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ANTI-STRESS-PROGRAMM

Strategien gegen Stress

Vier Wege zu mehr Gelassenheit von Hamburgs
Stress-Expertin Dr. med. Rita R. Trettin

tress kann sich in unterschiedlichen
S Auspragungen zeigen - von standi-

gem Gehetztsein, Schlafstérungen,
Nervositat oder Antriebsschwache bis hin
zum Burnout-Syndrom. Ursache dafir sind
lediglich zu einem Teil die duferen Gege-
benheiten. Viel wichtiger ist, wie man damit
umgeht. Belastend wirkt zum Beispiel, un-
entwegt an die Zukunft zu denken oder sich
wegen vergangener Situationen zu gramen.
In der Gegenwart liegt der Schlissel zu Ru-
he und Glick. Mit Atem- und Entspannungs-
Ubungen und Visualisierung verhilft der An-
tistress-Coach zu mehr Ausgeglichenheit.
So gewinnen Sie Leistungsfahigkeit und Le-
bensqualitat. Der Stress lasst nach und Sie
lernen, Glicksmomente in den Vordergrund
zu rlcken.
Wie genau das geht, erklart die Stress-
expertin Dr. Rita R. Trettin und rat zu einem
Vier-Saulen-Programm, bei dem sich jeder -
am besten in Zusammenarbeit mit dem
qualifizierten und erfahrenen Coach - die
Module wahlt, die er fir sich zunachst am
sinnvollsten halt. ,Nicht jeder bendtigt eine
Erndhrungsberatung, und ein Sportler ist
nicht auf eine Anleitung zu mehr Bewegung
angewiesen, so Dr. Trettin. Der ,richtige
Plan“ musse vielmehr sehr individuell erar-
beitet, die Bedurfnisse und Defizite erkannt
und die Umsetzung der Angebote gewissen-
haft geplant werden. Das erfordert Zeit, die
Frau Dr. Trettin sich gern fur ihre Patienten
nimmt. Eines stehe allerdings fest: um das
»,Mentale Coaching” komme keiner herum!
,Denn Stress beginnt im Kopf, dort finden
wir die Schalter, die daflr sorgen, dass wir
die Stresskaskade, d.h. die Ausschittung
der Stresshormone Adrenalin und Cortisol
unterbrechen bzw. stoppen koénnen“, so

Stressexpertin Dr. Trettin.

DIE ,VIER-SAULEN-PHILOSOPHIE*
DES MEDICAL COMPETENCE
CENTER WINTERHUDE (MCC)

IN HAMBURG:

Als Einstieg in ein solches Coaching eignet
sich die Teilnahme an einem sogenannten
Stressbewaltigungsworkshop, ein kompak-
tes Intensivtraining Uber 2 Tage, das von
den Krankenkassen bereits vor Jahren im
Unternehmen von Dr. Trettin zertifiziert wur-
de, sodass die Teilnehmer einen finanziel-
len Zuschuss erwarten kénnen.

Coaching ist eine sehr effektive Moglichkeit,
die eigene Problematik zu verstehen und
gezielt etwas dagegen zu unternehmen. Ein
Stress-Coach begleitet den Interessierten
und Betroffenen ein Stlck. Er analysiert
den Stress, die Angst und die ganz indivi-
duelle Gefahr eines Burnout. Dabei werden
auch die unbewussten Stressoren aufge-
deckt, die inneren Antreiber. Gut zu wissen,
was den Stress verursacht, was bei uns
Angst auslést und warum wir manchmal so
handeln, wie wir handeln.

Doch im Stress-Coaching werden nicht nur
diese Zusammenhange gefunden, sondern
auch gemeinsam LOsungen erarbeitet.
Losungen, die gerade auch fir den Betrof-
fenen tragbar und machbar sind. Stress-
Coaching bedeutet auch, dass der Coach da
ist und er schnell reagiert, um kurzfristig
Veranderungen zu erreichen. Da geht es
nicht um lange Therapien, sondern um
schnelle effektive Losungen, um mit dem
Stress besser zurecht zu kommen, die

>> Wufdten Sie? 70 Prozent aller Krankheiten werden
durch Dauerstress verursacht. Stress und die Folgen von
Stress sind somit die Volkskrankheit Nr. 1 in

Deutschland!.<<
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Angst verschwinden zu lassen und ein
Burnout zu vermeiden.

