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Widerstandstahig
in belastenden Zeiten

Tipps fiir Praxis-
inhaber

Human-Balance-Kompass Die aktuelle Situation ist privat und beruflich
besonders belastend. Arbeitende, Lernende, Eltern und Privatpersonen sind auf
verschiedene Weisen von der Pandemie betroffen und auf eine besondere Art gefor-
dert. Was ist in diesen Zeiten mit unserer Gesundheit? Mit unserer Selbstfiirsorge?

Und wie funktioniert erfolgreiche Stresspravention? Ist das (iberhaupt méglich?

Die Corona-Pandemie hat vor nieman-

dem Halt gemacht. Jeder musste sich
mit den empfohlenen oder verordneten MaR-
nahmen auseinandersetzen und beruflich wie
privat Strategien entwickeln, mit Einschrdn-
kungen in den unterschiedlichsten Bereichen
umzugehen. Wie schafft man es da, gesund zu
bleiben?

Nehmen die Belastun-
gen zu, wird der Schutz
der eigenen Gesundheit

immer wichtiger.

Resilienz und Belastbarkeit — Das Geheim-
nis der Gesundheit ist die Balance. Die Reize
der duBeren und inneren Welt tberfluten uns
Menschen tagtdglich. Die Kunst liegt darin,
diese Reizliberflutungen so auszubalancieren,
dass sie nicht zur Uberforderung fiihren. Dabei
wdchst der Wunsch nach Ruhe, Entspannung
und Ausgeglichenheit immer mehr. Stress ist
prasenter denn je, und zugleich ist die Resilienz
jedes Einzelnen zunehmend mehr gefordert.
Als Resilienz bezeichnet man die psychische
und physische Widerstandsfahigkeit eines
Menschen. Diese ist bei jedem Individuum
unterschiedlich stark ausgeprdgt. Der Spagat
zwischen den diversen Rollen wird immer
anspruchsvoller und setzt uns zunehmend

unter Druck. Die Belastbarkeit eines jeden ist

so sehr gefragt wie noch nie.

Die Fragen, die sich in dieser herausfor-
dernden Zeit auftun, lauten:

— Wie gehen Sie und Ihr Team mit Belastun-
genum?

— Wie gelingt es Ihnen, Herausforderungen
gemeinsam zu bewdltigen?

— Wie kdnnen Sie es schaffen, sogar noch
gestdrkter aus herausfordernden Zeiten
hervorzugehen?

Die Fahigkeit, aus schwierigen Zeiten und Situ-

ationen noch gestdrkter herauszugehen, ist

die Stdrke resilienter Menschen und tragt zur

Gesunderhaltung bei. Dabei gewinnt gegen-

wartig die ganzheitliche Betrachtung von

Gesundheit an Relevanz. In Zeiten, in denen

die Belastungen stetig mehr werden, ist es von

eminenter Bedeutung, die eigene Gesundheit
zu schiitzen, zu fordern und zu erhalten. Fir

Arbeitgeber ist es zudem zunehmend wichti-

ger, auch die Gesundheit ihrer Mitarbeiter zu

schiitzen, zu férdern und zu erhalten.

Das Thema Belastbarkeit wird dabei immer
wichtiger. Wahrend friiher in Bewerbungsge-
sprachen von sozialen Kompetenzen wie Empa-
thie und Kommunikationsfahigkeit gesprochen
wurde, wird heute Belastbarkeit und Flexibilitat
immer bedeutender. Auch in der gesunden
Fihrung und Kommunikation riicken Themen
wie Belastbarkeit und Resilienz in den Fokus.
Inwiefern werden die Themen Stress und Belas-
tung in lhrem Umfeld kommuniziert? Was kon-
nen Sie tun, um die Belastbarkeit Ihres Teams
und lhrer eigenen Person zu starken?

Human-Balance-Kompass — Wenn ich von
der Starkung der Belastbarkeit spreche, meine
ich eine gesunde Stérkung, bei der die Belast-
barkeit als Stressprdvention verstanden wer-
den soll, um Gesundheit ganzheitlich zu for-
dern. Ein gutes Hilfsmittel dabei ist der
sogenannte Human-Balance-Kompass. Er ist
ein ganzheitliches Modell zur Wahrung der
eigenen Balance, um widerstandsfahiger zu
werden und die eigene Gesundheit zu erhal-
ten. Es geht um die Balance zwischen Emotio-
nen, Korper, Seele und Verstand (< ABB.).
Eine Balance in allen genannten Bereichen
ist unabdingbar fiir die Aufrechterhaltung und
Sicherung von Gesundheit, Zufriedenheit und
Belastbarkeit. Dabei finden zwischen den
genannten Bereichen Wechselwirkungen statt.
Ein Problem oder eine Herausforderung ist
immer auf verschiedenen Ebenen bzw. in ver-
schiedenen Bereichen wahrnehmbar. Bei

