stress ist somit die
korperliche und seelische Reaktion des Individuums, um einer physischen und/
oder psychischen Anforderung gewachsen zu sein.

An- und Entspannung erganzen einander idealer Weise in regelmafigen und
ausreichenden Wechsel. Beides erhalt die Gesundheit bzw. fordert sie. In der
Natur ist alles einem bestimmten Zyklus bzw. Rhythmus unterworfen. Beispiele
hierfiir sind Ebbe und Flut, Tag und Nacht, Sommer und Winter, Geburt, Wachs-
tum und Tod. Auch folgen kdrperliche und verhaltensmaBige Prozesse von
Menschen solchen Zyklen bzw. Rhythmen: beispielsweise Ein- und Ausatmen,
Aktivitat und Schlaf, Lust und Unlust oder auch der weibliche Zyklus.

Die Anspannung ist notwendig, um aktiv zu werden und Arbeit zu verrichten.
Dauerhafte Anspannung fiihrt aber dazu, dass Muskeln verspannen, die Beweg-
lichkeit eingeschrankt und die Kraft schlechter nutzbar wird. Das Resultat
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ist Ermidung trotz hoher Aktivitat. Ebenso blockiert ein verspannter Geist

das Denken. Die Natur hat uns zur Anspannung, Arbeit und Aktivitat ein ganz
natiirliches, biologisches Gegenprogramm gegeben. Dies ist die Fahigkeit des
Korpers zur Erholung, Ruhe und Entspannung. Wenn wir neue Krafte sammeln
wollen, miussen wir daher Erholungspausen und Auszeiten vom Alltag unbedingt
einhalten. Diese dienen der Regeneration. Daher ist die richtige Balance
zwischen Anspannung und Entspannung unabdingbar und hat sowohl
praventive als auch heilende Auswirkungen.

Beruhigungstechniken
Bewegungsberatung
Ernahrungsberatung
Psychosoziale Beratung

4.KORPERLICHE ANTWORT:

... “fallt mir alles auf den Kopf”. Das tut ordentlich weh!!! ...

Wie funktioniert Beruhigung?

Das richtige Verhaltnis von Anspannung zu Entspannung ergibt sich allerdings
nicht mehr ,von selbst”. Wirkliche Entspannung kann man nicht erzwingen,
sondern nur erfiihlen und erleben. Sie braucht Zeit und muss gewollt
herbeigefiihrt werden. Entspannung entsteht immer aus dem Zustand innerer
Ruhe und bedeutet, sich fir eine Weile aus der Welt und ihren Problemen
auszuklinken. Dazu ist eine innere Bereitschaft erforderlich; diese notwendige
Selbstbesinnung ist zum Gliick erlernbar.

Der Mensch aktiviert seine Energien Uiber einen Vitalisierungsprozess von

innen - auch wenn er immer wieder Impulse von auf3en aufnimmt. Daher ist es
wichtig, dass er aus .inneren Quellen” oder dem ,inneren Feuer™, also eigenen
Ressourcen schépfen kann, um die Anforderungen des Lebens zu bewaltigen.
Entspannung legt daher den Fokus auf die Besinnung zur eigenen Kraft. Es geht
um die Starkung der individuellen Ressourcen. In jedem Menschen sind diese
Quellen in unterschiedlicher Auspragung vorhanden und individuell kann zu dem
Vorhandenen besserer oder schlechterer Zugang gefunden werden. Die Lésung
liegt im Wechsel von Anspannung und Entspannung. Nur so, durch Bewegung
und Rhythmus, wird die innere Energie aktiviert und kann gespiirt und genutzt
werden.

Neben innerer Einstellung helfen duflere Voraussetzungen wie Behaglichkeit,
Stille und frische Luft.

Nutzen der Entspannung

Entspannung erfolgt auf kdrperlicher und geistiger Ebene. Sie reguliert den
Organismus, sodass viele organische Storungen und chronische Krankheiten
ausbleiben.

Psychische Veranderungen durch Entspannung umfassen Gefiihle von Ausge-
ruhtsein und Gelassenheit, Selbstbestimmung und weniger Erregungszustanden
(z.B. Angst), da eine De-Identifizierung mit den eigenen Gedanken und Gefiihlen
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herbeigefuhrt wird. Entspannung ist ebenso die Voraussetzung fur korperliche
Hochstleistungen wie fir kreatives, effektives Arbeiten.