Viele Menschen haben sich angewdhnt,
nach einem besonders stressigen Tag bei
einem Bier oder einem Kaffee ein wenig Ru-
he zu schépfen. Dies mag fir einige wenige
Male sicherlich sinnvoll sein. Doch Sport
und Bewegung zur Stressbewaltigung sind
um einiges effektiver und gesunder fur den
Korper. Der Korper kann Stress viel besser
durch korperliche Bewegung und Sport ver-
arbeiten. Durch Stress entstehen Adrenalin
und Cortisol. Adrenalin wird unter anderem
fUr die Durchblutung und die Kreislaufregu-
lation bendtigt, Cortisol hat die Aufgabe,
den Stoffwechsel zu regulieren und wird
aus Cholesterin gebildet. Sind diese beiden
Hormone im Ungleichgewicht, so hat dies
gravierende gesundheitliche Auswirkun-
gen. Sport hilft, diese beiden Hormone im
Gleichgewicht zu halten.

Das Medical Competence Center Winter-
hude (MCC) halt auch flr diese Saule An-
gebote bereit, z. B. Nordic Walking-Kurse,
regelmafige Lauftreffen und ein Spezialan-
gebot (,Body in Balance*), das gemeinsam
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mit dem Kooperationspartner Quality Life
Sports umgesetzt wird.

Stress steigert das Verlangen nach Essen:
nach Ansicht der Forscher manipuliert das
Gehirn den Energiestoffwechsel. Wenn es
dem Gehirn nicht gelingt, ausreichend Ener-
gie fUr sich aus dem Koérper anzufordern,
gleicht es die Unterversorgung einfach aus.
Es steigert die Nahrungsaufnahme und
Uberlasst dem Korper den Energietber-
schuss. Auf diese Weise kann langfristig ein
Ubergewicht entstehen. Denn der Organis-
mus wird durch diese Strategie des Gehirns
gezwungen, mehr energiereiche Nahrung
aufzunehmen, als gut fur ihn ist.

Der zentrale Mechanismus fur den Energie-
stoffwechsel ist aus der Sicht der Forscher
das Stress-System des Menschen. Befindet
es sich Uber einen langeren Zeitraum im
Ungleichgewicht, zum Beispiel durch eine
Depression oder chronischen Stress, konne
das den Appetit Uber die Maf3en steigern.
Frau Dr. Trettin bietet als ausgebildeter Er-
nahrungscoach sowohl Kurse als auch Ein-
zelberatungen zu diesem Thema an. Fur
viele ist es oft der Anfang einer vollig neuen

Sichtweise ihres Essverhaltens.

Dauerstress zehrt an den Nerven, treibt den
Blutdruck hoch, lahmt die Verdauung und
schwacht das Immunsystem. Weltweit be-
schaftigen sich Stressforscher und Neuro-
wissenschaftler mit diesem Phanomen und
versuchen, ihre Erkenntnisse in die moder-
ne Medizin zu integrieren und damit einen
festen Platz in therapeutischen Vorgehens-
weisen zu erlangen.

Wenn wir korperlich und/oder geistig aktiv
sind, dann spannen sich unsere Muskeln
an. Nach der Aktivitat sollen diese im Ideal-
fall wieder in einen Zustand der Entspan-
nung zurlckkehren. Goénnen wir unserem
Korper zu wenige Ruhepausen, indem wir
standig Vollgas geben, dann ist unser Akti-
vitatsniveau chronisch hoch und es kommt
zu Muskelverspannungen und korperlichen
Beschwerden wie etwa Bluthochdruck, Ver-
dauungsstorungen, Kopfschmerzen oder
Tinnitus. Und naturlich kdnnen eine psychi-
sche und korperliche Dauerbelastung und
die damit verbundene Anspannung auch zu
Schlafstérungen fuhren.

Anspannung entsteht aber auch, wenn wir
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argerlich oder angstlich sind, uns bedroht
und gehetzt flihlen. Auch Probleme und Sor-
gen versetzen uns in Anspannung. Dauern
diese Uber Wochen oder Monate an, dann
befinden wir uns in einem chronischen Zu-
stand der Anspannung. Abhilfe kdnnen hier
verschiedene Entspannungsmethoden
schaffen.

Es gibt viele Entspannungsverfahren oder
-methoden, z. B. Autogenes Training, Mus-
kelrelaxation nach Jacobsen, Meditation.
Sie alle dienen der Verringerung korperli-
cher und geistiger Anspannung oder Erre-
gung. Korperliche Entspannung und das Er-
leben von Gelassenheit, Zufriedenheit und
Wohlbefinden sind eng miteinander verbun-
den.

Ziel aller Entspannungsverfahren ist die
Entspannungsreaktion. Dabei spielen zwei
Nervenbahnen des vegetativen Nervensys-
tems eine Hauptrolle: der Parasympathikus
(wird aktiviert) und der Sympathikus (wird
geschwacht).

Auf der korperlichen Ebene passiert dabei
viel. Es wird die Herzfrequenz verlangsamt,
der arterielle Blutdruck gesenkt, der Sauer-
stoffverbrauch reduziert, die Hautleitfahig-
keit verringert und vieles mehr.

