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Editorial

Betriebliche Gesundheitsforderung ist in aller Munde. Wie ist das in Threm
Unternechmen? Den Burnout-Workshop, die Massage am Arbeitsplatz und den
Yoga-Kurs haben Sie schon absolviert? ZeitgemiBes Betriebliches Gesund-
heits- und Stressmanagement bedeutet mehr als punktuelle Einzelmal-
nahmen.

Wir mochten Thnen in dieser ersten Ausgabe des BBS Magazins aktuelle
Trends der Mentalen Gesundheitsforderung vorstellen und Sie {iber einige
unserer MaBBnahmen zum Aufbau von Stresskompetenz und Selbstmanage-
ment, Resilienz- und Ressourcenstirkung informieren.

Dem Anspruch auf Transfersicherung kommen wir mit einem neu ent-
wickelten Blended Learning-Prozess nach — als Kombination aus extern
unterstiitzten (Coachings, Workshops, Vortrige), selbstgesteuerten (Online-
Plattform und -Library) und Peer Group-Aktivititen, die ein zeitgemalBes,
freudvolleres und vor allem flexibleres Lernen mdglich macht. Im Sinne eines
konsequenten Bewusstseinstrainings setzt der individuelle Verdnderungs-
prozess bei der Selbstwahrnehmung an, fiihrt in die Selbstverantwortung und
letztlich zu einer dauerhaften Stirkung des/r einzelnen Mitarbeiters/in, welche
die Voraussetzung fiir effiziente Gesundheitspravention ist. Wissenserwerb
wird ergénzt durch Handlungskompetenz und die permanente Moglichkeit zur
Reflexion — was schliefllich zum ,,Do How* fiihrt, wie Sie auf Seite vier in
unserem spannenden Interview mit Erich Platzer von Learning Effect
erfahren. Denn — und das ist nicht neu: Die Summe an gesunden und
motivierten Mitarbeitern/innen stirkt schlieBlich das gesamte Unternehmen.

Viel Freude bei der Lektiire winscht Thnen
Sabine Schmaldienst

Fachliche Leitung BBS

schmaldienst@burnout-bewusstseinsschule.at
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Franziskusweg-Krk - am weg zu Dir selbst

Der Franziskusweg auf Krk ist ein Weitwander-
weg, welcher in sechs Tagesetappen (gesamt
100km und 3.200 hm) die Insel Krk umrundet. Am
Weg liegen die vier namensgebenden Kloster-
anlagen des Franziskus-Ordens in Krk, Kosljun,
Porat und Glavotok. Der Weg ist so angelegt, dass
er nur sehr selten befahrene Strallen entlang fiihrt.
Faszinierend sind die unterschiedlichen Eindriicke
der Etappen, tdglich taucht der Wanderer in eine
neue Welt ein, einmal fast alpin, {iber kargen Fels,
durch Wilder und dann wieder am Meer entlang.
Anders als auf anderen Weitwanderwegen wird ein
fixes Quartier (in der Inselhauptstadt Krk)

bezogen. Wir empfehlen das ***Hotel Koralj. Die
Tagesetappen konnen von Krk aus mit dem 6ffent-
lichen Busnetz erreicht werden.

Damit ergeben sich einige Vorteile wie:
- wandern mit leichtem Tagesrucksack
- keine tdgliche Quartiersuche
- flexible Etappenwahl nach Wetterbericht
- das Aussetzen einer Tagesetappe ist
problemlos moglich

Termin: 23.-30. April 2016 (R. Barta)
Details unter www.franziskusweg-krk.com

Retreat im Franziskanerkloster Glavotok auf Krk

Sich selbst Zeit schenken, fernab vom All-
tagsstress zur Ruhe kommen und neue Kraft
tanken, sein Leben reflektieren, sich selbst besser
kennen lernen, neue Perspektiven finden oder
einfach ,nur”“ entspannen. Es gibt die unter-
schiedlichsten Griinde, um sich fiir ein paar Tage
hinter die Mauern des Klosters zuriickzuziehen.

Die Vormittage verbringen wir im Kloster im
Meditationsraum und/oder im Klostergarten, die
Nachmittage stehen zur freien Verfiigung. Das
Kloster besitzt einen eigenen Badestrand, ebenso
sind kurze Wanderungen dem Meer entlang
moglich.

