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Entspannt zur Mitarbeitergesundheit
Stressabbau als Teil des betrieblichen Gesundheitsmanagements

Eine Studie der Techniker Krankenkasse
(TK) verdeutlicht die Notwendigkeit fiir
deutsche Unternehmen, ein betriebliches
Gesundheitsmanagement (BGM) zu imple-
mentieren. Fast sechs von zehn Deutschen
empfinden demnach ihr Leben als stressig
- jeder Fiinfte steht sogar unter Dauerdruck.
Hochste Zeit, gegenzusteuern! Und was fiir
grofie Unternehmen gilt, gilt oft auch fiir
kleine. Eine Anregung, nicht nur fiir seine
Patienten, sondern auch fiir seine Mitarbei-
ter in der Praxis etwas zu tun.

Die Arbeitswelt hat sich in den letzten Jahren
stark verdndert. Immer kiirzere Terminvor-
gaben und immer dichtere Abldufe sind zu
bewdltigen, mitimmer weniger Personal und
oft mit strengen Kosteneinsparvorgaben.

Es kommt auf Schnelligkeit, Flexibilitét
und Mobilitdt an und auf die Fihigkeit, mit
standigen Neuerungen (auf medientechni-
schem oder rechtlichem Gebiet beispielswei-
se), hohem Leistungsdruck und einer Flut
von E-Mails umzugehen. Den deutlichen
Anstieg psychischer Erkrankungen in den

letzten zehn Jahren interpretieren Fachleute
als Folge dieser Verdnderung der Arbeits-
welt.Nach der Stressstudie ,,Bleib locker,
Deutschland!®, die im Oktober 2013 von
der Techniker-Kasse vorgestellt wurde,
und deren Ergebnisse vorhergehende
Erhebungen stiitzen, zeigen sich viele
Personalmanager zunehmend aktiv. Sie
loten Mafnahmen zur Stresspravention
aus und giefien sie in ein Gesamtkonzept
zum BGM. Dieses hesteht aus drei Saulen:
Entspannung, Bewegung und Erndhrung.

Dadurch ergibt sich eine Win-win-Situa-
tion fiir Arbeitnehmer und Arbeitgeher:
Mitarbeiter profitieren durch eine ver-
besserte Gesundheit und eine gesteigerte
Arbeitsmotivation. Unternehmen freuen
sich auch iiber eine sinkende Zahl von
Krankschreibungen.

Audiovisuelle Entspannung
als Losung?

Audiovisuelle Entspannungssysteme -
auch im Verbund mit Massagesesseln —

kommen in diesem Zusammenhang seit
Jahren zum Einsatz. Sie decken den Bau-
stein Entspannung im Rahmen des BGM
ab. Licht, Ton und Beriihrung kénnen
effektiv bei der Stressreduktion und Kon-
zentrationssteigerung unterstiitzen. Das
Beste daran: Die Lichtsysteme und/oder
die Massagesessel kénnen in einer Praxis
auch therapeutisch fiir die Patienten ge-
nutzt werden.

Dabei startet zunéchst eine einfiihrende
Shiatsu-Massage, die Riicken, Po, Waden
und FiiBe massiert. Dann folgt eine audio-
visuelle Licht- und Tonentspannung iiber
Brille und Kopfhérer, woran sich eine
Massage des Nackens anschliefdt und das
jeweilige Programm beendet.

Unmittelbare Wirkungen sind sofortiger
Stressabbau sowie tiefe Entspannung
schon nach zehn Minuten. Diese kénnen
Ersatz fiir zwei Stunden Schlaf bieten. Be-
reits bei mittelfristiger Anwendung stel-
len sich mehr Ruhe und Gelassenheit im
Alltag ein.
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Die Zeit, die die Nutzung audiovisueller Sys-
teme zum Stressabbau in Anspruch nimmt,
ist wesentlich geringer als fiir Praventions-
kurse, wie zum Beispiel autogenes Training
oder progressive Muskelentspannung. Au-
ferdem ist die Hemmschwelle fiir Mitarbei-
ter, sich auf einen solchen Sessel zu setzen,
deutlich geringer, als in einen Kurs zu gehen
und alles zu organisieren. Ferner sparen sich
Anwender Umkleide und Schwitzen.