Auf der psychologischen Ebene wird in der
Entspannungsreaktion Gelassenheit, Zu-
friedenheit und Wohlbefinden erlebt und
die Konzentrationsfahigkeit und Differen-
zierungsfahigkeit der korperlichen Wahr-
nehmung ist verbessert.

KOMPETENTES, DURCH EINEN
STRESSCOACH ANGELEITETES
TRAINING KANN HELFEN

® Stress im Privatleben und am
Arbeitsplatz schneller zu erkennen

® Stress als einen Risikofaktor fur
die Gesundheit zu verstehen

® Stressbelastungen im Alltag auf
Dauer zu reduzieren und damit die
Entstehung von chronischen Erkran-
kungen wie z. B. Bluthochdruck und
Rickenschmerzen positiv zu beein-
flussen

® negative Gefuhle und Gedanken
sofort zu blockieren und neu zu
bewerten,

® insgesamt das tagliche Erregungs-
niveau zu senken,

® sich im Alltag vor den negativen
Auswirkungen von Stress auf den
Korper wirkungsvoll zu schtzen,

® das individuelle Stressverhalten

zu analysieren und dauerhaft zu
verbessern.
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WORK-LIFE-BALANCE

Schluss mit dem Dauerstress

Finden Sie jetzt zur inneren Ruhe zuruck und wehren
Sie sich gegen Stressfaktoren und Zeitdiebe.

ir leben in einer schnelllebigen
W und stressigen Welt, die teilwei-

se grole Anforderungen an uns
stellt. Handy, E-Mail und Internet sind fir
uns nicht mehr wegzudenken, denn
schliellich missen wir immer erreichbar
und auch kommunikationsbereit sein.
Hierdurch entwickelt sich ein Druck, der
stetig ansteigt. So mussen E-Mails sofort
oder noch spat am Abend beantwortet
und auch mit dem Ruf zurtck in die Firma
muss jederzeit gerechnet werden. Endlich
zuhause warten dann Familie und Freun-
de. Oftmals entsteht dann das Geflhl,
dass man selbst auf der Strecke bleibt,
weil man doch allen gerecht werden
mochte.
Wenn die Arbeit schwerer wiegt als die
Freizeit, wenn es immer schwieriger wird,
Arbeit, Familie, Freunde und Hobbys unter
einen Hut zu bekommen, ist es wichtig ein
Gleichgewicht von Privatleben und Arbei-
ten wieder herzustellen. Im Interview er-
klart die Neurologin, Psychiaterin und
Stressmanagerin Dr. Rita R. Trettin, wie
und mit welchen Methoden Sie eine idea-
le Work-Life-Balance erreichen.

Frau Dr. Trettin, der Ausdruck ,Work-Life-
Balance“ ist erst seit einigen Jahren in
aller Munde - wie kam es zu dieser
Entwicklung?

Dr. Rita R. Trettin: Privatleben und Arbeit -
Wie halte ich die Waage zwischen diesen
beiden Lebensbereichen? Diese Frage
stellt sich nicht nur fur jeden Arbeitneh-
mer. Mittlerweile besitzt das Thema Work-
Life-Balance flr die Personalarbeit in Un-

ternehmen eine enorme Bedeutung. Be-
finden sich Mitarbeiter in einer unausge-
wogenen Lebenssituation, Ubertragt sich
dies auf die erbrachte Leistung wahrend
der Arbeit, so dass das Unternehmen un-
ter diesen Problemen leidet. Hier gilt es,
praventiv zu handeln, indem beispielswei-
se Kurse zur Stressbewaltigung und dem
besseren Umgang mit Alltagsbelastungen,
zum Zeitmanagement sowie sportlichen
Ausgleich angeboten werden.

Wie wichtig Work-Life-Balance fur Unter-
nehmen ist, zeigen auch diese Zahlen:
Laut Fehlzeitenreport 2010 des wissen-
schaftlichen Instituts der AOK ist jeder
zehnte Fehlzeitentag durch psychische Er-
krankungen bedingt. In einer 2009 verof-
fentlichten Studie der Betriebskranken-
kassen werden die Kosten durch psychi-
sche Krankheiten mit 6,3 Milliarden Euro
beziffert. Die Weltgesundheitsorganisa-
tion WHO hat errechnet, dass ein Burnout-
Fall ca. 30 Krankheitstage mit sich bringt.

Wie kann man, auch ohne groie berufli-
che und private Umstrukturierungen, eine
ausgewogene Work-Life-Balance errei-
chen?

