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Préventive MaBnahmen, die stress-
bedingten Erkrankungen vorbeugen,
steigern auch die Produktivitatim

Unternehmen.

sind deutlich produktiver

Wege aus der Stressfalle m Ein von den Krankenkassen gefordertes Weiterbildungsprogramm

richtet sich an Betriebe und auch an Einzelpersonen. Ziel des Tools ist es, Menschen in die Lage zu

versetzen, eigenverantwortlich mit dem persénlichen Stress umzugehen und praventive MaBBnahmen

zu erlernen, die stressbedingten Erkrankungen vorbeugen. Gerade Betrieben kommt vor dem Hinter-
grund der Gefdahrdungsbeurteilung eine besondere Aufgabe zu. Maren Ulbrich

u Deutschlandweit sorgen Trainer

der FYB-Academy rund um die
Autorin dafiir, dass Menschen zufriedener
und motivierter durch ihr Leben gehen.
Das Stresspraventionstraining besteht aus
drei Bausteinen: Einer Kick-off-Veranstal-
tung, einem Hand- und Arbeitsbuch und
acht Online-Seminaren. Das Besondere an
dem Programm ist, dass ,Wege aus der
Stressfalle“ von den gesetzlichen Kran-
kenkassen bis zu 100 Prozent iibernom-
men wird. Es gibt eine gesetzliche Vorga-
be, die die Krankenkassen dazu veran-
lasst, die Durchfithrung nahezu gratis zu
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machen. Der Priventionsrat des Bundes
hat ,Wege aus der Stressfalle® nach § 20
SGB V zertifiziert. Der betriebliche Nut-
zen scheint eindeutig: Wir kiitmmern uns
um die Zufriedenheit, die Motivation und
Gesundheit unserer Mitarbeiter - und das
nahezu vollstindig getragen von den
gesetzlichen Krankenkassen.

Warum schiitzen wir nicht unsere
Fachkréfte?

Allein im Mittelstand sind in Deutsch-
land circa 360.000 Stellen unbesetzt, was
zu einem Schaden von rund 46 Milliarden

Euro fithrt. Dartiber hinaus planen schon
heute 30 bis 40 Prozent der Mitarbeiter
einen neuen Job in den niachsten fiinf Jah-
ren. Bis zu 20 Prozent eines Jahresgehalts
kostet ein gleichwertiger Ersatz eines Mit-
arbeiters, sofern wir ihn denn finden.
Hinzu kommt, dass die Fehlzeiten auf-
grund stressbedingter Erkrankungen
immens zunehmen. Die Belastungen in
der Arbeitswelt entstehen insbesondere
durch Fluktuation, Monotonie, Zeitdruck
und dergleichen mehr. Daher ist es ent-
scheidend, unseren Mitarbeitern zu zei-
gen, dass uns Fithrungskraften ihr Wohl-
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befinden und ihre Zufriedenheit am Her-
zen liegen, dass wir die Gefadhrdung ihrer
Gesundheit unterbinden und selbstver-
standlich ihren Weggang in jedem Fall
vermeiden wollen.

Das Stressprdventionstraining ,,Wege
aus der Stressfalle® stellt eine gelungene
Moglichkeit dar, in unsere Mitarbeiter zu
investieren, ihre Weiterbildung und per-
sonliche Entwicklung zu férdern - und
das zu attraktiven Konditionen.

Was ist iiberhaupt Stress?

Das Schweizer Institut fiir Stressfor-
schung hat definiert, dass ,,Stress [...]
korperliche und seelische Reaktionen auf
duflere und innere Reize [sind], die wir
Menschen als anregend oder belastend
empfinden. Stress ist das Bestreben des
Korpers, nach einem irritierenden Reiz so
schnell wie moglich wieder in das Gleich-
gewicht zu kommen®

Stress ist eine natiirliche Reaktion des
Koérpers auf Belastungssituationen, die
korperlicher, sozialer oder beruflicher Art
sein konnen. Damit ist Stress mehr, als
nur kurzzeitig an Grenzen zu geraten.

Im Stress ziehen sich unsere Blutgefifie,
Skelettmuskeln und sogar das Gehirn
zusammen, die Gerinnungsfihigkeit des
Bluts steigt an. Dabei wird die Durchblu-
tung der Haut und Verdauungsorgane
gedrosselt. Der gesamte menschliche
Organismus ist betroffen.

Der Korper hat die origindre Hausauf-
gabe, nicht zu verbluten. Der evolutionére
Sinn von Stress ist daher wie eine
»Lebensversicherung® einzustufen. Er
sorgt dafiir, dass wir auf eine Gefahr
reagieren und auf uns aufpassen.