Wenn in einer Erschépfungsdynamik bereits krankheitswertige Zustande auftre-
ten, ist die Einbeziehung von Vertreterinnen der Gesundheitsberufe unabdingbar.
Nach dem Freudenberger Modell befinden wir uns dabei mindestens auf der
Stufe sechs bis sieben. Es besteht die grof3e Gefahr, dass der Organismus nicht
mehr in der Lage ist, die Bedrohungen fir Geist und Korper abzuwenden. Die
gesundheitsbedrohlichen Zustande klettern die Bedrohungsskala nach Freuden-
berger hoch bis zu 12 - ein Zustand der einer Depersonalisation (&hnelt einer
Psychose) entspricht. Zum Wohle der Patientinnen/Klientinnen ist hierbei die
Kooperation zwischen Vertreterinnen der Gesundheitsberufe und den
WRM-Beraterlnnen wichtig und sinnvoll.

Arzt
Krankenhaus
Physiotherapie
Psychotherapie

5. KONSEQUENZEN:

... und bekomme letztendlich
“die Rechnung prasentiert”.

Besonders nach Krankheit und Rehabilitation sollte ein/e WRM-Beraterin den
betroffenen Menschen zuriick in seine Selbstbestimmtheit, Selbstheilung und
Selbstbemachtigung fihren. Dabei ist es wieder wichtig, die Stationen der
Stressstrafe im Auge zu behalten, um Beruhigung im sozialen Umfeld und in der
psychophysischen Innenwelt eines betroffenen Menschen zu bewahren.

Deshalb ist ein konsequentes ,Lebensrollenmanagement” fir Menschen unserer
modernen Gesellschaft unabdingbar!

Entsprechend den Phasen ergeben sich konkrete Mdglichkeiten der ,.Beruhigung”:

Kognitive und emotionale Kérperliche Wege
Wege

JArbeitstechniken” wie

e Achtsamkeit e Bewegung und Sport
z.B. Reorganisation, . .
: Gelassenheit e Ernahrung
Zeitmanagement, e Erholun e Schlaf
Vermeidung, Nein-Sagen g
e Sinn

Achtsamkeit

Achtsamkeit (im Englischen ,mindfulness”) ist der Fahigkeit, unsere Gedanken
und Gefiihle bewusst vollkommen auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren. Dabei
ist es wichtig, nicht dariiber zu urteilen oder emotional darauf zu reagieren -
auch, wenn unangenehme Gefiihle oder Langeweile auftauchen.
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Achtsamkeit wirkt im Wesentlichen dadurch, dass sie unsere Fahigkeit starkt,
aufmerksam zu sein und zu mehr innerer Gelassenheit und Gleichmut fihrt.

In der derzeitigen beschleunigten und reiziberflutenden Welt wird vieles nicht
mehr bewusst wahrgenommen. Gedankliche Abschweifungen in Vergangenheit
oder Zukunft hindern uns daran, voll prasent zu sein. Dies kann zu verzerrter
Wahrnehmung fihren.

In einer Welt, in der Aktivitat als Normalzustand gesehen und Entspannung mit
einem Mangel an Starke, Disziplin und Ehrgeiz konnotiert wird, ist es eine grof3e
Herausforderung, im Hier und Jetzt zu verweilen.

Wie oben bereits beschrieben ist aber Entspannung fir ein gesundes Leben von
unverzichtbarer Relevanz. Daher sind jene wahrhaftig stark, die sich achtsame
Momente der Entspannung verschaffen.

Mit Achtsamkeitsiibungen wird das Ziel verfolgt, die eigenen Empfindungen
bewusst, annehmend und offen wahrzunehmen, ohne sie sofort bewerten oder
verandern zu mussen. Dabei verringert sich die ldentifikation mit dem Intellekt.
Unangenehme Gefiihle werden leichter ertragbar und es tritt eine Verbesserung
in der Korperwahrnehmung ein. Zugleich dient Achtsamkeit auch dem Wech-
selspiel mit unserer AuBBenwelt - namlich zu verstehen, wie die Umwelt und das
eigene Innere zusammenhangen. Das bedeutet auch klarer erkennen zu konnen,
was genau Schmerz, Ubelkeit, Gereiztheit oder Miidigkeit in uns auslost.

