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Ein Trainingsprogramm hilft bei der Vorbeugung gegen Burn-out.

Depression und Burn-out gelten als die klassischen Folgen von Uberlastung und Stress am Arbeitsplatz. [Dag

Burh=out=SpezialistinllisalTomaschek=Habrifaimit drei Kollegen ein e-Training entwickelt. Das Programm fiir den

Computer soll "helfen, Probleme zu erkennen und rechtzeitig gegenzusteuern", sagt Heribert Sendlhofer, dessen
Firma CSC Consulting das Training "Resilienz4Business" nach Kundenanfragen entwickeln lieB3.

Schutz fir die Seele
Das Zauberwort in diesem Zusammenhang heiBt Resilienz: Darunter verstehen Experten die

Widerstandsféahigkeit gegentiber Krisen, Stresssituationen und verénderten Rahmenbedingungen J"RESilinZlist

1. Bewegung: Wer glaubt, dass diese nur in der Freizeit moglich ist, der irrt. "Besprechungen kann man oft im
Gehen durchfuhren. Es gilt Bewegungschancen im Arbeitsalltag zu ergreifen, wie etwa statt dem Lift die Treppe
zu nehmen", sagt die Trainerin. Eine andere Mdglichkeit ist, ein WC zu wéahlen, das weiter vom Arbeitsplatz
entfernt liegt.

2. Entspannung: Tiefen- und Bauchatmung fiihren zur Entspannung. In ganz kurzer Zeit lasst sich das
vegetative Nervensystem "herunterfahren". Einfache Atemubungen kann jeder in seinen Arbeitsalltag einbauen.

3. Erndhrung: "Man sollte regelméBig essen, mindestens dreimal am Tag. Einmal sollte es sich um eine warme
Mahlzeit handeln — etwas Energievolles in stressigen Zeiten", sagt Tomaschek-Habrina. Viele Menschen wiirden
einfach vergessen, Nahrung zu sich zu nehmen — oder sie essen zu schnell, etwa Schokolade oder ein Weckerl.
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Weil in Stresssituationen aber Eiweif3 abgebaut wird, ist es genau dann notwendig, Nahrungsmittel wie helles
Fleisch, Fisch oder Hulsenfrlchte zu sich zu nehmen. Oft mangelt es auch bei der Flussigkeitszufuhr. "Wer bis
17 Uhr nicht aufs WC muss, trinkt zu wenig", sagt die Psychotherapeutin. Die Folge kénnen Dehydrierung und
Kopfschmerzen sein.

4. Psychohygiene: Der Mensch sollte kérperliche und psychische Warnsignale wahrnehmen. Das kénnen
Spannungskopfschmerzen, Probleme mit Ricken, Gelenken und Verdauung genauso sein wie
Konzentrationsstérungen oder das haufige Verpassen von Terminen. "Regeneration ist wichtig. Der Mensch
braucht alle 1,5 Stunden flinf bis zehn Minuten Pausen", sagt Tomaschek-Habrina. In dieser Zeit sollte er etwas
komplett anderes denken, machen, reden. So ist es etwa flir Menschen, die am Computer sitzen, ideal
aufzustehen und sich zu bewegen. Statt inneren Antreibern wie "lch muss alles perfekt machen", "lch muss stark
sein" helfen sogenannte Erlauber wie "Ich mache es so gut, wie ich kann" oder "Ich versuche mein Bestes" sich
nicht selbst zu Gberfordern. Auch sollte jeder Mensch Zeiten fixieren, in denen er tber moderne Medien wie
Handy oder Computer nicht erreichbar ist.

Veranstaltung und Programm

Fur Fuhrungskrafte und Personalisten findet am 11. Juni um 17 Uhr in der Wirtschaftskammer OO die
Veranstaltung ,Der FleiB und sein Preis — Resilienz im Business” statt. Psychotherapeutin und Trainerin Lisa
Tomaschek-Habrina erklart, wie man sich am besten vor Burnout schiitzt. Anmeldung unter www.csc-
consulting.at/r4b/

Zum erméBigten Preis von 70 Euro (statt 116 Euro) kénnen OON-Leser das e-Learning-Programm von CSC
Consulting ,Resilienz4Business” erwerben. Das Programm unterstiitzt Arbeitnehmer dabei, sich vor Burnout zu
schltzen. Das Angebot gilt bis zum 15. Juni. Bestellungen unter www.resilienz4business.com
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