Welche Moglichkeiten der Stressver-
arbeitung wir haben, hdngt einerseits von
unseren Genen ab, andererseits aber auch
von unseren Umweltbedingungen.

Was passiert also, wenn wir Stress
haben? Unter normalen Umstinden
flief3t eine Information iiber eine erlebte
Situation von unserem Auge iiber ver-
schiedene Stationen im Gehirn, bis
schliellich eine Entscheidung an den
motorischen Kortex geschickt wird, der
unsere Muskeln aktiv werden und
schlie8lich handeln ldsst. Im Stressmo-
ment aber hat unser Gehirn fiir diesen
langen Weg der Informationsverarbei-
tung keine Zeit — mit der Folge, dass der
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Auf der Internetseite www.stress-ist-relativ.de finden Interessierte weitere Informationen zum
Thema Stresspravention.

Weg abgekiirzt werden muss: Die Infor-
mationsverarbeitung heiflt im Stress nur
noch ,Kampf oder Flucht?“. Wihrend
dieser sogenannten Fight-or-flight-Reak-
tion veranlasst das Gehirn die schlagarti-
ge Freisetzung von Adrenalin, das unter
anderem Herzschlag, Kérperkraft (Mus-
keltonus) und Atemfrequenz erhoht. Bei
einer Dauerbelastung werden zusitzlich
stoffwechselanregende Hormone wie
Cortisol von der Nebennierenrinde gebil-
det, da das Adrenalin zwar sofort, aber
nur kurz wirksam ist. Diese Mafinahmen
liefern die Energie fiir éiberlebenssichern-
des Verhalten, das der Stresssituation
angemessen ist: Kampf oder Flucht.

Zu lang andauernder Stress kann zu
Schiden oder Zusammenbruch des Orga-
nismus fithren. Oftmals haben wir fata-
lerweise verlernt, mit unserem Stress rich-
tig umzugehen, ihn wieder abzubauen
und Wege zu finden, aus der Stressfalle zu
kommen. Die Folge sind Erkrankungen
verschiedenster Art. Die Weltgesund-
heitsorganisation WHO hat psychosoma-
tische Erkrankungen zu einer der grofiten
Gesundheitsgefahren des 21. Jahrhun-
derts erklart.

Wie konnen wir Stress vorbeugen?
Zunichst sollten wir uns selbst einmal
die Frage stellen, wie wir reagieren, wenn
wir in Stress geraten. Was genau tun
wir, bewusst oder auch unbewusst? Wie
nimmt uns unsere (berufliche) Umwelt
in unserem Stressmoment wahr? Und:
Nehmen wir uns selbst noch wahr? Und
wenn ja, wie?

Im néchsten Schritt kdnnen wir einmal
gedanklich Kopfstand machen und uns in
Fithrungspositionen einmal mit der Frage

konfrontieren, was wir noch alles tun
konnen, um noch mehr in Stress zu gera-
ten. Daran anschlielen sollte die Frage,
welche Prozesse wir noch in Gang brin-
gen konnten, damit unsere Mitarbeiter
noch mehr Stress haben. Wollen wir das
wirklich?

Der erste Erfolgshebel sitzt in uns selbst
- unser eigenes (positives) Denken: Die
Dinge an sich sind selten gut oder
schlecht, erst das Denken lasst sie so wer-
den. Lassen wir eine erlebte Situation in
uns Stress verursachen oder haben wir
einen Zeigefinger, der sich fiktiv in unse-
rem Gedéchtnis erhebt und uns ermahnt,
die (emotionale) Distanz zu eben dieser
Situation zu wahren?

Nicht nur die eigene Einstellung zum
beruflichen und privaten Alltag tréagt
dazu bei, den individuellen Stresspegel zu
senken. Regelmiflige und angemessene
Bewegung, viel frische Luft in Gesell-
schaft, das pure Erleben der Natur - all
diese Dinge sind wahre Stressreduzierer
oder gar -eliminierer. Ein Tag am Meer
kann wahre Wunder bewirken oder auch
der Besuch eines Konzerts. Wichtig st es,
dass wir uns regelméflig aus unserem
erlebten ,Wahnsinn“ herausziehen, Dis-
tanz zu Stress verursachenden Momenten
schaffen und die Entstehung unseres ganz
personlichen negativen Stresses bewusst
wahrnehmen. Mitunter kdnnen uns die
von bestimmten Situationen oder Men-
schen ausgeldsten Anspannungsmomen-
te auch zu Gliicksgefiithlen bringen und zu
Hochstleistungen anspornen. Auf Dauer
jedoch schadet uns Stress, wenn wir nicht
mehr Herr unseres Lebens und unserer
Wirklichkeit sind, die wir tagein und tag-
aus erleben.
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Wie funktioniert das Programm?