Dadurch dient Achtsamkeit als ..natlrliches Arzneimittel” zur Stressvermeidung
oder -linderung, als eine heilsame Versenkung. Insbesondere die Rolle in der
Friherkennung von Belastungsanzeichen ist zu betonen. Studien haben nach-
gewiesen, dass Achtsamkeit mit der Zeit die Aktivitat des Gehirns verandert und
Spuren in bestimmten Hirnregionen hinterlasst. Um Achtsamkeit starken zu
konnen, ist es wie bei einem Muskel wichtig, sie aktiv zu Giben und
die Entspannung zu vertiefen.

Erholung
Erholung ist die Kunst der Regeneration.

Der energiezehrende Stress dehnt sich zu Ungunsten von Erho-
lungs- u. Regenerationszeiten aus. Soll hier eine Anderung erfol-
gen, so geht es um die regelmaBige Einbettung der ,Erholungsakti-
vitaten™ in den taglichen Ablauf. So ist beispielsweise die Reduktion
der Erholung auf die Urlaubszeit schlichtweg nicht ausreichend.
Ritualisierte Aktivitdten (z. B. im Wochenrhythmus) schaffen hierbei
einen wichtigen Erholungseffekt durch Kontinuitat, Vorfreude und
Stabilitat.

Welche Form der Erholung die richtige ist, hangt letztendlich davon
ab, welche Art der Beanspruchung der Einzelne zuvor erlebt hat.
Wovon will man sich erholen? Welcher Belastung zuvor war man
ausgesetzt? Ist es ein Gefiihl von Ausgelaugtsein oder belasten
eher Monotonie und Langeweile die Lebenskraft? Tritt der Erschop-
fungszustand ein, weil man permanent unter Strom steht, oder
lahmt aufgestauter Frust?

Im Rahmen des Erholens ist es ausschlaggebend, in eine ,regene-
rative Gegenwelt” einzutauchen. Das heif3t beispielsweise Dinge zu
tun, mit denen bewusst auf Distanz zum Job gegangen wird.

Dabei ist es wichtig zu beachten, dass insbesondere Erfolgsdruck und Leistungs-
anspruch oftmals als Grundmuster bei gestressten Menschen vorhanden sind,
die auch in die Erholungsaktivitaten transferiert werden. So kann Freizeitstress
entstehen, welcher selbstredend kontraproduktiv ist.
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Ausgangszustand und magliche Erholungsaktivitdten (in Anlehnung an GEO Kompakt Nr. 40, Wege aus dem Stress):

Rastlosigkeit inneren Ruhepol finden

Missmut, positive
oder greifbare
Ergebnisse fehlen

mit Kreativitat gegen
Einseitigkeit

Langeweile innere Leere tiberwinden

mit Mufle zu mehr Energie

Erschépfung (Krafte regenerieren)

Gelassenheit

Ort der Stille suchen

geselliges Beisammensein ohne
belastende Anforderungen
Sport mit gleichbleibendem
Rhythmus ber langere Zeit

schopferische handwerkliche
Betatigung

Neues erlernen
ehrenamtliches Engagement

korperliche Wohlgefiihle
Genuss - Essen, Trinken, Musik ...

Stress wurzelt zu einem bedeutenden Teil in unserem Kopf. Nicht alle Menschen
reagieren auf den gleichen Stressor gleich. Der Uberwiegende Teil der Belastung
ist darauf zurlickzuflihren, wie wir eine Situation bewerten und wahrnehmen.

Zu den psychischen Stressoren zahlen die inneren Bewertungen und destruktive
Erfahrungen. Eine besondere Rolle kommt den Glaubenssatzen und hier den
Elternbotschaften zu. Letztere sind die seitens des Kindes verinnerlichten
Botschaften seiner Bezugsperson. Diese Formen sind unbewusste, emotionale
und kognitive Grundhaltungen, die auch die ..inneren Antreiber” darstellen. ,Sei
liebenswiirdig”, ..sei perfekt”, .sei stark”, ..beeil dich”, . streng dich an”, sind
dann unbewusste Motivatoren, die unser Denken, unser Fihlen und unser Tun

lenken.