Optionale Busanreise ab Wien/Bruck a.d.M./Graz.

Termine 2016:
12.-18. Juni: Achtsamkeit & Qigong (S.Schmaldienst)
11.-17. Sept.: Yoga & Meditation (N. Grossing)



Coverstory

Blended Learning - Kompetenztraining neu

Stress ist Teil unseres Lebens. Er entsteht durch
eine Imbalance aus Anforderungen und Res-
sourcen. Wihrend kurzfristiger Stress eine
sinnvolle Reaktion auf &ufBlere Einfliisse ist und
sich als voriibergehende Anspannung und Wider-
stand zeigt, kann langer andauernde Belastung in
Form von chronischem Stress krank machen. Mit
der Erforschung von chronischen Stressbelas-
tungen beschiftigt sich die Wissenschaft seit 20
Jahren. Dabei ist der Mensch von heute iiber-
wiegend quantitativer Arbeitsiiberlastung, kom-
plexen Leistungsanforderungen unter sich rasch
verdndernden Bedingungen, Zeit- und Erfolgs-
druck sowie sozialen Spannungen ausgesetzt.

Entwicklung von Stresskompetenz. In der BBS
Burnout-Bewusstseinsschule  haben wir ein
Screening-Instrument entwickelt, mit dem sich
punktgenau Belastungen ermitteln lassen: Darun-
ter fallen sowohl chronischer Stress als auch
psychische und physische Beschwerden, die
Riickschliisse geben auf eine mogliche Burnout-
Gefdahrdung. Aber auch die Ressourcen und
Féahigkeiten einer Person im Sinne einer
psychischen  Widerstandsfahigkeit  (Resilienz)
werden hier erhoben — denn sie sind ein wichtiger
Anhalts- und Ausgangspunkt in der prdventiven
Beratung.
Nach dem Feedback-Coaching geht es an die
Zieldefinierung und Planung der nichsten Schrit-
te. Diese erfolgen entweder gemeinsam mit dem
Coach oder in der Gruppe im Start-Workshop zum
Thema ,,Stresskompetenz und Ressourcenstir-
kung®“. Im weiteren Verlauf und je nach ,,BBS
Lernpfad® stehen entweder die Einzelperson und
die Entwicklung ihres ganz personlichen Stress-
managements im Fokus oder die Stressreduktion
im Team. Die Kombination aus Einzel- und
Gruppen-Mallnahmen sowie einerseits extern un-
terstlitzte und andererseits selbstgesteuerte Aktivi-
titen ermoglicht ein konsequentes Bewusstseins-
training und nachhaltige Verdnderung. Die
Evaluierung erfolgt durch ein abschlieBendes
Screening. Gemeinsam mit unserem Partner
Learning Effect gelang eine effiziente Umsetzung
dieses Prozesses.

Mag. Sabine Schmaldienst

Experten-Talk mit Mag. Erich Platzer,
Learning Effect

Das Motto Thres Netz-
werkes lautet ,,Wissen
in nachhaltige Fihig-
keiten umwandeln*. Was
bedeutet das?

Wir leben in einer Zeit
und Gesellschaft, in der
wir immer mehr Zugang
A zu Informationen haben.
Somit haben wir auch mehr Mdglichkeiten uns
Wissen anzueignen. Wissen allein reicht jedoch
noch nicht aus, um die Anforderungen im
Arbeitsalltag zu meistern, dazu brauchen wir
Fahigkeiten.

Heif}t das, manche Menschen haben zwar sehr
viel Wissen, tun sich aber schwer, dieses im
Alltag und im Job umzusetzen?

Ja. Denn Fihigkeiten sind erst dann nachhaltig,
wenn Sie zu einer regelmdfigen Gewohnheit
werden.

Was bedeutet das fiir die Entwicklung von
Fihigkeiten im Umgang mit Stress?

