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Zusammenfassung

Uberblick

e Gesundheit, Wohlbefinden und Arbeitsfahigkeit der Mitarbeiter tragen entscheidend zum
wirtschaftlichen Erfolg eines Unternehmens bei.

e Krankheiten kosten die deutsche Wirtschaft inzwischen 75 Mrd. EUR jahrlich, psychische
Erkrankungen liegen dabei bereits an vierter Stelle. Nicht vergessen sollte man auch die
Kosten, die durch den sog. Prasentismus entstehen. Entspannung kann hier praventiv
gegenwirken, dass es erst gar nicht zu Erkrankungen kommt.

e Der Mensch braucht den regelmé&Bigen und hinreichenden Wechsel zwischen Anspannung
und Entspannung, damit es nicht zur Uberlastung kommt. Bei zunehmendem Stress ist
die Entspannungsfahigkeit der Mitarbeiter im Unternehmen ein immer wichtigeres Thema
zur Aufrechterhaltung der Leistungsfahigkeit.

e Entspannungs-Angebote sollten die Mitarbeiter individuell bei ihren Problemen abholen.
Am besten ist es, einen Uberblick Gber die verschiedenen Entspannungsméglichkeiten
anzubieten, z. B. im Rahmen eines Vortrags, Workshops oder Einfihrungskurs, damit die
Mitarbeiter besser entscheiden kénnen, was flir Sie speziell infrage kommt.

1 Details (Haureindex: 6555582)

Der Mensch ist kein Perpetuum mobile, er braucht den regelmaBigen Wechsel zwischen Anspannung und
Entspannung, dass es nicht zur Uberspannung und in der Folge zum Burn-out kommt.

Entspannung ist eine der notwendigen grundlegenden physiologischen und psychologischen
GesetzmaBigkeiten, ein Wirkungsprinzip, dem der Mensch unterworfen ist. Wird das nicht beachtet, wirkt
sich das negativ aus - das Gleiche gilt fur die wichtigsten anderen menschlichen GesetzmaBigkeiten
Bewegung, Erndhrung und Wertschatzung.

Diese 4 GesetzmaBigkeiten gehen miteinander her und bedingen sich gegenseitig. Sie sind die
grundlegendsten Lebensprinzipien, die jeder Mensch beachten muss, damit er gesund und leistungsfahig
bleibt.

1.1 Definition und Hintergrund (Haureindex: 6555583)

Die Antagonisten Anspannung und Entspannung
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In Stress-Situationen beschleunigt sich der Herzschlag, die Muskeln spannen sich an, die Atmung wird
flach und schnell und Stresshormone werden vom Koérper ausgeschiittet. In der Entspannung wird die
Atmung wieder ruhiger und tiefer, das Herz schlagt langsamer. Durch den gesenkten Blutdruck wird
unmittelbar das Herz-Kreislauf-System entlastet. Die Muskel(an)spannung lasst nach und Stresshormone
werden ausgeschieden.

Der Beleg fur die Notwendigkeit der Entspannung ist der Tagesablauf und die natlrlichste und fir den
Menschen beste Entspannungsmethode ist der Schlaf. Die fiir den menschlichen Koérper schlechteste
Entspannungsmethode ist das passive "Berieseln lassen vom Fernsehgerat" mit Alkohol am Abend.

Stress, die Seuche des 21. Jahrhunderts
Die Folgen der Missachtung von Entspannung sind mangelnde Produktivitat, Unausgeglichenheit,

Konzentrations- und Kreativitdtsverlust, gesteigerte Stresshormon-Produktion sowie erhéhte
Unfallgefahr. Stress spielt in der heutigen, leistungsorientierten Gesellschaft eine immer gréBer werdende
Rolle. Viele Menschen flihlen sich den Anforderungen, die an sie gestellt werden, nicht mehr gewachsen
und haben dadurch einen erhéhten Stressindex. Die Folgen wie (Arbeits-)Unfalle, Burn-out, steigende
Fehlzeiten usw. sind hinreichend bekannt.