Dr. Rita R. Trettin: Oft kdnnen schon kleine
Veranderungen der Arbeitsumstande zu
einer sichtbaren Steigerung des Wohlbe-
findens und einer positiven Persoénlich-
keitsveranderung fihren. Dazu muss der
Arbeitgeber jedoch mit dem Betroffenen
kommunizieren und dessen Probleme ver-
stehen. Tipps zum Selbstmanagement
oder Konfliktmanagement, systemisches
Coaching, erlernter Umgang mit Stress

>> Oft konnen schon kleine Veranderungen der Arbeits-
umstande zu einer sichtbaren Steigerung des
Wohlbefindens und einer positive Personlichkeits-

veranderung fuhren.<<
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DR. MED. RITA R. TRETTIN
ist Fachérztin fiir Neurologie,
Psychiatrie, Psychotherapie,
Diplom-Psychologin und
Arztliche Leiterin des Medical

Competence Center
Winterhude in Hamburg.

oder auch ein Projektmanagement-Se-
minar kénnen das Selbstwertgefthl und
damit die Leistungsfahigkeit des Ange-
stellten bereits verbessern. Aus meiner
Sicht ist es der Ausgleich zwischen Leis-
tung und Entspannung, der zum Leis-
tungsmaximum flhrt. Durch gutes Life-
Coaching, Stressbewaltigungsstrategien
und Moglichkeiten zum Stressabbau kann
der Weg zur Burn-Out-Behandlung oder ei-
ne Krankschreibung wegen eines Burn-
Outs vermieden werden.

Woran liegt es, dass viele Menschen die-
se Balance nicht mehr schaffen und Hilfe
bendtigen?

Dr. Rita R. Trettin: Fallt das Schlagwort




>> Ein Mensch, der unter zuviel Druck und zuviel Stress
auch im weiteren Sinne leidet, verliert zwangslaufig
irgendwann seine Lebensfreude. <<

~Work-Life-Balance“, denken die meisten
Menschen zuerst an die Vereinbarkeit von
Arbeits- und Privatleben. Diese Sicht greift
zu kurz, meine ich, denn es gibt einen 3.
Aspekt, der oft vergessen wird, aber ge-
nauso wichtig ist fur die richtige Balance:
Zeit fUr sich selbst und eigene Interessen
haben. Work-Life-Balance ist vielmehr die
alltagliche Herausforderung, den verschie-
denen Anspruchen gerecht zu werden, die

sich aus dem Arbeitsleben, sozialen Ver-
pflichtungen und personlichen Interessen
heraus ergeben. Sich selber wichtig neh-
men, auf ganz eigene Bedlrfnisse achten,
genau das haben viele ,verlernt®.

Wie gehen Sie bei Ihren Coachings vor?

Dr. Rita R. Trettin: Vor allem sehr indivi-
duell, d.h. in einem ersten personlichen
Gesprach analysiere ich mit einem Inte-
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ressenten oder auch einem bereits Be-
troffenen die aktuelle Situation, in der die-
ser sich befindet. Relativ schnell I&sst sich
dabei herausfinden, worum es genau
geht. Daraus ergibt sich dann das Be-
handlungskonzept und das weitere Proce-
dere, z. B. fokussiert ein bestimmtes The-
ma bearbeiten - haufig geht es dabei um
effektiveres Zeitmanagement oder Um-
gang mit gesteigerter Arbeitsbelastung -,
die Teilnahme an einem meiner Stressbe-
waltigungsworkshops, Erlernen von Ent-
spannungstechniken wie autogenes Trai-
ning oder Muskelrelaxation nach Jacob-
sen, Anwenden von Akupunktur oder Teil-
nahme an einem unserer Nordic Walking-
Workshops. Unser Angebotsspektrum ist
grof3, sodass wir immer die richtigen MaR-
nahmen finden.

05




BERUFSWELT

Gesund im Job

Wenn der Job krank macht HO6here
Anforderungen im Beruf machen ein
professionelles betriebliches Gesundheits-
management immer wichtiger

kein Ort mehr, an dem sie sich

beruflich entwickeln oder sich
wohlfiihlen kénnen. Aufgrund des
Strukturwandels und der Globalisie-
rung nimmt der Zeitdruck sowie die
Verantwortung und die Komplexitat
der Aufgaben enorm zu. Hinzu kommt
die stetige Angst vor dem Verlust des
Arbeitsplatzes. Die Folgen dieser Ent-
wicklung sind bekannt: Verlust der
Motivation, innere Kundigung, ar-
beitsbedingte Erkrankungen bis hin
zum Burnout-Syndrom.
Vielen Unternehmen ist bereits klar,
dass leistungsfahige und gesunde
Mitarbeiter die wichtigste Vorausset-
zung fur den Erfolg des Unterneh-
mens sind, denn krankheitsbedingte
Fehlzeiten oder ineffektives Arbeiten
kénnen hohe finanzielle Schaden ver-
ursachen. So engagieren sich mittler-
weile zahlreiche Unternehmen flr die
Mitarbeitergesundheit und das sogar
deutlich Uber die gesetzlichen Vor-
schriften und Vorgaben hinaus.
Das Betriebliche Gesundheitsmana-
gement - kurz BGM - stellt somit ei-
nen wesentlichen Erfolgsfaktor dar.
Demzufolge bedeutet ein effektives
Gesundheitsmanagement eine nach-
haltige Investition in das Sozialkapital
des Unternehmens und forcieren un-
erschlossene Leistungspotenziale, die
nicht nur dem Unternehmen, sondern
auch den Mitarbeitern nutzen. Dabei
zielt das BGM auf die Arbeitsbedin-
gungen, das Betriebsklima, die sozia-
len Kompetenzen und das Gesund-
heitsverhalten ab, um einem vorzeiti-
gen Verschleifs der Mitarbeiter entge-
genzuwirken und um das Wohlbefin-
den und die Gesundheit der Mitarbei-
ter zu férdern. Die hierdurch erhohte
Motivation und Produktivitat reduziert
die Fehlzeiten, womit letztendlich
auch das Betriebsergebnis sowie die
Wettbewerbsfahigkeit des Unterneh-
mens gesteigert werden kann.