Was wir sehr oft horen, ist, dass Teilnehmer von
z.B. Stressmanagement-Seminaren nach Hause
fahren mit viel neuem ,,Know How® und hoch
motiviert sind, alle gelernten ,,Werkzeuge*
anzuwenden. Sobald sie allerdings in ihrer
gewohnten Umgebung zuriick sind, stellen sich
schon die ersten Herausforderungen. Dies sind
einerseits personliche Gewohnheiten, eingefah-
rene Denk- und Verhaltensmuster und andererseits
von auBlen kommende Anforderungen beruflicher
und privater Natur. Spétestens dann schwindet
auch wieder die hohe Anfangsmotivation. Lang-
jéhrige Studien weltweit belegen, dass nicht mehr
als 5 bis 10 % des Wissens, das wir uns in einem
Training aneignen, dann tatsdchlich auch ange-
wendet werden. Das ist relativ wenig ROI im
Vergleich zum Engagement, Aufwand und den
Kosten, die fiir qualitativ hohe Seminare bereit-
gestellt werden.



Hier kommt die ,,nachhaltig® verdnderte Féhigkeit
ins Spiel, die wir der Einfachheit halber ,,Do How*
nennen. Wenn ich also dieses ,,Do How* erlangt
habe, dann habe ich mein Denken, Fiihlen und Tun
verdndert. Ich habe eine neue, automatisierte Ge-
wohnheit in meinen Alltag integriert.

Inwieweit kann man selbst dieses ,,Do How*
entwickeln bzw. wo bendtigt man Unterstiit-
zung?

Es gibt Teilnehmer mit hoher Eigenmotivation und
Disziplin, die es schaffen, sich selbst zu entwickeln
und zu verdndern. Sie gehoren iibrigens zu den o.e.
5 bis 10%. Der Grofiteil der Menschen braucht
jedoch eine gewisse Zeit und mehrere Schritte, um
sich zu verdndern.

Welche

. Schritte
Know Ausprobieren o \ 9
How & Reflektieren \ How ) sind das?
& Schritt 1:
Sich  be-
. , wusst mit

Wissen # o .
Fahigkeit einem
Thema

auseinandersetzen (tieferes Wissen und Verstidndnis
aufbauen), Schritt 2: Ausprobieren von Neuem im
Alltag, Schritt 3: Reflektion dariiber, was gelungen
ist und was nicht. Diese drei Schritte durchlaufen
wir mehrmals, eben bis daraus ,, Do How* wird.
Unser Gehirn lernt somit, die erlernten
Gewohnheiten als neues Muster abzulegen.

Wie sieht dieser nachhaltige Lernprozess also
konkret aus?

Das Ausprobieren von Neuem im Alltag unter-
stitzen wir erstens durch Trainer und Coaches,
zweitens durch selbstverantwortliches Lernen (z.B.
online) und drittens durch Lernen in Peergroups.
Der Vorteil am selbstverantwortlichen Lernen ist:
Einerseits kann sich der Teilnehmer genau dann
Wissen aneignen, wenn er Zeit oder Lust dazu hat
und andererseits erhdlt er immer wieder Impulse
von aullen, die ihn dazu anregen, das neu Er-
worbene im Alltag anzuwenden.

Danke fiir das Gesprich!

MBSR

Mindfulness Based Stress Reduction

.

Am Ende eines langen Arbeitstages, woran
erinnern Sie sich dann eher: an die Dinge, die gut
gelungen sind oder an das, was heute nicht
geklappt hat? Auf dem Heimweg quédlen Sie
vielleicht noch Gedanken tiber aktuelle Probleme,
zwischenmenschliche Argernisse oder Befiirch-
tungen den néchsten Arbeitstag betreffend? Unter-
suchungen haben ergeben, dass 92% der Sorgen,
die uns tagtiglich durch den Kopf gehen,
entweder nie eintreten oder nebensichlich sind.
Doch wie gelangt man wieder aus dieser ,,Sorgen-
Spirale® heraus? Eine Moglichkeit dazu ist die
Praxis des Achtsamkeitstrainings: Im MBSR-
Programm (Mindfulness Based Stress Reduction)
lernen wir wieder in tieferen Kontakt mit uns
selbst und unseren inneren Kréften zu kommen.
Oder, wie es Jon Kabat-Zinn, der prominente
Begriinder dieser Methode sinngeméal} beschreibt:
,Jeder von uns verfiigt iber zahlreiche Ressourcen
und Fahigkeiten, die Probleme seines Lebens zu
bewiltigen. Haufig haben wir zu diesen nur
deshalb keinen Kontakt, weil wir in unserem
Leben nicht wirklich gegenwértig sind.“ Und
diese ,,Gegenwartigkeit“ (Leben im Hier und
Jetzt), die iibrigens jedes Kleinkind in hohem
Male hat, kann man (wieder)erlernen.