Psychische Erkrankungen rangieren in der Haufigkeit der Fehltage an vierter Stelle, Stress ist hier der
haufigste Ausloser. Viele gestresste Menschen haben oft Schlafstdrungen, da sie nicht mehr abschalten
und entspannen kénnen. Der Druck im Unternehmen wird immer gréBer, die Negativspirale schraubt sich
von Anspannung Uber Daueranspannung bis zum Burn-out nach oben.

Aber nicht nur Fehlen durch Krankheit, sondern auch Prasentismus (der Mitarbeiter ist anwesend, aber
nicht oder nur bedingt leistungsféhig) verursachen erhebliche Kosten im Unternehmen.
Entspannungsmadoglichkeiten im Unternehmen bieten hier die Mdglichkeit, auf Dauer bessere Leistungen
zu bringen, um langfristig Krankheiten oder gar Burn-out vorzubeugen.

Im Rahmen einer Studie hat eine groBe Unternehmensberatung Kosten in Héhe von 2.400 EUR pro Jahr
errechnet, die einem Unternehmen durch Mitarbeiter entstehen, die trotz Krankheit am Arbeitsplatz
erscheinen. Kostenfaktoren waren hier eingeschréankte Leistungsféhigkeit, Fehler und Unfalle. Damit
verursachen sie doppelt so hohe Kosten wie kranke Beschéftigte, die zu Hause bleibentt! (vgl. Abb. 1).
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Abb. 1: Eisberg-Modell - Kostenentwicklung bei Prasentismus und Absentismus

Zu einer gesunden Entspannung gehdéren auch die anderen Lebensprinzipien wie Wertschatzung,
Ernahrung und Bewegung. Schon eine wertschatzende Anerkennung oder ein Lob kann Stress abbauen.
Ebenso kann ein gemitliches Abendessen mit Freunden zur Entspannung beitragen. Sport und
kdrperliche Bewegung sind neben dem natirlichen Schlaf die beste Entspannungsmethode.
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1.2 Verantwortung des Arbeitsgebers (raufeindex: 6555584)

Im Oktober 2013 wurde eine Prazisierung des Arbeitsschutzgesetzes veroffentlicht, mit der die Pflichten
des Arbeitgebers auch im Hinblick auf die psychischen Belastungen im Unternehmen bewusst betont
wurden. In § 4 Nr. 1 ArbSchG heiBt es jetzt: "Die Arbeit ist so zu gestalten, dass eine Gefahrdung flr das
Leben sowie die physische und die psychische Gesundheit mdglichst vermieden und die verbleibende
Gefdhrdung moglichst gering gehalten wird". GemaB §5 Abs.3 Nr.6 ArbSchG missen bei
Gefahrdungsbeurteilung jetzt explizit auch Gefahrdungen berlcksichtigt werden, die sich durch
"psychische Belastungen bei der Arbeit" ergeben.

Die Anpassung zielt darauf ab, das Bewusstsein der Arbeitgeber fiir psychische Belastungen am
Arbeitsplatz zu scharfen. Bei der Durchfiihrung der Gefahrdungsbeurteilung sollte das Augenmerk auf die
psychischen Belastungen gerichtet werden, um zunehmender Belastung, Uberanstrengung und
schlussendlich einem drohenden Burn-out vorzubeugen.

2 FAQ (Haufelndex: 6555585)

1) Muss sich der Arbeitgeber um die Entspannung seiner Mitarbeiter kiimmern?

Ja! Der Arbeitgeber ist gemdB 8§ 4 Nr.1 Arbeitsschutzgesetz fiir das physische und psychische
Wohlergehen seiner Mitarbeiter verantwortlich und muss die psychischen Belastungen gemaB § 5 Abs. 3
Nr. 6 ArbSchG auch bei der Geféhrdungsbeurteilung berticksichtigen und ggf. MaBnahmen ergreifen.

2) Macht sich die fiir die Entspannung eingesetzte Arbeitszeit bezahit?

