B SPECIAL = Gesundheit

Investieren Sie in lhre Gesundheit!

Flihrungsaufgaben sind oft belastend. Doch immer mehr Manager beugen vor - durch Sport und Bewegung.

» Von Meeting zu Meeting, vor dem Flug
nach Peking noch ein wichtiges Kundenge-
spriach, und bei alldem: sitzen, sitzen, sit-
zen. Der Alltag eines Managers garantiert
fiir jede Menge Adrenalin und bietet wenig
Gelegenheit, bei Geschiftsessen einver-
leibte Kalorien wieder loszuwerden. Fiih-
rungskrafte empfinden ihre Arbeit heute als
belastender als frither - doch damit steigt
auch die Bereitschaft, etwas fiir die eigene
Gesundheit zu tun.

Jeder weif3 von Unternehmern und Mana-
gern zu berichten, die den hohen Anforde-
rungen bis ins Alter spielend standhielten.
Solche Beispiele vor Augen, gefielen sich
Chefs lange Zeit darin, mit 16-Stunden-Ta-
gen zu kokettieren und so scheinbar die ei-
gene Belastungsfahigkeit zu beweisen. Un-
ter Experten besteht allerdings kein Zweifel,
dass Fach- und Fiihrungskrifte mit hohen

Hohen Arbeitsdruck kennt jeder. Doch die
Menschen gehen unterschiedlich damit um.

» Stress - dieser Ausdruck ist heute in aller
Munde, galt aber noch in den Sechzigerjah-
ren als gleichbedeutend mit einer Manager-
krankheit. Mittlerweile ist klar, dass Stress
alle Schichten der Gesellschaft betrifft — so-
wohl im Berufsleben als auch im Privaten.
Nicht zu unterschitzen ist der wirtschaftli-
che Schaden durch psychogene Erkrankun-
gen, fiir die Stress ein Risikofaktor ist: Nach
aktuellen Zahlen beléduft er sich auf tiber 50
Milliarden Euro pro Jahr.

Dabei ist Stress kein Produkt unserer Kon-
sumgesellschaft, sondern ein grundlegender
biologischer Mechanismus, der dem Korper

48 |01 2009 Magazin Wirtschaft | IHK

Belastungen wie Reisetdtigkeit, anspruchs-
voller Kundenklientel oder Termindruck zu
den gesundheitlich besonders gefdhrdeten
Gruppen gehoren.

Zudem gibt es deutliche Hinweise, dass
die Belastung von Menschen in leitenden
Positionen in jiingster Zeit gestiegen ist.
So hat eine Studie des Instituts fiir Arbeits-
und Sozialhygiene (IAS) im pfilzischen
Jockgrim durch die Befragung von mehr als
300 Fiithrungskréften herausgefunden, dass
der Chef heute in vielen Unternehmen star-
ker beansprucht wird, als noch fiinf Jahre
zuvor. Dabei wurden ,Anfragen per E-Mail
oder Telefon®, die ,Informationstiberflu-
tung®, ,viel Arbeit* und ,Zeitdruck" an vor-
derster Stelle genannt.

In drztlichen Untersuchungen zeigte sich,
dass die Manager am hdufigsten von Hor-
mon- und Stoffwechselproblemen geplagt

Damit der Stress nicht krank

Um unter Dauerbelastung gesund zu bleiben, muss man vorbeugen. Dabei haben

dazu dient, Belastungssituationen zu meis-
tern. Um den Zusammenbruch bei perma-
nenter Uberbelastung zu vermeiden, erhoht
der Organismus die Herzfrequenz, vermehrt
die Atmung und schiittet Adrenalin aus, das
die Parasympathikus-Aktivitit vermindert,
die sonst fiir Entspannung im Kérper sorgt.

Stress ist an sich nicht gesundheitsschéid-
lich, er kann sich sogar leistungssteigernd
und motivierend auswirken (Eustress). Je
nach Person, Situation und innerer Bewer-
tung kann dieselbe Belastung aber als ne-
gativ und anstrengend aufgefasst werden
(Disstress). Dieser Stress wirkt gesundheits-
gefdhrdend, sobald man ihm iiber einen
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wurden, gefolgt von Krankheiten des Mus-
kel- und Skelettsystems und - mit etwas
Abstand - Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Die gute Nachricht: Gerade in Sachen
Vorsorge scheint es ein Umdenken zu ge-
ben. In einer repriasentativen Umfrage, die
die Personalberatung Heidrick & Struggles
kiirzlich fir das ,Manager Magazin“ unter
1000 Fithrungskraften erhoben hat, geben
79 Prozent an, medizinische Vorsorgeange-
bote auch ohne Anlass zu nutzen. Immer-
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langeren Zeitraum ausgesetzt ist. Eine der
haufigsten Korperreaktionen sind psycho-
somatische Erkrankungen wie etwa Kopf-
schmerzen, Herz-Kreislauf-Storungen oder
Verdauungsprobleme. So werden 20 Pro-
zent aller Arztbesuche in Deutschland mit
psychosomatischen Erkrankungen in Ver-
bindung gebracht.