In der Stress Coping (Stressbewiltigungs-) Theorie nach Richard Lazarus
erfolgt eine dreistufige Bewertung der Stressoren. Die primdre Bewertung
zielt darauf ab, welche Bedeutsamkeit die Situation fiir die Person hat. Werden
wichtige Lebensbereiche, Bediirfnisse, Motive und Ziele bedroht (wie z. B. Angst
vor Kiindigung, Scheidung, Krankheit)? Eine Soll-Ist-Diskrepanz zwischen dem

Inneren und AuBeren fiihrt dann zu starkem Stress.

Bei der sekundaren Bewertung ist das entscheidende Kriterium das Selbstbild.
Es geht um Fragen, wie mit der Situation angemessen umgegangen werden
kann, ob ausreichend Kompetenzen zur Lésung und Bewaltigung der Situation
verfugbar sind. Jemand, der dies eher negativ beantwortet, wird die Soll-Ist-
Diskrepanz als belastender erleben als jemand, der iberzeugt ist, dass er es
schaffen wird. Die dritte Bewertung findet auf der emotionalen Ebene statt.

Stressanfallige Menschen zeigen bestimmte Muster und Wiinsche. Oft ist der
stark ausgepragte Anspruch vorhanden, erfolgreich und liebenswert zu sein.
Je machtiger diese Anspriiche, desto eher verstarkt sich die Uberzeugung,

Wohlbefinden und Selbstwert hingen einzig von deren Erfiillung ab.

Dies verstarkt die einseitige Wahrnehmung von sich selbst und der Umgebung.
Das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten geht verloren und der Fokus wird

immer starker auf Defizite gerichtet.
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Ausgangszustand und mégliche Erholungsaktivitdten (in Anlehnung an GEO Kompakt Nr. 40, Wege aus dem Stress):

Stressverstarker

e Perfektionszwang

e Streben nach Anerkennung
e bergrof3e Sehnsucht nach
Zugehorigkeit und Liebe

e Konfliktvermeidung

e eigene Bedirfnisse und
Interessen zurtiickstellen

o Uberforderung

e stressfordernde Autonomie
.zwanghafter” Wunsch nach
Starke und Eigenstandigkeit in
jeder Lebenslage

e (bertriebene Vorsicht
e Angst vor Kontrollverlust

e Hang zur Hilflosigkeit durch
Wunsch nach wenig Stress/
Anstrengung, dadurch

e mangelndes Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten

Ziel

Fehler
zulassen

Nein sagen

Hilfe
annehmen

Kontrolle
abgeben

Probleme
angehen

Positive Einstellung

JAuch ich darf Fehler machen.”

.Ich darf Nein sagen.”

.Ich achte auf meine Grenzen.”

.Es ist gut fir mich, wenn ich meine
Meinung sage.”

.Schwichen sind menschlich.”
.Ich gebe anderen die Chance, mich
zu unterstitzen.”

.Ich akzeptiere, was ich nicht
iandern kann.”

.Ich bleibe gelassen, auch wenn ich
nicht weif3, was kommt.”

.Ich muss nicht alles kontrollieren.”

Ich schaffe es.”
.lch habe schon friiher ahnli-
che Situationen gemeistert.”

Die Entwicklung einer positiven Einstellung beginnt damit, die eigenen destruk-
tiven Denkmuster, die sich wie schlechte Angewohnheiten eingeschliffen haben,
zu erkennen. Das Loslassen und das Erlernen stressmindernder mentaler Fahig-
keiten, die sogenannte ,kognitive Umstrukturierung”, stehen im Vordergrund.