Globalisierung, Kostensenkungsprogramme, Termindruck und die Tatsache, dass immer weniger
Mitarbeiter immer mehr leisten mlssen, erzeugen automatisch Druck und Anspannung beim Mitarbeiter.
Krankheiten kostet die deutsche Wirtschaft inzwischen 75 Mrd. EUR jahrlich, psychische Erkrankungen
liegen dabei bereits an vierter Stelle. Entspannung kann hier praventiv entgegenwirken, dass es erst gar
nicht zu diesen Erkrankungen kommt. Nicht zu unterschatzen ist an dieser Stelle noch der sog.
Prasentismus, d. h. der Mitarbeiter ist anwesend, aber nicht oder nur bedingt leistungsfahig. Auch hier
tragt Entspannung dazu bei, dass der Mitarbeiter bessere Leistungen bringen kann. Pausen sollen sowohl
angeboten als auch genutzt werden. Mehrere kurze Pausen sind effektiver als weniger und langere
Pausen.

3) Woran erkenne ich, dass meine Mitarbeiter gestresst sind?

Das lasst sich z. B. Uber eine mitarbeiterorientierte Geféhrdungsbeurteilung feststellen, aber auch durch
Mitarbeiterbefragungen und die Bearbeitung entsprechender Checklisten zum Thema Entspannung. Oft
merkt man es aber auch einfach daran, dass der Mitarbeiter mehr Fehler macht.

4) Ich wiirde ja gerne, aber jeder sagt was anderes - wie kann ich denn zielgerichtet fiir
meine Firma vorgehen?

Durch die mitarbeiterorientierte Gefahrdungsbeurteilung lasst sich feststellen, ob Probleme im
Unternehmen auftreten, welche das sind und welche Arbeitspldatze betroffen sind. Danach kdnnen
zielgerichtet MaBnahmen entwickelt werden.

5) Welches Entspannungskonzept bringt am meisten?

Nicht jeder ist fur jede Entspannungsmethode empfanglich. Daher sollten die Mitarbeiter individuell
abgeholt werden. Am effizientesten ist es, den Mitarbeitern in z. B. einem Schnupper-Workshop einen
Uberblick tber die méglichen EntspannungsmaBnahmen im Unternehmen zu geben und danach durch
eine Befragung die Bedarfslage zu ergriinden. Dadurch kénnen dann gezielt individuelle L&sungen
angegangen werden. Ganz wichtig fur die regelmaBige Nutzung von Entspannungsmdglichkeiten im
Unternehmen ist die Kommunikation. Je aufgeklarter die Mitarbeiter sind, sprich, je sicherer sie sein
kénnen, dass nicht hinter ihrem Ricken getuschelt wird ("der schlaft wahrend der Arbeit", obwohl er z. B.
nur einen Powernap macht), desto eher werden die Angebote angenommen und genutzt. Durch eine gute
Kommunikation des Themas wird die Kompetenz des einzelnen Mitarbeiters gestarkt und erweitert, denn
letztendlich kommt Entspannung nicht nur dem Unternehmen, sondern auch ihm persénlich zugute.

6) Wo habe ich das beste Preis-Leistungsverhaltnis?
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Dies ist individuell verschieden und abhdngig von den Mitarbeiterwiinschen und dem Umfeld des
Unternehmens. Setzen Sie auf jeden Fall auf bewdhrte und wissenschaftlich belegte Angebote und
vermeiden Sie kurzfristige Aktionen. Wenn Sie ursachen- und mitarbeiterorientiert vorgehen und im
Vorfeld zur Bedarfsanalyse eine mitarbeiterorientierte Gefahrdungsbeurteilung am Arbeitsplatz machen,
haben Sie die besten Voraussetzungen, um das Thema Entspannung im Unternehmen wirksam und
nachhaltig anzugehen. Schlussendlich sollten die Entspannungsmdglichkeiten auch gut im Unternehmen
kommuniziert werden, denn was nitzt das beste, wissenschaftlich belegte Entspannungssystem, wenn es
nicht genutzt wird.

7) Koénnen die Kosten bei der Steuer abgesetzt werden?

Ja! Pro Mitarbeiter kdnnen 500 EUR jahrlich fir betriebliche GesundheitsférdermaBnahmen steuerlich
geltend gemacht werden.

Autor/in

e Annette Hock-Rackel, Brigachtal
Betriebliches Gesundheitsmanagement und Bliroorganisation
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