Hauptrisikofaktoren koénnen innere und
duBere Belastungen sein - der Fachmann
spricht von Stressoren. Dazu gehoren Unter-
oder Uberforderung, Konkurrenz, das Be-
triebsklima, Strukturverdnderungen inner-
halb des Betriebes oder auch die personliche
Einstellung. Dariiber hinaus spielen oft hohe
Leistungsanforderungen, Zeitdruck, Larm
und Ahnliches eine Rolle. Im schlimmsten
Fall kann dieser Cocktail aus gesundheits-
gefahrdenden Faktoren, wenn sie kontinu-
ierlich auf den Einzelnen einwirken und als
belastend aufgefasst werden, zu einem Burn-
out-Syndrom fiihren - eine Erkrankung, die
auch wirtschaftlich von Bedeutung ist. Es
gibt Schatzungen, wonach ein einziger aus-




Joggen ist der Lieblingssport vieler Manager.
Die meisten halten sich auf diese Weise fit.

hin zwei Drittel messen und kennen ihren
Blutdruck.

Auch die Vorsorge durch regelmiBige Be-
wegung nehmen Manager offenbar ernster
als der Rest der Bevolkerung. In der IAS-
Studie gab die Halfte der Befragten an, re-
gelméBig Sport zu treiben. Nach der Befra-

macht

Fihrungskrafte den meisten Menschen einiges an Erfahrung voraus.

gebrannter Mitarbeiter Kosten im Umfang
von rund 400 000 Euro verursacht.

Das Burnout-Syndrom hat einen Einfluss
auf Gedanken, Gefiihle und Korperfunktio-
nen. Anfangs duBert es sich fiir jeden wahr-
nehmbar mit Symptomen wie Erschopfung,
Miidigkeit, Antriebsmangel und depressiver
Verstimmung. In der Fachwelt wird es deshalb
meist als Erschopfungssyndrom oder auch
Fatigue (Miidigkeit) bezeichnet. Moglichkei-
ten der Behandlung sind je nach Stadium
zum Beispiel Stressbewéltigungsprogramme
oder eine Verhaltenstherapie, in der mit Hilfe
konkreter Alltagsbeispiele eine Strategie zur
Stresshewaltigung (Coping) entwickelt wird.

Hilfreich ist es auch, sich Ausgleichsstra-
tegien anzugewohnen (etwa regelméiBige
Bewegung), Entspannungstechniken an-
zuwenden (zum Beispiel progressive Mus-
kelentspannung, autogenes Training) oder
zu lernen, wie man positive Gedanken und
Gefiihle durch Erinnerungen gezielt hervor-
ruft. Auch die Kommunikation kann helfen,
Stressoren zu vermindern. Zum Beispiel kann

gung fiir das ,Manager Magazin® ist Sport
in deutschen Fiithrungsetagen sogar schon
so selbstverstandlich wie das tigliche Mee-
ting: 91 Prozent gaben an, sich zwei- bis
dreimal pro Woche beim Laufen oder im
Fitnessstudio zu trimmen.

So schlecht scheint es also um das Ge-
sundheitsbewusstsein der Chefs nicht be-
stellt zu sein. Und das ldsst hoffen. Denn die
Experten vom IAS betonen, dass der Vorge-
setzte durch seine Mitarbeiter auch in einer
Vorbildfunktion wahrgenommen wird.

Sind 16-Stunden-Tage und Wochenend-
arbeit die Messlatte, ohne dass dieser Be-
lastung etwas entgegengesetzt wird, neigen
auch die Beschéftigten dazu, sich zu tiber-
fordern. Zeigt der Chef dagegen durch sein
Verhalten, dass er Bewegung und Interes-
sen auBerhalb der Arbeit nicht fiir Zeitver-
schwendung, sondern fiir eine Investition
in Ausgeglichenheit und Gesundheit hélt,
kann dies das gesamte Arbeitsklima positiv
beeinflussen.

Damit haben Manager und Mitarbeiter
gute Aussichten, gesund zu bleiben. <

man lernen, sich mehr zu 6ffnen, um Hilfe zu
bitten, sowie aktiv zuzuhoren und nachzu-
fragen. Letztlich ist auch Organisation und
Struktur ein entscheidender Faktor - was
Fiihrungskriften entgegenkommen diirfte.
Gute Analysen und eine realistische Planung
sowie auch die Ritualisierung bestimmter
Vorgehensweisen, kann psychosomatischen
Leiden vorbeugen. Konkret bedeutet dies:

Rechtzeitig planen.

Aufgaben der Reihe nach ordnen und Pri-
oritdten setzen.

e Einen individuellen Tagesrhythmus ent-
wickeln und regelméBig kleine Pausen
einlegen.

Arbeit und Freizeit in eine positive Wech-
selbeziehung bringen.

Andere Wirklichkeiten anerkennen. Prob-

leme mit anderen bearbeiten.

e Mindestens ein Hobby pflegen.

® Bewegung und Entspannungsverfahren
zur Stresshewéltigung nutzen.

e Genussmittel maBvoll konsumieren. |

Sonntag oder
Influenza-
Pandemie?

Einer Pandemie vorsorgen.
Weil es sonst kein Nachher
mehr geben kénnte.

Haben Sie schon einen Notfall-Plan? Di
Experten sind sich einig: Die Influenza
Pandemie kommt — nur der Zeitpunkt ist nic
vorhersehbar. Warten Sie deshalb nich
langer, sondern sorgen Sie vor. Unterstitzun
bei der Pandemieplanung und zur med
kamentdsen Vorsorge erhalten Sie unte
www.unternehmen-pandemie.de ode
rufen Sie uns an: @ 07624 / 14-2493

www.unternehmen-pandemie.de
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