Da sich die Stressverstarker bereits Uber langere Zeit als scheinbar ,natiirli-
cher Zugang” manifestiert haben, entstehen oft Diskrepanzen zwischen Ratio
und Bauchgefihl. Auf dem Weg zur positiven Einstellung kann es immer wieder
Riickschlage geben. Dies erklart sich anhand der beschriebenen Neuroplastizi-
tat. Veranderung braucht Zeit und es gilt, immer wieder die positive Sichtweise

zu trainieren.
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8.1. KOOPERATION MIT DEM WIENER INVENTAR ZUR RESILIENZ:
EIN TEST MIT SOFORTIGER AUSWERTUNG

Wiener Inventar zur Resilienz (WIR) - Kooperation mit Mag.? Katja Adlbrecht

Resilienz, Widerstandskraft, Burnout-Pravention, sind Begriffe, die in der
heutigen Zeit kaum noch wegzudenken sind. Immer wichtiger wird es fiir uns
Menschen und unsere Unternehmen, den heutigen Anspriichen gerecht zu
werden.

Doch welche Fahigkeiten sind ndtig, um dem dadurch entstehenden Druck stand-
zuhalten? Und welche hat man bereits und ist sich dessen gar nicht bewusst?

Basierend auf den Erkenntnissen der Salutogenese nach Antonovsky (1997) und
der Lésungsorientierung nach De Shazer (1986) wurde ein positiv formulierter
Fragebogen entwickelt, der durch das Maslach Burnout Inventory (Maslach &
Jackson, 1981) validiert wird.

Dieser ist fur Privatpersonen unter www.wiener-resilienz.at kostenlos zugangig
und fragt folgende neun Bereiche ab, in denen durch die entsprechende Experti-
se die personliche Resilienz positive Verstarkung erfahren kann:

Berufliche soziale Unterstiitzungssysteme
Personen, die einen hohen Wert in dieser Skala aufweisen, erfahren in
ihrem beruflichen Umfeld Wertschatzung, Anerkennung und Verstand-
nis, arbeiten in gut funktionierenden Teams und konnen sich auf Unter-
stitzung von Kolleglnnen und Vorgesetzten verlassen.

Sinn, SpaB und Freude an der Arbeit

Personen, die einen hohen Wert in dieser Skala aufweisen, haben das
Geflihl, dass ihre Arbeit einen Sinn erfillt. Ihnen macht ihre Arbeit Spaf3
und sie fihlen sich ohne ihre Arbeit nicht vollstandig.

Selbstwirksamkeit
Personen, die einen hohen Wert in dieser Skala aufweisen, haben Freude an
Herausforderungen, lassen sich von Misserfolgen nicht aus der Bahn werfen und
sind der Meinung, viel aus eigener Kraft erreichen zu kénnen.

Private soziale Unterstiitzungssysteme

Personen, die einen hohen Wert in dieser Skala aufweisen, konnen sich auf die
Unterstiitzung von Partnern und Freunden verlassen, werden mit Problemen
nicht allein gelassen und haben jederzeit jemanden, mit dem sie Uber Probleme
reden konnen.

Positive Lebenseinstellung
Personen, die einen hohen Wert in dieser Skala aufweisen, sehen mit Zuversicht
in die Zukunft, heben die guten Seiten des Lebens hervor und haben Humor.

Motivation
Personen, die einen hohen Wert in dieser Skala aufweisen, strotzen vor Taten-
drang, setzen Prioritaten und sind in der Lage, sich selbst zu motivieren.

Empathie

Personen, die einen hohen Wert in dieser Skala aufweisen, kdnnen sich gut in
andere hineinversetzen, freuen sich Uber jede Gelegenheit, anderen Menschen
helfen zu konnen und werden als zuverlassig angesehen.

Selbststandigkeit

Personen, die einen hohen Wert in dieser Skala aufweisen, sehen sich im Stande,
selbststandig Entscheidungen zu treffen, Gbernehmen gerne Verantwortung und
haben eine schnelle Auffassungsgabe.
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Positives Selbstbild B
Personen, die einen hohen Wert in dieser Skala
aufweisen, besitzen ein gesundes Selbstwertgefiihl,
achten sich selbst und sind auch mit ihrer aufleren
Erscheinung zufrieden.

Nach Abschluss des Fragebogens erhalt man eine
sofortige Auswertung, anhand derer ein individuelles
Beratungs-/Coachingangebot erstellt werden kann.

Fir Unternehmen ist aufgrund des Datenschutz-
gesetzes eine anonymisierte, unternehmensspezifi-
sche Form zu verwenden. Auch hierbei wird im An-
schluss ein an den Zielvorgaben des Unternehmens
orientiertes Beratungskonzept erstellt, aus dem das
jeweilige Unternehmen auch einzelne Leistungen
abfragen kann.

