
Das Bra1nflght-Pr0Jekt unter

sucht den positiven E:tnfluss 

von Entspannu gssystemer> auf 

die psychische und physische 

Gesundheit. (Foto Bra nlight) 

Umbrüche in der Arbeitswelt erfordern innovative Wege 

Eine Tiefenentspannung fördert 

Vitalität und Produktivität 
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Derartige Umbrüche fordern den Men
schen als Ganzes. Um auch den daraus 
resultierenden Stresslevel unter Arbeit

nehmerinnen und Arbeitnehmern abzu

federn, bietet zum Beispiel die Brainlight 
GmbH aus Goldbach/Unterfranken in 
Kooperation mit der Hochschule Bonn
Rhein-Sieg (li-BRS) ein Projekt im Rah

men des Betrieblichen Gesunclheitsma
nagemems (BGM) für Unternehmen an. 

„Mehr Gesundheitskompetenz durch 
nachhaltige Sensibilisierung" heißt das 

Projekt, das auf der wohltuenden Kraft 

der Entspannung fußt und Entspannungs
systeme zum Projektgegenstand hat. 

BAuA-Studien zur Arbeitsbelastung 
Grundlage für das Brainlight-Projekt ist 

eine Langzeit-Studie der Bundesanstalt 
für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin 
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(BAuA) aus den Jahren 2006, 2012 und 
2018. Dazu führte die BAuA eine Befra

gung von jeweils 17 .000 abhängig Be
schäftigten zur Arbeitsbelastung durch. 

Sie zeigt folgende Ergebnisse: 60 Prozent 
mussten 2018 häufig verschiedene Auf
gaben gleichzeitig erledigen. Darüber 

hinaus wurden 46 Prozent regelmäßig 
bei ihren jeweiligen Tätigkeiten unterbro

chen. Bereits in den Befragungen 2006 

und 2012 hatten viele Mitarbeiter ange
geben, dass sie wechselnde Tätigkeiten 

als Belastung empfinden. 

Beschäftigte, die sehr schnell arbeiten 
müssen, waren 2018 nur noch zu 34 Pro

zent unter den Befragten gegenüber 45 
Prozent 2006. Außerdem hatten 2018 

nur noch 48 Prozent einen sehr hohen 

Termin- und Leistungsdruck gegenüber 
54 Prozent im Jal1r 2006. Die Ergebnisse 

zeigen eine konstant hohe Arbeitsintensi
tät, die nur teilweise zurückgeht. Gründe 

dafür dürften in der voranschreitenden 
Automatisierung liegen, die in vielen Ar
beitsbereichen zum Tragen kom.mt. Zu

dem empfinden immer mehr Beschäftigte 
eine hoheArbeitsintensität als belastend. 

BKK Gesundheitsreport 2019 
Ganz aktuelle Zahlen liefert der Gesund
heitsreport der Betriebskrankenkassen 

(BKK) des letzten Jalires. Gemessen am 

Vergleichszeitraum 2008 haben sich 

die Fehltage aufgrund psychischer Er
krankungen 2018 mehr als verdoppelt 
(+129,4 Prozent). Der Report weist fer
ner aus, dass im Jahr 2018 durchschnitt

lich 2,9 Arbeitsunfähigkeitstage auf men

tale ErkranJ...'Ungen zurückgehen. Damit 
liegt dieser Erkranktmgsbereich nach den 
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Projekt „Mehr Gesundheitskompetenz durch nachhaltige Sensibilisierung" 

Angaben zur durchgeführten Maßnahme 

Gute Qualität 
1 

Nutzen bzgl des allgeme,nen 
Wohlbefindens / 

Nutzen bzgl der 
Herausfo<derungen des 

beruflichen Alltags 

Positiver Einfluss auf 
Einstellung zur Gesundheit 
und Gesundheitsverhalten 

Angebotene 
Entspannungsmaßnahme im . Vorteld w!Chtig 

Maßnahme hat gefallen 

'Erwartungen wurden erfüllt 

Evaluation März 2020 

Die Qualität der qesundhe-•tsfördernde'l W1rksamKert von E.n•-spannJrqssystel"len 
wiro ourcli �vruual'oren der Hochschule Bonn Ft,em-Sieg (H-8RS) stano,q ocl 
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Muskel-Skelett-Erkranh.'l.mgen (23,8 Pro
zent) und den Atemwegserkrankungen 
(16,4 Prozent) mit 15,7 Prozent an dritter 
Stelle der insgesamt 18,5 Krankheitstage, 
die im Durchschnitt pro Beschäftigten 
ermittelt wurden. 
Der hohe.Anstieg geht zwn einen auf eine 
verbesserte Diagnostik und Versorgung 
psychischer Erkrankungen zurück. Die 
breite Diskussion in der Öffentlichkeit 
hat eine Förderung der mentalen Gesund
heit unter anderem durch die Initiative 
Psychische Gesundheit in der Arbeits
welt (psyGA) nach sich gezogen. Auch die 
Brainlight GmbH ist mit ihrem Angebot 
für Unternehmen sd1on sehr erfolgreich. 