Mit dem Stresspréventionstraining ,,Wege
aus der Stressfalle“ von Michael Hilgert
sorgen wir dafiir, dass Menschen zufrie-
dener und motivierter durch ihr Leben
gehen. Das Stressprdventionstraining
besteht aus drei Bausteinen: Einer Kick-off-
Veranstaltung, einem Handbuch und acht
Onlineseminaren. Das Besondere an dem
Programm ist, dass ,Wege aus der Stress-
falle* von den gesetzlichen Krankenkassen
bis zu 100 Prozent éibernommen wird.

Sie haben sich dazu entschlossen, das
Programm in ausgewiahlten Arbeitsberei-
chen oder fiir Thren gesamten Betrieb
umzusetzen? Nachdem wir ein person-
liches oder telefonisches Beratungsge-
sprach gefiihrt haben, geben Sie uns eine
Ubersicht der gesetzlichen Krankenkassen
Threr Mitarbeiter. Daraufhin ermitteln
wir, wie hoch die verbleibende Investition
in Thre Personalentwicklung nach Abzug
der Erstattung durch die Krankenkassen
in etwa ist.

Mit Ihrer Entscheidung, das Programm
umzusetzen, leiten wir alles Notwendige in
die Wege. In einer Kick-off-Veranstaltung
werden Thre Mitarbeiter in maximal
90 Minuten auf das Onlinetraining vor-
bereitet. Thre (ausgewidhlten) Mitarbeiter
erhalten das Hand- und Arbeitsbuch sowie
einen Zugangscode zu https://www.stress-
ist-relativ.de, um sich fiir die acht Online-
seminare einloggen zu konnen. Diese
Tools sind von jedem Endgerit wie bei-
spielsweise Smartphone, Tablet oder Com-
puter nutzbar. Sie entscheiden, an welchem
Ort (privat, beruflich oder beides) Ihre
Mitarbeiter die Onlineseminare durchlau-
fen. Ebenso ist es Ihre Fithrungsaufgabe,
dariiber zu entscheiden, ob Thre Mitarbei-
ter die Seminare wéahrend oder nach der
Arbeitszeit (gegen Zeitgutschrift) besu-
chen.

Insgesamt stehen Thren Mitarbeitern die
Seminare fiir 20 Wochen zur Verfiigung.
Somit kann jeder Nutzer seine persénliche
Weiterbildung nach Wunsch und Mog-
lichkeit gestalten. Nach dem siebten Semi-
nar erhélt Thr Mitarbeiter ein Zertifikat,
das er Thnen zur Verfiigung stellt und das
Thre (externe) Personalabteilung an die
jeweiligen Krankenkassen weiterreicht.
Nach Vorlage aller Zertifikate erhalt Thr
Betrieb die Erstattungen durch die gesetz-
lichen Krankenkassen.

FLIESEN & PLATTEN 5.2017

Fazit

Stress zu reduzieren ist nicht nur eine
Pflicht, die wir uns im Eigeninteresse
unserer Gesundheit selbst auferlegen
sollten. Stressreduktion ist insbesondere
eine Fithrungsaufgabe und damit Aufga-
be der Personalentwicklung - taglich und
an jedem Arbeitsplatz, fiir jeden unserer
Mitarbeiter.

Das Prdventionstraining ,,Wege aus der
Stressfalle ist eine ideale Moglichkeit,
kostengiinstig und effektiv in die Ent-
wicklung unserer Mitarbeiter zu investie-
ren und sie fiir ihre Eigenverantwortung
zu sensibilisieren. Denn nur wenn wir im
Kern ansetzen, Stressprdavention zur
Chefaufgabe machen, entwickeln sich
unsere Teams entspannt weiter und schaf-
fen produktive Ergebnisse. Stresspraven-
tion ist damit existenzsichernd fiir beide
- far Mitarbeiter und Betriebe gleicher-
maflen.

Weitere Informationen

Ndhere Informationen zum Stresspraventions-
training bekommen Sie im Netz auf www.
handwerksmensch.de, auf YouTube unter
https://goo.gl/hQb4ul sowie unter www.
stress-ist-relativ.de. Rufen Sie an oder tragen
Sie sich in das Kontaktformular ein: https://
goo.gl/ZI5A90.
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