Das Wiener Resilienz-Modell, mit den Bereichen FOOD, MOVE und MIND,
bewirkt eine nachhaltige Bewusstseinsbildung. Dadurch werden die partizipa-
tiven Eigenverantwortung und die Fahigkeit zur Selbststeuerung jedes Einzel-
nen gestarkt - und somit auch die personliche Resilienz.

8.2. FIT2ZWORK - KONKRETE ANGEBOTE ZUR ERHALTUNG DER
ARBEITSFAHIGKEIT IN BETRIEBEN

UA‘ fit2work

Fit2work - ist eine Regierungsinitiative fiir Betriebe zur Forderung von
Gesundheit und Arbeitsfahigkeit in Unternehmen

Immer wieder kommt es vor, dass gerade der langjahrige Mitarbeiter, oder die
erfahrene Expertin, die echte Stiitzen im Unternehmen sind, krank werden und
lange ausfallen. Andere Mitarbeiterlnnen miissen die fehlende Arbeitsleistung
ausgleichen, oder es muss fiir Ersatz aus anderen Abteilungen oder auf3erhalb
des Unternehmens gesorgt werden. Die Sorge der Unternehmensleitung gilt in
so einem Fall nicht nur dem Produktivitatsverlust, sondern auch dem kranken
Menschen, den man nicht verlieren mochte. fit2work hilft dabei, in solchen Situ-
ationen entsprechend zu reagieren und MitarbeiterInnen produktivim Unterneh-
men zu halten.

Unternehmen aller GroBen konnen an dem Programm teilnehmen

fit2work berat vom Kleinstunternehmen (z.B. eine Tischlerei oder ein klassischer
Tourismusbetrieb mit bis zu 14 Mitarbeiterinnen) bis zu gréReren Unternehmen
(ab 50 Mitarbeiterinnen) kostenfrei.

Konkrete Angebote fiir Unternehmen, die fit2work umsetzen

e Beratung zu organisatorischen Erleichterung und Mafinahmen, die Mitarbeite-
rinnen mit gesundheitlichen Problemen helfen, weiter produktiv zu arbeiten.
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e Hinweise auf Forderprogramme - z.B. fur MitarbeiterInnen mit psychischen
Problemen - die sowohl Fihrungskrafte als auch betroffene Mitarbeiterlnnen
kostenfrei unterstutzen.

e Eine einfache Ist-Analyse zur Arbeitsfahigkeit von Mitarbeiter-Gruppen am
Anfang und am Ende des fit2work-Programms im Unternehmen (Gespréche in
kleinen, eine Befragung in gréBeren Unternehmen).

e Arbeitsbewaltigungsgesprache fir belastete Mitarbeiterlnnen - auch Fih-
rungskrafte nehmen solche Gesprache gerne in Anspruch.

e Unterstltzung beim stufenweisen Wiedereinstieg nach langerem Krankenstand

ist zu 100% geférdert / kostenlos; eine Initiative

U o der osterreichischen Bundesregierung basierend

. fltzwork auf der Rechtsgrundlage: Arbeits- und Gesund-
al heitsgesetz (AGG)

Diese MalBnahme wird aus Mitteln des Europaischen Sozialfonds und folgender
osterreichischer Strukturen gefordert:

8.3. WIRTSCHAFTSKAMMER WIEN
FACHGRUPPE UBIT WIEN - ARBEITSKREIS BETRIEBLICHES
GESUNDHEITSMANAGEMENT

8.3.1. BGM Arbeitskreis - Betriebliches Gesundheitsmanagement

Herausforderungen wie Globalisierung des Marktes, demographischer Wandel,
rasanter technologischer Fortschritt (Industrie 4.0, Individualisierung von
Produktions- und Dienstleistungen, hoher biirokratischer Aufwand sowie
prekare wirtschaftspolitische Rahmenbedingungen stellen fir heimische
Unternehmerlnnen und deren MitarbeiterInnen mitunter belastende Heraus-
forderungen dar. Gleichzeitig muss den Marktanforderungen (Preisdruck,
Termindruck, Qualitatsanforderungen, Wettbewerb) durch standige
Marktanpassungsprozesse begegnet und fir die Einhaltung der gesetzlichen
Rahmenbedingungen u.a. des ASchG (z.B. Evaluierung psychischer Belastungen)
gesorgt werden. Irgendwie geht’s trotz massivem Druck irgendwie weiter - bis
schwindende Leistungsfahigkeit und Ausfille von Mitarbeiterinnen (Fluktuation,
Krankenstinde, Arbeitsunfille, Burnout) Unternehmerlnnen letztendlich dazu
zwingen, einen Veranderungsbedarf zur Kenntnis zu nehmen.