F Ur viele Angestellte ist die Arbeit

Nachfolgend erklart die Facharztin
Frau Dr. Rita R. Trettin und Leiterin
des Medical Competence Centers
Winterhude in Hamburg, was das Ge-
sundheitsmanagement fur ein Unter-
nehmen bedeutet und wie wichtig die-
ses flur das Unternehmen und deren
Mitarbeiter ist.

Frau Dr. Trettin, die zunehmende
Flexibilisierung der Arbeitswelt, der
technologische Fortschritt, der erhoh-
te internationale Wettbewerbsdruck
und die hohen Anspriiche an Qualitat
fUhren zu stetig steigenden Anforde-
rungen an Betriebe und ihre Mitarbei-
ter/innen. Wie kénnen Betriebe den
zunehmenden Belastungen begeg-
nen?

Dr. Rita R. Trettin: Ziel des BGM in
Unternehmen sollte sein, die Belas-
tungen der Beschaftigten zu optimie-
ren und die personlichen Ressourcen
zu starken. Durch gute Arbeitsbedin-
gungen und Lebensqualitdat am Ar-
beitsplatz wird auf der einen Seite die
Gesundheit und Motivation nachhaltig
gefordert und auf der anderen Seite
die Produktivitat, Produkt- und Dienst-
leistungsqualitat und Innovationsfa-
higkeit eines Unternehmens erhoht.
Hier entsteht fir Arbeitgeber und Ar-
beitnehmer eine ,Win-Win-Situation*
und das Unternehmensimage als ,,gu-
ter Arbeitgeber” im Sinne von ,Corpo-
rate Social Responsibility“ wird ver-
bessert. Letzteres ist angesichts der
demografischen Entwicklung und
dem damit verbundenen Konkurrenz-
kampf um qualifizierte Nachwuchs-
krafte nicht zu unterschatzen.

Am Beginn eines betrieblichen Ge-
sundheitsmanagement steht eine Be-
standsaufnahme. Diese dient dazu,
eine Ubersicht aller bereits im Unter-
nehmen bestehenden MafRnahmen
und Prozesse zu erstellen. Dies kon-
nen z. B. sein:




o flexible Arbeitszeitmodelle (Gleitzeit,
Arbeitszeitkonten, Sabaticals)

¢ HR (human resources)-Mafnahmen zur
Forderung der Selbstverantwortung zur
Gesundheitsforderung

* ,Gesundheit” als Thema im Leitbild

e ein Fuhrungskrafte-Entwicklungs-
programm

* ein gutes Betriebsklima

» Kurse fir Ruckenschule, Laufgruppen,
Stressmanagement

* Arbeits- & Gesundheitsschutz

* eine gesunde Kantinenverpflegung

* ein betriebliches Eingliederungs-
management.

Das Aufgreifen dieser bereits bestehenden
Einzelmafnahmen, das Strukturieren, das
miteinander Vernetzen und das Kommuni-
zieren der Vorgehensweise ist ein wesent-
licher Bestandteil der Arbeit innerbetrieb-
licher Gesundheitsmanager.

Mehr Lebensqualitdt durch individuelles
Stressmanagement lautet das Kernziel
des Medical Competence Centers Winter-
hude (MCC) in Hamburg. Welche Mafinah-
men erachten Sie im Rahmen von BGM fiir
besonders wichtig?

Dr. Rita R. Trettin: Seit dem 1. April 2007
ist die Betriebliche Gesundheitsforderung
(BGF) als eigenstandige Pflichtleistung der
gesetzlichen Krankenversicherung in §
20a SGB V verankert. Bis dahin haben die
Krankenkassen im Rahmen ihrer Satzung
MaBnahmen der betrieblichen Gesund-
heitsférderung als den Arbeitsschutz er-
ganzende MafRnahmen auf freiwilliger Ba-
sis durchgefihrt.