Wenn es Ihnen gut
geht, spiiren das auch
Ihre Mitarbeiter.

jedem Individuum sind die Wahrnehmbarkeit
und die Bereiche unterschiedlich stark aus-
geprdgt. Manche Menschen empfinden die
Pandemie als belastend und reagieren auf kor-
perlicher Ebene darauf, andere reagieren emo-
tional auf Herausforderungen. Es kann auch zu

physiopraxis 1/21 | © 2021. Thieme. All rights reserved.

Dieses Dokument wurde zum personlichen Gebrauch heruntergeladen. Vervielfaltigung nur mit Zustimmung des Verlages.



physiopraxis 1/21 | © 2021. Thieme. All rights reserved.

Perspektiven | Stressprdavention

Ausprdgungen verschiedener Ebenen zugleich

kommen. >7
Trotz aller Individualitat sind fiir alle [ pom® | wSvv /0
Menschen Wertschdtzung, Anerkennung, ke
Gesundheit und Bewegungsfreiheit von gro- %
RBer Bedeutung. Demzufolge sind alle Men- %
schen mehr oder minder bestrebt, ?
die genannten Ebenen im E
Gleichgewicht zu halten. \\ é
Durch die Balance ent- ;E

stehen eine erfolgreiche
Stressbewdltigung, eine \\
erhohte Belastbarkeit und

die Aufrechterhaltung der
Gesundheit.

)

Umsetzbarkeit fiir Sie und lhr Team — Ar-
beitgeber kdnnen dazu beitragen, alle Ebenen
zu fordern. Auch im Sinne der Selbstfiirsorge
und gesunden Selbstfiihrung sollte

es das Bestreben sein, alle
Bereiche im Blick zu behalten. (
Der Human-Balance-Kompass (
bietet somit auch eine hilfreiche
Gesprachsgrundlage fir Mit-

arbeiter- oder Feedbackgesprdche.

In der Tabelle auf der Folgeseite

(® TAB., S. 58) finden Sie Inspirationen, wie
Sie die einzelnen Ebenen fordern kdnnen mit

dem Ziel, das Gleichgewicht aufrechtzuerhal-
ten oder herzustellen.

Um als Team gestarkter aus Herausforde- Wenn alle Ebenen im Glelch-

gewicht sind, dreht sich das Rad
gleichmaRig und schafft es so,
belastende Einfliisse von auRen
abzuwehren.

rungen herauszugehen, ist es unabkdmmlich,
ber diese Herausforderungen zu sprechen.
Bei den Schilderungen jedes Einzelnen werden
Sie schnell feststellen, in welchen Bereichen
eine Herausforderung fiir besonders groRe
Probleme gesorgt hat oder immer noch sorgt.
Manche Mitarbeiter werden berichten, dass sie
sehr gestresst waren (korperliche Ebene).
Andere wiederum haben die Auswirkungen
auf emotionaler Ebene gespiirt, weil sie ihre
Freunde nicht mehr sehen konnten. Das allei-
nige Gesprich wird schon fiir Entlastung sor- yy
gen, weil sie Aufmerksambkeit fiir ihre Sorgen

erhalten haben. Als Arbeitgeber bekommen Das Bewusstesein des Menschen bildet wie die Nabe
Sie einen Uberblick, wie resilient Ihre Team- bei einem Rad das Zentrum, um das sich sein physischer
mitglieder sind. Zudem kdnnen Sie fir sich d hischer Zustand . . Gefiihl d sei
priifen, wie ausbalanciert lhre eigenen Lebens- una psycniscner Zus ClTl. sowie seine } efu e 'UTl sein
bereiche zurzeit sind. Es ist enorm wichtig, Denken drehen. Wenn sich das Rad gleichmdifSig dreht -
dass Sie auf sich achten. Wenn es Ihnen gut egal, ob langsam oder schnell -, haben Hindernisse von

geht, spiiren das auch Ihre Mitarbeiter. . ..
Suien Sie ein Vorbild, wenn es um die The- aufSen keine Chance, den Fluss zu storen.