Sie betrifft dies alles nicht mehr, da Sie rechtzeitig vorgesorgt und bereits ein
BGM einfuhrt haben? Auch dann wiirden wir Sie gerne einladen, am Know-How-
Transfer und Wissensmanagement teilzunehmen und gemeinsam Maglichkeiten
aufzuzeigen, gesundheitsforderliche Rahmenbedingungen im Unternehmen zu
schaffen und weiter zu entwickeln. Ein Arbeitsumfeld, in dem Jung und Alt gerne
und mit Engagement ihre Leistung erbringen und neue Ideen gerne und mit
Freude einbringen.

Die Arbeitsgruppe BGM der WKW (www.bgm-consultants.at) setzt sich aus einer
interdisziplindren Gruppe von Unternehmensberaterlnnen zusammen, die auf
Basis ihrer Erfahrungen in ihrer Arbeit mit und fir ihre Kunden unternehmens-
spezifische Antworten auf die Belastungen der neuen Arbeitswelt erarbeiten.

Wir sehen unsere Aufgabe darin, gemeinsam mit unseren Kunden praxiserprobte
Expertise zu nutzen und weiter zu entwickeln.



8. Partner im Wiener Resilienz-Modell

Unter Betrieblichem Gesundheitsmanagement (BGM] verstehen die Expertlnnen
in Anlehnung an die DIN-Norm SPEC 91020 die systematische sowie nachhaltige
Schaffung und Gestaltung von gesundheitsférderlichen Strukturen und Prozes-
sen einschliefilich der Befahigung der Organisationsmitglieder zu einem eigen-
verantwortlichen, gesundheitsbewussten Verhalten.

8.3.2. Schnittstelle Personenberatung / Unternehmensberatung

Aus dieser Definition ergibt sich auch die Schnittstelle zwischen den Leistungs-
angeboten der LSB-WRM-Beraterinnen sowie der UBIT-BGM Beraterlnnen:

e Geht es um personenbezogene Beratung und Begleitung oder um Funktions-
gruppen und/oder bereichsiibergreifende Mainahmen?

¢ Gibt es Tatigkeitsbereiche, in denen Mitarbeiterlnnen besonders gefordert
werden?

e Kdénnen Mafinahmen, die die Einstellung, das Verstandnis und das Verhalten
einzelner Mitarbeiterinnen betreffen zur Entlastung selbiger beitragen?

oder

e Bedarf es einer Analyse der Rahmenbedingungen, unter denen Mitarbeiterin-
nen in einem Unternehmen ihre Leistungen heute und in Zukunft erbringen?

e Madchte das Unternehmen an einer Unternehmensstrategie arbeiten, die es
ermadglicht, Risiko- und Belastungsfaktoren gezielt, kennzahlenunterstiitzt
bewerten und adaptieren zu konnen?

¢ |st das Unternehmen bereit, an Rahmenbedingungen zu arbeiten, die Fiih-
rungskraften und Mitarbeiterinnen den Raum gibt, ressourcen- und entwick-
lungsorientiert zu arbeiten?

e Geht es darum, die Fihrungskrafte gezielt darauf zu trainieren, Freirdaume fiir
partizipative Verbesserungsprozesse zu nutzen?