Die Betriebliche Gesundheitsforderung ist
dabei ein sogenannter Setting-Ansatz der
Pravention. Darunter versteht man Kon-
zepte, die an den Lebenszusammenhan-
gen der betroffenen Zielgruppen ansetzen,
um diese zu erreichen und gleichzeitig ihre
Lebensverhaltnisse zu verbessern.

Neben der BGF unterstitzen die Kranken-
kassen im Bereich der Allgemeinpraven-
tion sowohl Setting-Ansétze in nichtbe-
trieblichen Lebensbereichen (Schulen,
Kindergarten, Stadtteile) als auch verhal-
tensbezogene Praventionsangebote nach
dem individuellen Ansatz (Trainings, Kurse
und Beratungen zu gesunder Erndhrung,
Bewegung, Suchtbewaltigung und Stress-
abbau).

Wir haben in meinem Unternehmen be-
reits vor etlichen Jahren damit begonnen,
unser Angebotsspektrum im Praventions-
bereich aufzubauen und zu erweitern. Mit
Stolz kénnen wir mittlerweile auf eine Viel-
zahl von Workshops und Seminaren
blicken, die von den Krankenkassen zerti-
fiziert wurden und damit einen entspre-
chenden finanziellen Zuschuss fur jeden
einzelnen Teilnehmer gewahrleisten.

Als besonders wichtig erachte ich Maf-
nahmen, die Teilnehmer unterstitzen und
schulen, mit Stressbelastungen und Anfor-
derungen des Alltags besser umzugehen.
Besonders erfolgreich fihren wir deshalb
auch die regelmaRig stattfindenden
Stressbewaltigungsworkshops durch.

Welche gesundheitlichen Gefahren birgt
eine dauerhafte Stressbelastung? Gibt es
Symptome, die erkennen lassen, das ich
bereits gesundheitlich gefahrdet bin?

Dr. Rita R. Trettin: Oh ja, die gibt es. Bei
sehr vielen Menschen sind erste Zeichen
z. B. Schlafstérungen, Erschopfung,
selbst im Urlaub oder anderen freien Ta-
gen nicht mehr abschalten zu kénnen und
auch korperliche Symptome wie Kopf-
schmerzen, Ohrgerausche, Magen-Darm-
Unregelmafigkeiten.

Immer wieder hért und liest man im Zu-
sammenhang von BGM, dass nicht die ein-
zelne Mainahme zum Ziel fiihrt, sondern
das klar definierte Ziel flihrt zu passenden
MafRnahmen. Was sollten Unternehmen
daher primér tun, bevor Sie professionelle
Hilfe in Anspruch nehmen?

Dr. Rita R. Trettin: Ein Unternehmen sollte
sich zunéchst einen Uberblick dariiber ver-
schaffen, in welchen Bereichen es beson-
dere Probleme bzw. speziellen Handlungs-
bedarf gibt. Wichtig ist auch eine allgemei-
ne Statuserhebung. Wichtige Analyse-Ins-
trumente sind hier z. B. die Gefahrdungs-
beurteilung (Arbeitsschutz, psychische Be-
lastungen), Fehlzeiten-Analysen, Kranken-
kassenberichte, biometrische Daten, Ge-
sundheitszirkel, Workshops zur strategi-
schen sowie operativen Zielfindung und
Mitarbeiterbefragungen. Durch die Kombi-
nation verschiedener Analysemethoden
werden Handlungsbedarf und Problemfel-
der im Betrieb ermittelt und Manahmen
festgelegt.

Fur die Umsetzung konkreter gesundheits-
forderlicher Manahmen ist es wichtig,
sich an den Ergebnissen der BGM-Analyse
zu orientieren und von diesen folgende
Zielsetzungen abzuleiten:

1. Betrieblicher Handlungsbereich - Wo
wollen/ missen die Verantwortlichen ak-
tiv werden?

2. Gesundheitliche Handlungsbereiche -
Auf welchen Gesundheitsebenen (korperli-
che, psychische, kognitive und/oder orga-
nisationale Ebene) sollte etwas unternom-
men werden?

3. Konkrete Kennzahlen - Welche konkre-
ten Kennzahlen aus der Eingangsanalyse
sollten verbessert/gestarkt werden? Wie
sollen die Kennzahlen aussehen?

4. Messzeitpunkte - Bis wann sollen die
Kennzahlen erreicht werden? Wann ist ei-
ne Evaluation der BGM-MaRnahmen
durchzufiihren?
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ZUR PERSON:

Dr. med. Rita R. Trettin

GEBALLTE KOMPETENZ GEGEN STRESS
Die leidenschaftliche Arztin und Psycho-
login Dr. Rita R. Trettin fungiert als
Stress-Managerin und hilft Menschen,
Kérper und Seele wieder in Einklang zu
bringen.