MBSR ist heute eine anerkannte Methode in der
Stress- und Burnout-Pravention. Und: Regel-
maiBiges Achtsamkeitstraining hilft, die Aufmerk-
samkeit bewusst zu steuern und damit in Alltag
und Beruf fokussierter, konzentrierter und ge-
lassener zu sein.

Kontaktieren Sie mich gerne bei Interesse an
einem firmeninternen MBSR-Kurs oder Work-
shops zum Thema Achtsamkeitstraining!

Mag. Sabine Schmaldienst
MBSR-Lehrerin 5



Burn-on braucht erholsamen Schlaf

Nicht nur alltagstauglich, sondern auch leistungs-
und begeisterungsfihig zu sein, braucht erhol-
samen Schlaf. Wer kennt sie nicht, die schlaflose
Nacht mit der Unpisslichkeit am folgenden Tag?
,Schlaf ist fiir den Menschen wie das Aufziehen
fiir die Uhr*, meinte Schoppenhauer dereinst. Wie
recht er damit hatte und hat. Was war wohl zuerst
da — die Schlafstérung oder das Burnout?

Die Medizin spricht dann von einer Schlaf-
storung, wenn zumindest dreimal pro Woche iiber
den Zeitraum von drei Monaten das Ein- und
Durchschlafen in dem Ausmall gestort ist, dass
die Tagesbefindlichkeit darunter leidet. Also
Tagesmiudigkeit, Lustlosigkeit, Antriebslosigkeit,
etc. von Betroffenen beschrieben werden. Etwa
30% der Menschen sind davon betroffen. Dort wo
Schichtarbeit geleistet wird ist, sind es sogar bis
zu 90%!

Schlafmangel und Burnout. Eine Studie des
Karolinska-Instituts in Stockholm ldsst vermuten,
dass chronischer Schlafmangel ursédchlich als
Burnout-Ausléser zu bewerten ist. Untersucht
wurden 35 Burnout Patienten. Diese waren seit
mindestens drei Monaten arbeitsunfdahig und von
Schlaflosigkeit betroffen. Stark verkiirzte Schlaf-
dauer (4 bis 5 Stunden) und um 40% verringerte
Tiefschlafphasen zeichneten die Gruppe aus. Der
Leiter der Studie, Torbjorn Akersted befand, dass
Stress klarerweise zum Burnout-Syndrom bei-
tragt, jedoch nicht ursichlich dafiir verantwortlich
sei. Er meint, dass Menschen hohe Stressbe-
lastungen ziemlich gut aushalten konnen. Wenn
jedoch der Schlaf gestort wird, kommt es
unweigerlich  zum  ,,Ausbrennen®. (Quelle:
Burnout-Wegweiser.eu)

Der Schlaf mit seinen physiologisch angeord-
neten Phasen regeneriert den Gesamtorganismus.
Es findet eine Entkoppelung von Umgebungs-

GESUNDHEITS.KOLLER

einfliissen statt, um sich dem Inneren ungestort
zuzuwenden. ,,Schlaf heilt alle Wunden® heif3t es
im Volksmund. In den REM-Phasen (Rapid Eye
Movement) die psychischen und den Non-REM-
Phasen (Einschlaf-, Leicht-, Tiefschlafphase) die
physischen. Wichtiges von Unwichtigem zu
trennen, das Gehirn von ,,Abfall“ zu reinigen,
den Korper auf die Aktivititen der néchsten
Wachphase vorzubereiten, sind ausreichend
Griinde um zu schlafen. Erholsamer Schlaf ist
kein Selbstverstindnis. Schlaf braucht eine
eigene Hygiene, die Schlathygiene. Besonders
gilt dies fiir Menschen, die libermiBigen Druck —
welcher Art auch immer — auszuhalten haben.
Selbstachtsamkeit ist hier das Schliisselwort.
Ausfiihrliche Empfehlungen dazu wiirden den
Platz hier sprengen. Im Verlag GRIN sind von
mir zwei Booklets zum Thema erschienen.
TAG.AKTIV und NACHT.AKTIV. Fiir am Tag
berufstitige und im Schichtdienst arbeitende
Menschen. Direktlink auf:
http://www.gesundheitskoller.com/publikationen.
html