men Selbstfiirsorge und gesunde Selbstflin-
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Ebenen Inhalte Gesundheit ganzheitlich fordern
Emotionen — Zwischenmenschliche Beziehungen — Wertschatzung aussprechen
(privat und beruflich) — Respektvolles Verhalten
— Fairness
— Zeit und Raum fiir Gesprache
Korper — Stressmanagement — Zeit und Raum fir Erholung
- Fitness - Erndhrung
- Leistungsfahigkeit — Bewegung
— Personlicher Kraftehaushalt - Stressbewadltigung und Entspannung
— Psychosomatik
Seele - Werte - Authentizitat
- Sinnhaftigkeit - Gleichberechtigung
— Glaube/Spiritualitat - Visionen teilen
- Erfiillung/Lebensvision — Wertekonform leben und agieren
— Vertrauen — Vertrauen in die Mitmenschen und
sich selbst zeigen
Verstand — Personliche und berufliche — Forderung und Forderung

Weiterentwicklung
— Lernen
— Kreativitat
— Soziales Engagement
- Rollenverteilung

im Gleichgewicht
— Lernangebote
— Gesunde Informationskultur
— Aufgabenverteilungen und Strukturen
— Teamsitzungen

— Transparente
Kommunikationspolitik

TAB. Auf die einzelnen Ebenen bezogene unterschiedliche Moglichkeiten, wie Sie die
Gesundheit Ihrer Mitarbeiter ganzheitlich fordern kénnen.

md Kurz und knapp

Wissen to go

— Resilienz beschreibt die psychische
und physische Widerstandsfahigkeit.

— Die Balance der Bereiche Emotionen,
Korper, Seele und Verstand ist die
Voraussetzung fiir Gesundheit
und Belastbarkeit.

— Alle Bereiche sollten
gleichermaRen geférdert
werden.

— Herausforderungen und Stress machen
sich bei jedem Menschen auf
unterschiedlichen Ebenen
(Emotionen, Korper, Seele, {(
Verstand) bemerkbar.

— Kommunikation ist das A und O,
um gestarkt und gesund aus
herausfordernden Situationen zu kommen.

— Thematisieren Sie die Themen gesunde Selbstfiih-

rung und Selbstfiirsorge im Team.

— Reflektieren Sie regelmdRig gemeinsam die
vier Bereiche, indem Sie sich den Kompass
beziehungsweise das Rad anschauen.

Abb.: Thieme Group/Susi Schaaf
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chen fiir sich selbst tun kénnen. Vielleicht

rung geht. Bespre-
chen Sie mit lhrem

Team, was die Team-
mitglieder in diesen Berei-

besprechen Sie den Human-Balance-Kompass
in der ndchsten Teamsitzung und hdngen ihn
anschlieBend als fortwdhrende Erinnerung im
Teamraum auf. Sodass alle Teammitglieder
regelmaRig daran erinnert werden.

Stellen Sie sich den Human-Balance-
Kompass vor wie ein gevierteltes Rad. Wenn
jedes Viertel gleichermaRen gefiillt ist, dann
herrscht Ausgeglichenheit und das Rad rollt.
GleichermaRen gefiillt bedeutet (brigens
nicht, dass alle Bereiche zu 100 Prozent per-
fekt laufen missen. Auch wenn alle Viertel zu
60 Prozent gefiillt sind, ist trotzdem eine
Balance vorhanden. Wenn allerdings jeder Be-
reich unterschiedlich viel Beachtung findet,
kann das Rad nicht mehr rollen. Diese Darstel-
lung kann Ihnen und Ihren Mitarbeitern helfen,
immer mal wieder den aktuellen Status auf
unkomplizierte Art und Weise zu erfassen.
Therapeuten haben schlieBlich gelernt, sich
regelmaRig zu reflektieren.

Zusammenfassung — Der Human-Balance-
Kompass gibt einen Uberblick iiber verschie-
dene Lebensbereiche. Zudem erganzt und
vertieft er die Betrachtung der Resilienz.
Dadurch wird ein ganzheitliches Verstédndnis
ermdglicht. Besondere Herausforderungen
konnen mithilfe des Modells aufgeschliisselt
werden. Das wiederum erlaubt die Behand-
lung der Ursache und vermeidet das ,Herum-

doktern“ an Symptomen. Lisa Holtmeier

Lisa Holtmeier ist
Ergotherapeutin (B. Sc.),
Griinderin von WORDSEED,
Kommunikationscoach und
Podcasterin. Sie halt
Vortrage, gibt Fortbildun-
gen und coacht Praxen im
Bereich der gesunden
Kommunikation. In ihrer
Arbeit setzt sie Kommu-
nikation als betriebliche Gesundheitsférderung
ein. WORDSEED: Worte sden — Gesundheit,
Zufriedenheit und Motivation ernten.
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