Die Neurologin, Psychiaterin und Psy-
chotherapeutin Gbernahm vor 11 Jah-
ren eine Nervenarztpraxis in Hamburg-
Winterhude, in der das komplette Spek-
trum der neurologischen, neurophysiolo-
gischen, psychiatrischen und psycho-
therapeutischen Diagnostik und The-
rapie angeboten wird.

Im gleichen Haus, in dem sich ihre arzt-
liche Praxis befindet, entstand das neue
Medizinische Kompetenzzentrum Win-
terhude, das sich ausschlieBlich mit
Stressmedizin befasst und 2009 seine
Arbeit aufnahm.

.Balance auf vier Séulen: Mentales
Coaching, Bewegung, Ernahrung und
Ent-spannung“ - auf dem Zusammen-
spiel dieser Bereiche basieren die Pro-
gramme des Medizinischen Kompetenz-
zentrums. Ein Rundumpaket fir mehr
Stressresistenz, Leistungsfahigkeit und
Wohlbefinden, aus dem sich jeder indivi-
duell die Module auswahlen kann, die er
fir sein mentales und korperliches
Gleichgewicht bendétigt.

Unter ihrer fachkompetenten Leitung
bietet das Medizinische Kompetenzzent-
rum wissenschaftlich fundierte Stress-
behandlungsmethoden an. Mit den
Kenntnissen eines ausgebildeten Stres-
scoaches flhrt Dr. Trettin selbst zertifi-
zierte Stresspraventions- und
-reduktionsprogramme durch. Darlber
hinaus kooperiert sie sehr erfolgreich
mit ihren akademischen Teampartnern
wie Sportwissenschaftlern, Fitnessma-
nagern, Okotrophologen und Gesund-
heitscoaches, woraus sich ein engma-
schiges Netz qualitativ hochwertiger An-
gebote entwickelt hat, die auf den neue-
sten Erkenntnissen der Neurowissen-
schaften basieren.

In Stresspraventionskursen, im Grup-
pen- oder individuellen Einzelcoaching,
mit Bewegungsangeboten, z. B. Nordic
Walking-Kursen, mit Entspannungstech-
niken, Ernahrungsberatung und in Vor-
tragen zu gesunder Lebensfuhrung wird
eine breite Palette an Handwerkszeug
geboten, um die natlrlichen Filter, die
Schutz bieten, wieder aufzurusten.

Neu im Portfolio ist Mentales Golf-
Coaching. Im Kern geht es darum,
stressbedingte Blockaden zu lockern
und mentale Starke zu trainieren -
quasi das ,Mental-Programm fur
Sieger*.
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Viele Unternehmen bieten lhren Mit-
arbeitern bereits eine Vielzahl an ge-
sundheitsforderlichen Angeboten an.
Doch nicht selten haben diese kei-
nen Uberblick iiber das Angebot und
nutzen es deshalb nicht oder nur
begrenzt.

Dabei kann ein Unternehmen sogar
in den Genuss steuerlicher Vorteile
gelangen. Seit dem 1.1.2009 wird
die Forderung der Mitarbeiterge-
sundheit steuerlich unterstitzt. Im-
merhin kann ein Unternehmen EUR
500,00 pro Mitarbeiter und Jahr
lohnsteuerfrei fir Mafnahmen der
Gesundheitsforderung investieren.
Es werden MafRnahmen steuerbe-
freit, die hinsichtlich Qualitat, Zweck-
bindung und Zielgerichtetheit den
Anforderungen der 8§ 20 und 20a
Abs. 1i.V. mit § 20 Abs. 1 Satz 2 SGB

V genlgen.
Hierzu zahlen z. B. Bewegungspro-
gramme, Ernahrungsangebote,

Suchtpravention, Entspannungs-
techniken und Stressbewaltigung.
Mein Unternehmen halt zu diesen
Bereichen die entsprechenden An-
gebote bereit.

Warum wird betriebliches Gesund-
heitsmanagement heutzutage im-
mer wichtiger?

Dr. Rita R. Trettin: Modernste Tech-
nologie und eine gute Finanzaus-
stattung alleine sichern heute noch
keinen nachhaltigen Wettbewerbs-
vorteil. Im globalen Wettbewerb sind
Mitarbeiter die wichtigste Unterneh-
mensressource - erst recht in Kri-
senzeiten. Der Erhalt und die Forde-
rung von Gesundheit und Wohlbefin-
den der Beschaftigten sind daher
Voraussetzung fur Wirtschaftlichkeit
und Wettbewerbsfahigkeit. Denn nur
wer qualifiziert und motiviert ist,
kann Uberhaupt leistungsfahig sein.
Die Gesundheit der Mitarbeiter wird
SO zu einem unmittelbaren Erfolgs-
faktor fur Unternehmen. Immer mehr
kleine und mittlere Unternehmen er-
kennen mittlerweile die Notwendig-
keit und insbesondere die bislang
ungenutzten Potentiale, sie bendti-
gen aber Unterstltzung bei der Im-
plementierung eines ganzheitlichen
betrieblichen Gesundheitsmanage-
ments.