Andreas Koller
Schlafexperte

Massgeschneiderte

ERNAHRUNGS-, BEWEGUNGS- UND SCHLAFBERATUNG

ERLEBNISVORTRAGE UND GESUNDHEITSSEMINARE

www.gesundheitskoller.com



Resilienz - damit Ihre Welt weniger aus den Fugen gerat

INNERE STARKE
RESILIENZ

Situationen akzeptieren
Verantwortung ergreifen

Kennen Sie das auch? Alles lauft perfekt im Leben.
Und ganz plotzlich, unvorhersehbar, quasi aus dem
Nichts geschieht etwas — dies kann eine Trennung
sein, die Scheidung, der Tod einer geliebten
Person, das Suchtverhalten des Juniors ist aul3er
Kontrolle geraten, der Verlust des Jobs, ein
schwerwiegender Streit in der Familie, ein
folgenschwerer Unfall, eine Krankheitsdiagnose
etc. — und plotzlich ist nichts mehr so, wie es
vorher war. Solche einschneidenden Erlebnisse
priagen uns. Natiirlich! Sie helfen uns jedoch auch
neu zu fokussieren und unsere Wahrnehmungs-
brille zu schirfen.

Wir lesen in Artikeln, Biichern oder Zeitschriften
von ,Innerer Widerstandsfahigkeit“ — genannt Re-
silienz — und dass wir diese erlernen kénnen. Ein
Biindel an Fihigkeiten, das uns hilft in unserer
Mitte zu sein bzw. aus unserer Mitte zu agieren.
Doch wie funktioniert das?

Gestirkt durchs Leben gehen. Fakt ist, dass wir
Menschen nur aus sogenannten Fehlern — ich
nenne sie Herausforderungen oder Erinnerungen —
lernen. Wenn alles rund lduft, dann verschwenden
wir kaum Gedanken an Krisen oder wie wir aus
eben diesen rasch wieder heraus kommen. Ein
giiltiger Vergleich ist fiir mich auch: Wir kiimmern
uns auch selten um unsere Gesundheit (natiirlich

geht der eine von uns laufen und die andere
erndhrt sich bewusst und besucht Yoga- oder
Qigong-Kurse) und merken erst dann, wie
wichtig unsere eigene Gesundheit ist, sobald wir
ernsthaft erkrankt sind.

Die Entscheidung fiir ein bewusst gelebtes
Leben kann der erste Schritt in einen mehr und
mehr resilienten Zustand sein. Wie oft ver-
bringen wir unsere Tage unbewusst, unachtsam
(auch uns selbst gegeniiber), gehetzt und
getriecben? Dies macht uns langfristig unzu-
frieden, weil wir das Gefiihl bekommen, nicht
mehr Herr/Frau der Lage zu sein. Wir laufen im
sogenannten Hamsterrad der Uberforderung in
einer Welt der Superlative. Hoher — schneller —
weiter. Ich spreche jetzt nicht davon, einmal
diese beriihmte ,,extra Meile* zu gehen. Jedoch:
Die permanente Uberforderung bringt uns an
unsere Grenzen. Wer nie gelernt hat, sich ein
gesundes ,,Nein“ zu gonnen, der lauft Gefahr, es
nur noch den anderen zuliebe recht zu machen
und steuert auf den Abgrund zu. Bei Resilienz
geht es unter anderem um das Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten. Und resilientes Verhalten
lasst sich erlernen. Es wird unser Fokus ange-
sprochen. Worauf richte ich meine Wahr-
nehmung: auf das Problem oder auf mogliche
Losungen?

Das Leben ist das, was wir daraus machen. Re-
siliente Menschen akzeptieren auch die widrig-
sten Umstdnde und blicken dennoch nach vorne.
Sie leben ein zufriedenes, humorvolles Leben
mit dem Gefiihl, selbstwirksam Verantwortung
fiir ihr Handeln zu iibernehmen.

Mag. (FH) Martina Petraschka Msc

Resilienzexpertin

mehrwertleben — Personlichkeits.Bildung & Zukunfts.Gestaltung e.U.

,Bewadhrtes erhalten — Zukunft gestalten”
www.mehrwertleben.at

Mag.(FH) Martina Petraschka, MSc — Trainerin — Beraterin — Coach
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