8.3.3. Das Beratungsangebot der UBIT-BGM Berater

Prof. Dr. Gerald Hither, deutscher Neurobiologe und Autor beschreibt in seinen
Vortragen redegewandt die Faktoren, die nach neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnissen die Leistungsfahigkeiten von Menschen mafigeblich beeinflussen.
Es ist nicht Druck oder Angst, die uns befliigeln, sondern Ermutigung, Unterstut-
zung, Respekt, Achtung und der Mut neue Dinge anzugehen. Rahmenbedingun-
gen, die ein Gefuhl der Selbstwirksamkeit erzeugen erfordern fundiertes Wissen
um arbeits- und organisationspsychologische

Wirkfaktoren und betriebswirtschaftliche

Einbettung gewdhlter Mallnahmen BGM
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Betriebliches Gesund- = g o

heitsmanagement o 2 g g’ ==
wird schrittweise = = 2 =3 8 &

. . S o £ e -
implementiert anhand e o o5 $ E A
. _ E .E _g —— =
eines ganzheitlichen = g o 5‘ ; %
Modells: = E E = =

U 5 <

KOMMUNIKATION

PARTIZIPATION

61



62

Das Wiener Resilienz-Modell

BGM-Expertinnen:

koordinieren alle Akteure im BGM-Prozess

kennen relevante Rahmenbedingungen und Fordermdoglichkeiten und
verfiigen tber Know-How in der Umsetzung von Zielen & Strategien

setzen spezifische, relevante Kennzahlen ein um zu messen, ob die gesetzten
Ziele erreicht wurden.

Gemeinsam mit den Unternehmen

e identifizieren und kommunizieren sie bereits Bestehendes

e analysieren sie die Optimierung von relevanten Strukturen und Prozessen

e finden sie professionelle Lésungen, wie gesunde Produktivitat erreicht wer-
den, erhalten oder ausgebaut werden kann

Ziel ist es, einen Wettbewerbsvorteil und hohere Produktivitat zu erreichen und
die Unternehmen vom 6konomischen Nutzen ihrer BGM-Aktivitaten profitieren zu
lassen!

8.3.4. Quick Check Betriebliches Gesundheitsmanagement

Auch auf der Seite proFitness der WKO sind erste Ideen und Gestaltungsansatze
in Richtung ,Gesundes Unternehmen - leistungsfordernde Faktoren starken

- Leistungshemmnisse beseitigen” zu finden. Auf Basis von Gesprachen mit
Unternehmerlnnen und Erfahrungen in Beratungsprozessen wurde vom BGM-
Arbeitskreis der WKW eine Checkliste erstellt, die es ermdglicht, sich gezielt mit
Einsatzbereichen von BGM-Maf3nahmen im Unternehmen auseinanderzusetzen.

Unsere Erfahrung zeigt: ,.Schon einfache Gestaltungsmafinahmen konnen helfen,
auch in Ihr Unternehmen mehr Spaf3 und Freude an der Leistung und somit mehr
Produktivitat und Erfolg zu bringen.”

Der neue vom Arbeitskreis BGM

Quick-Check - testen Sie gleich wie resilient Ihr Unternehmen ist: entwickelte Quick-Check fir
https://www.wko.at/Content.Node/Profitness/Unternehmen.html

Unternehmen lasst Sie sofort
erkennen, ob alle Potenziale

ausgeschopft werden bzw. wo
noch Moglichkeit fir positiven Return on Investment gegeben ist.

Kleine Anderungen kénnen groBe Wirkung entfalten. Gerne stehen lhnen die
UBIT-Fachberaterinnen zum Betrieblichen Gesundheitsmanagement (BGM) fiir
Ihre Anliegen mit ihrer Kompetenz und Erfahrung zur Seite.
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9.2. RESILIENZ-EXPERT(INNJEN IN IHRER NAHE

Ihr Ansprechpartner:
Wirtschaftskammer Wien,
Fachgruppe Personenberatung und Personenbetreuung

Obmann:
Mag. Harald Haris G. Janisch

* Telefon: +43 1 514 50 2203
e Fax:+43 1514 50-92203
e E-Mail: personenberatung@wkw.at

Ihre(n) ndchst gelegene(n) Resilienz-Expertin
in Wien finden Sie im Branchenhandbuch
~Resilienz-Experten” iiber den neben-
stehenden QR-Code oder auf
www.impulspro-wien.at/wrm_handbuch.

Ubrigens:

In ganz Osterreich sind Expertinnen im Sinne des Wiener Resilienzmodells
tatig, Sie finden sie unter www.lebensherater.at.
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