Messbare Verbesserung der 
Leistungsfähigkeit 
Ziele des Projekts sind eine nachhal
tige Sensibilisierung des Gesundheits
bewusstseins und eine Stärkung des 
Gesundheitsverhaltens unter den Teil
nehmern. Ferner soll ein Instrument zur 
Messung von Einstellungsveränderun
gen beim Gesundheitsverhalten validiert 
werden. Erhebungsgegenstand sind die 
Tiefenentspannungssysteme der Brain-
1.ight GmbH. Die Ziele, die mit der An
wendung von Entspannungssystemen 
verknüpft werden, sind die Erlangung 
von geistigem Fok'l.ls bei gleichzeitiger 
körperlicher Regeneration. Außerdem 
solJ ein positiver Einfluss auf ilie psychi
sche und physische Gesundheit sowie 
eine Steigerung der Leistungsfähigkeit 
messbar gemacht werden. Schließlich 
geht es auch um eine Stärkung der Re
silienz gegenüber stressverursachenden
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Belastungsfaktoren wie den belastenden 
Begleiterscheinungen der Digitalisierung. 
Unternehmen mit einer Größe von min
destens 10 Mitarbeitern sind eingeladen, 
an dem Projekt Leilzunehmen. Dafür 
werden Tiefenentspannungssysteme im 
jeweiligen Unternehmen bereitgestellt. 

ach einer Einfühnmg verpflichteten 
sich die Studienteilnehmer, das System 
mindestens einmal pro Woche zu nut
zen. Das Tiefenentspannungssystem 
relaxt durch Licht- und Tonimpulse via 
Visualisierungsbrille und Kopfhörer. 
Außerdem erhalten Anwender eine im 
Fu.nktionsun1fäng des Systems integrierte 
Sh.iatsu-Massage. 

Fluch und Segen der Digitalisierung 
Die Ergebnisse einer Studie der Uni Augs
burg aus dem Jahr 2019 bestätigte ilie po
sitive Wirkung des Brainlight-Projekts auf 
den Gesundheitszustand der Probanten. 
Befragt wurden darin repräsentativ mehr 
als 5.000 Env-erbstätige in Deutsch.land. 
Ziel der vom Bundesministerium für Bil
dung lllld Forschung geförderten Studie 
„PräDiTec - Prävention für sicheres und 
gesundes Arbeiten mit digitalen Techno
logien" war es, herauszufinden, wie die 
Digitalisien.mg.A.rbeitsplätze in Bezug auf 
ihr Anfordenmgsprofil verändert. Beri.ick
sid1tigt wurden dabei techn.ischeAspekte 
als auch Formen von Zusammenarbeit. 
Ferner ging es wn die Frage, ob digitale 
Belastungen die olmehin vorhandenen 
Stressfaktoren am Arbeitsplatz ergänzen 
oder ablösen. Zwölf verschiedene Belas
nmgsfaktoren bei der Arbeit mit digitalen 
Technologien und Medien konnten durd1 

die Erhebung identifiziert werden. Dazu 
gehört unter anderem die Omnipräsenz, 
das Gefühl der ständigen Erreichbarkeit 
und einer kürzeren Reaktionszeit durch 
das Auflösen der Grenzen zwischen Ar
beits- und Privatleben. 
Beachtenswert ist, dass jeder dritte Be
fragte mindestens einem der Belastungs
faktoren stark bis sehr stark ausgesetzt 
ist. Nabezu jeder fünfte nimmt aufgrund 
eines Belastungsfaktors sehr starken 
digitalen Stress wahr. Die Folgen sind 
Erschöpfung, Gereiztheit, psychische Be
einträchtigungen aber auch Erkranktm
gen des Muskel-Skelett-Systems. Weitere 
Konsequenzen können eine Unzufrie
denheit mit der Arbeitsstelle und eine 
verminderte Leistungsfähigkeit sein. 
Doch organisationale und soziale Fak
toren können digitalem Stress am Ar
beitsplatz entgegenwirken. Dazu kann 
beispielsweise ein erweiterter Hand
lungsspielraum hinsichtlich arbeirsrele
vamer Entscheidungen oder eine gute 
Beziehung zu Vorgesetzten gehören. Ein 
weiterer Weg, die zu hinterfragenden 
Folgeerscheinungen digitalen Stresses 
abzufedern, sind geeignete Maßnah
men im Rahmen eines betrieblichen 
Gesundheitsmanagements (BGM). Hier 
spielen Faktoren, wie eine gesunde, bal
Jaststoff- und vitaminreiche Ernährung, 
ein gesunder Bewegungsrhythmus und 
Entspanmmg, beispielsweise herbeige
führt durch Meditation,Yoga, progressive 
Muskelentspannung oder einem Tiefen
entspanmmgssystem eine Rolle. 

Evaluation durch die H-BRS 
Bereits 112 Unternehmen mit 2.994 Mit
arbeiter haben seit Begum des Projekts 
vor vier Jahren daran teilgenommen. Die 
aktuelle Evaluation der Hochsdmle Bonn
Rhein-Sieg (H-BRS) vom März 2020 weist 
aus, dass rund 85 Prozent derTeilnehmer 
positiv in ihrer Einstellung zur Gesund
heit und ihrem Gesundheitsverhalten 
beeinflusst wurden. Außerdem verspü
ren mehr als 85 Prozent einen Nutzen 
der Maßnahme für die Bewältigung der 
Herausforderungen im beruflichenA.lltag. 
Auch physisch und psydlisch wirkte die 
Teilnahme: Eine Verbessenmg der körper
lichen Arbeitsfähigkeit war bei circa 75 
Prozent derTeilnehmer spürbar. Darüber 
hinaus bestätigten mehr als 80 Prozent 
eine Verbesserung der psychischen Ar
beitsfähigkeit. Daraus resultiert, dass circa 
90 Prozent der Teilnehmer sich nach der 
Maßnahme sowohl körperlich als aud1 
psychisch viel wohler fühlen. 

Autor:Jost Sagasser, 

Leiter Unternehmenskommunikation 

der Brainlight GmbH 
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