Entspannt zur
Mitarbeitergesundheit

Stressabbau ist Teil des Betrieblichen
Gesundheitsmanagements.

ine aktuelle Studie der Tech-

niker Krankenkasse (TK) ver-
deutlicht die Notwendigkeit fir deutsche
Unternehmen, ein Betriebliches Gesund-
heitsmanagement (BGM) zu implemen-
tieren. Fast sechs von zehn Deutschen
empfinden danach ihr Leben als stressig
— jeder Funfte steht sogar unter Dauer-
druck. Héchste Zeit, gegenzusteuern!

HR wird aktiv

Nach der Stressstudie ,Bleib locker,
Deutschland!®, die am 30.10.2013 vorge-
stellt wurde, und deren Ergebnisse vor-
hergehende Erhebungen stltzen, zeigen
sich HRManager zunehmend aktiv. Sie
loten MaBnahmen zur Stresspravention
aus und gieBen sie in ein Gesamtkonzept
zum BGM. Dieses besteht aus drei Sau-
len:

B Entspannung,
B Bewegung und
B Erndhrung.

Dadurch ergibt sich eine Win-win-Situ-
ation fur Arbeitnehmer und Arbeitgeber:
Mitarbeiter profitieren durch eine verbes-
serte Gesundheit und eine gesteigerte
Arbeitsmotivation. Unternehmen freuen
sich auch Uber eine sinkende Zahl von
Krankschreibungen und damit verbunden
Uber sinkende Kosten. Audiovisuelle Ent-
spannungssysteme — auch im Verbund
mit Massagesesseln —kommen in diesem
Zusammenhang seit Jahren zum Einsatz.
Sie decken den Baustein Entspannung
im Rahmen des BGM ab. Licht, Ton und
Bertihrung kénnen effektiv bei der Stress-
reduktion und Konzentrationssteigerung
unterstutzen.

Die Relevanz von Entspannung am Ar-
beitsplatz ist nicht nur durch die Ergeb-
nisse der TK-Studie deutlich erkennbar.
Immer klrzere Terminvorgaben und im-
mer dichtere Ablaufe sind zu bewaltigen,
mit immer weniger Personal und oft mit
strengen  Kosteneinsparvorgaben. Es
kommt auf Schnelligkeit, Flexibilitdét und
Mobilitdt an und auf die Fahigkeit mit
stéandigen Veranderungen, hohem Leis-
tungsdruck und einer Flut von E-Mails
umzugehen. Den deutlichen Anstieg psy-
chischer Erkrankungen in den letzten 10
Jahren interpretieren Fachleuten als Folge
dieser Veranderung der Arbeitswelt. Der
berufliche Stress als Reaktion auf diese
Intensivierung wird noch weiter zuneh-
men, das bestatigen 2/3 der Befragten in
einer Umfrage der Europaischen Agentur
fur Sicherheit und Gesundheitsschutz am
Arbeitsplatz in 2012.

Audiovisuelle Entspannung

als Losung?

Dem konnen verschiedene Systeme
entgegenwirken. Neben der Stresspra-
vention lassen sich mehrere sogenannte
weiche Faktoren dafur anfuhren, auch au-
diovisuelle Entspannung im Rahmen des
BGMs néher in Betracht zu ziehen. Ein
gewichtiger ist die Tatsache, dass man
subjektiv ,komplett abschalten” kann.
Dabei startet zun&chst eine einfihrende
Shiatsu-Massage, die Rucken, Po, Wa-
den und FUBe massiert. Dann folgt eine
audiovisuelle Licht- und Tonentspannung
Uber Brille und Kopfhoérer, woran sich eine
Massage des Nackens anschlieBt und
das jeweilige Programm beendet. Unmit-
telbare Wirkungen sind sofortiger Stres-
sabbau sowie tiefe Entspannung schon
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nach zehn Minuten. Diese konnen Ersatz
fir zwei Stunden Schlaf bieten. Bereits
bei mittelfristiger Anwendung stellen sich
mehr Ruhe und Gelassenheit im Alltag
ein. Bessere Leistungen und ein gestei-
gertes Wohlbefinden gehen damit einher.

Effiziente Arbeitspausen

Eine weitere Studie, in der u. a. audiovi-
suelle  Entspannungssysteme  Studien-
gegenstand sind, ist eine Erhebung der
Hochschule Bonn-Rhein-Sieg vom Som-
mer bis Herbst 2012. Darin wird die effek-
tive Erholung in Arbeitspausen untersucht.
Zusammen mit dem wissenschaftlichen
Mitarbeiter Argang Ghadiri wollte Studien-
leiter Theo Peters herausfinden, wie sich
die Pausengestaltung auf Konzentrations-
fahigkeit und Entspannung auswirkt. Dazu
unterzogen Peters und Ghadiri die Pro-
banden nach zweistlindiger Arbeitsphase
einem Konzentrationstest. Daran schloss
sich ein EEG an, womit die neurophysio-
logischen  Gehirnaktivitdten gemessen
wurden. Eine zufallige Zuteilung zwischen
verschiedenen  Gestaltungsmaoglichkei-
ten entschied Uber die folgende Pause.
Zur Wahl stand ein Brainfood-Buffet mit
frischen Fruchtséaften oder eine norma-
le Pause ,wie immer“. Ferner stand ein
Standboxsack flr ein dreiminitiges Kurz-
zeitboxen bereit oder ein audiovisuelles
Entspannungssystem mit Massage fur
eine zehnminltige Entspannung. Neben
dem Konzentrationstest fuhrten die beiden
Studienleiter auch das EEG erneut durch.
LWir wollten feststellen, wie sich die Pau-
sengestaltung auf die Gehirnaktivitat aus-
wirkt und ob die Probanden hinterher intel-
lektuell leistungsféahiger waren als zuvor.”
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Es nahmen 80 Probanden an der Erhe-
bung teil. Nach der Gerate-Anwendung
steigerte sich die Konzentration bei den
jeweiligen Probanden um durchschnittlich
24 %. Die Entspannung nahm um Uber-
durchschnittliche 79 % zu. AuBerdem
steigerte sich die Leistungsfahigkeit um
19 % — der Spitzenwert unter den Pau-
sentétigkeiten.

Return on Invest stresspréaventiver
MaBnahmen

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 Invest von Entspannungsmafinah-
men im Rahmen des BGM. Dieser galt
lange Zeit als umstritten. Es war nicht Klar,
ob sich Investitionen in die eingeleiteten
Schritte rechnen.

Als Fazit lassen sich sowohl im Hinblick
auf die Gesundheit als auch auf die Leis-
tungsfahigkeit leichte bis mittelstarke Ver-
besserungen feststellen. Am starksten
waren sie im Bereich der Ruckengesund-
heit, der inneren Ausgeglichenheit und
der Konzentrationsfahigkeit zu verzeich-
nen.

Fazit

Entspannungssysteme bieten eine ganze
Palette an Einsatzmdoglichkeiten. Im BGM
gewinnen sie zunehmend an Bedeutung,
da sich damit dem Stress vorbeugen
lasst, der Hauptentstehungsgrund fur
psychische Erkrankungen am Arbeits-
platz ist.
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