Effiziente Arbeitspausen

Eine weitere Studie, in der u. a. audiovisu-
elle Entspannungssysteme Studiengegen-
stand waren, ist eine Erhebung der Hoch-
schule Bonn-Rhein-Sieg vom Sommer bis
Herbst 2012. Darin wird die effektive Erho-
lung in Arbeitspausen untersucht.

Zusammen mit dem wissenschaftlichen
Mitarbeiter Argang Ghadiri wollte Studi-
enleiter Theo Peters herausfinden, wie

sich die Pausengestaltung auf Konzen-
trationsféahigkeit und Entspannung aus-
wirkt. Dazu unterzogen Peters und Ghadiri
die Probanden nach zweistiindiger Ar-
beitsphase einem Konzentrationstest.
Daran schloss sich ein EEG an, womit die
neurophysiologischen Gehirnaktivitaten
gemessen wurden. Eine zufdllige Zutei-
lung zwischen verschiedenen Gestaltungs-
moglichkeiten entschied iiber die folgende
Pause. Zur Wahl stand ein Brainfood-Buf-
fet mit frischen Fruchtsiften oder eine nor-
male Pause ,wie immer”, Ferner stand ein
Standboxsack fiir ein dreiminiitiges Kurz-
zeitboxen bereit oder ein audiovisuelles
Entspannungssystem mit Massage fiir eine
zehnminiitige Entspannung. Neben dem
Konzentrationstest fithrten die beiden Stu-
dienleiter auch das EEG erneut durch. ,\Wir
wollten feststellen, wie sich die Pausenge-
staltung auf die Gehirnaktivitdt auswirkt
und ob die Probanden hinterher intellek-
tuell leistungsfahiger waren als zuvor.*

Von 100 Menschen stehen so viele unter Druck

MNordrhein-Westfalen
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Gestresste Republik: Landauf, landab steht mindestens die Halfte unter Druck.
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Es nahmen 80 Probanden an der Erhe-
bung teil. Nach der Gerdte-Anwendung
(also audiovisuelles Entspannungssystem
und Boxsack) steigerte sich die Konzent-
ration bei den jeweiligen Probanden um
durchschnittlich 24 %. Die Entspannung
nahm um f{iberdurchschnittliche 79 %
zu. Auferdem steigerte sich die Leis-
tungsfahigkeit um 19 %.

Warum sich stresspraventive
MafBinahmen lohnen

Relativ neu sind die Ergebnisse einer Er-
hebung, mit der die brainLight GmbH das
Marktforschungsinstitut EuPD Research
beauftragte. Belegt wurde darin der ,,Re-
turn on Investment” von Entspannungs-
mafinahmen im Rahmen des BGM. Dieser
galt lange Zeit als umstritten. Es war nicht
klar, ob sich Investitionen in die eingeleite-
ten Schritte rechnen.

3.958 Einzelmessungen wurden insgesamt
in der drei Monate dauernden Studie durch-
gefiithrt. Die Auswertungen bestétigen die
Aussagen vorangegangener brainLight-
Studien. Ndmlich, dass man mit dem brain-
Light-System abschalten und entspannen
kann. Bei knapp 95 % der Messungen war
die Anwendung angenehm. Nahezu 93 %
fanden die Anwendung als beruhigend und
ca. 76 % nutzten das brainLight-System, um
in Balance zu kommen.

Fazit

Entspannungssysteme bieten eine ganze
Palette an Einsatzmoglichkeiten. Im BGM
gewinnen sie zunehmend an Bedeutung,
da sich damit dem Stress vorbeugen l&sst,
der Hauptentstehungsgrund fiir psychi-
sche Erkrankungen am Arbeitsplatz ist.
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