Bundesarbeitsministerin Ursula von
der Leyen hat Arbeitgeber und Ge-
werkschaften aufgerufen, gemein-
sam gegen Stress am Arbeitsplatz zu
kampfen. ,Es besteht Handlungsbe-
darf in unseren Betrieben*, sagte sie
bei einer Tagung mit Vertretern bei-
der Seiten zu ,Psychostress im Job*.
Viel zu wenig Betriebe machten sich
Gedanken daruber, wie sie ihre Be-
legschaft vor Stress und Burnout

schitzen konnten.

Die Zahlen sprachen eine deutliche
Sprache, betonte die CDU-Politikerin.
Die Arbeitsunfahigkeitstage wegen
psychischer Erkrankungen seien in
den vergangenen 15 Jahren um
mehr als 80 Prozent gestiegen. Das
bedeute fur die Betriebe Produk-
tionsausfalle von sechs Milliarden
Euro. Von der Leyen hob hervor,
schon heute seien die Arbeitgeber
zur Pravention gesetzlich verpflich-
tet. Der psychische Arbeitsschutz ge-
hore inzwischen ebenfalls dazu.

Die Bundesanstalt fur Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin hat den ,Stress-
report Deutschland 2012 veroffent-
licht. Demnach ist knapp die Halfte
der Erwerbstatigen in Deutschland
Uberzeugt, dass der Stress im Ar-
beitsalltag in den vergangenen zwei
Jahren zugenommen hat. Rund jeder
zweite Arbeitnehmer arbeitet nach
eigenen Angaben unter starkem Ter-
min- und Leistungsdruck.

Fur die Studie wurden 17.562 Arbeit-
nehmer zu psychischen Anforderun-
gen, Belastungen und Stressfolgen
ihres Arbeitsalltags befragt. Knapp
60 Prozent der Befragten gaben
demnach an, verschiedene Aufgaben
gleichzeitig betreuen zu mussen, fast
jeder Zweite (44 Prozent) wird bei der
Arbeit durch Stérungen wie Telefona-
te und E-mails unterbrochen. Weil fur
47 Prozent der Beschaftigten Ruhe-
pausen nicht in den Arbeitsablauf
passen oder sie nach eigenem Be-
kunden zu viel Arbeit haben, lasst
jeder Vierte (26 Prozent) die Pause
ausfallen.

Wie bringen Sie systematisches
Gesundheitsmanagement in die
Unternehmen?

Dr. Rita R. Trettin: Indem ich an Un-
ternehmen herantrete, ihnen mein
Konzept vorstelle und individuell auf
die vorgetragenen Bedurfnisse ein-
gehe. Ich verschaffe mir einen Uber-
blick Uber das Unternehmen und ver-
suche Angebote zu etablieren, z. B.
Stressbewaltigungsworkshops, die
mit groem Interesse wahrgenom-
men werde.

Gemeinsam mit meinem Team sind
wir mit meinem Unternehmen auf
Messen und Ausstellungen zu se-
hen, z. B. auf dem Gesundheitstag
der Hamburger Wirtschaft oder auch
auf Veranstaltungen, die vom Be-
triebssportverband ausgerichtet wer-
den. Dartber ist die Kommunikation
sehr schnell méglich. In besonderem
Mafe nutze ich auch die Medien und
das Internet, in dem ich meine Philo-
sophie und meine Angebote prasen-
tiere. ®

MEDICAL COMPETENCE
CENTER WINTERHUDE
Priivention - Stresscoaching - Beratung

MC

nUJNEUROLOGIE
WINTERHUDE

Neurologie - Psychiotrie - Psychotherapie

INFORMATIONEN

Dr. med. Dipl.-Psych. Rita R. Trettin:
Facharztin fir Neurologie
Facharztin fir Psychiatrie und Psychotherapie
Diplom-Psychologin
Stress- und Business-Coach

Spezialgebiete:
Stressmedizin, Psychodiabetologie,
Akupunktur, Arztliches Qualitdtsmanagement
und Mentales Golf-Coaching

Arziliche Leitung:
Medizinisches Kompetenzzentrum

Neurologie Winterhude
Arztehaus Winterhude

HudtwalckerstraBe 2-8
22299 Hamburg

Tel. 040/ 46 48 18
Fax 040/ 46 12 22
praxis@neurologiewinterhude.de

www.neurologiewinterhude.de
www.stresszentrum-hamburg-winterhude.de




