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Sommerzeit mindert das Wohlbefinden der Belegschaft
Selbstfiirsorge braucht keinen Urlaub

In der Vorstellung vieler ist in den Sommermonaten Zeit zum Auftanken, Erholen und Entspannen.
Tatsachlich birgt die Urlaubszeit fiir viele Unternehmen Gefahren fiir das Wohlbefinden ihrer
Mitarbeiterlnnen, wissen die Stressbewaltigungsexpertinnen Brigitte Zadrobilek,
www.stresscoach.at und Marion Hochtl-Weber, www.care4core.at . In ihrem durchgangigen well-
being Konzept beriicksichtigen sie aktuelle Studienergebnisse zu Mehrbelastungen wahrend des
vermeintlich ruhigeren Sommerlochs. Sie bringen Mitarbeiterlnnen und Fiihrungskrafte physisch
wie auch mental in Bewegung und achten auf gesunde Leistungsfahigkeit — zu jeder Zeit.

be.well statt krank im Urlaub

Im Arbeitsalltag halt uns ein Cocktail aus verschiedenen Stresshormonen leistungsfahig, belastbar und
energiereich. Konzentrieren Mitarbeitende ihre Hoffnung auf Regeneration auf den gebuchten Urlaub und
vernachlassigen notwendige Erholungszeiten im Arbeitsalltag, kann das gravierende Folgen fiir den Urlaub
haben: Symptome wie Kopfschmerzen/Migrane, Erkaltungssymptome, Magen- / Verdauungsprobleme,
Rulcken- und Muskelschmerzen bis hin zu Fieber zeigen dann an, dass der Korper mit der Umstellung von
Dauerleistung auf Erholung nicht zurechtkommt. Experten nennen dieses Phanomen das ,leisure sickness
syndrom*, von dem laut einer Studie der I[UBH (Internationale Hochschule Bad Honnef Bonn) jeder flinfte
Mitarbeitende betroffen ist — egal ob mit oder ohne Fiihrungsverantwortung.

Mehrbelastungen fiir jene, die im Betrieb die Stellung halten

,Die Sommerzeit ist generell eine unterschatzte Phase in der Betrieblichen Gesundheitsforderung®, weily
Marion Hochtl-Weber. ,In vielen Firmen gibt es das Sommerloch de facto nicht, da sich viele schon wieder
auf die Plane im Herbst und die Strategien flirs nachste Geschaftsjahr konzentrieren und der Druck somit
nicht nachlasst", erganzt Brigitte Zadrobilek. Dazu kommen oft schlecht organisierte Urlaubsvertretungen.
Sie bedeuten fir die Kolleglnnen im Betrieb eine erhohte Arbeitsbelastung (95 %), Uberstunden (79 %),
Stress und reduziertes Gefiihl von Wertschatzung (20 %), Kiindigungsgedanken (8 %), erhdhte
Fehlerhaufigkeit (12 %) - Quelle: www.upwork.com. Fir viele Mitarbeiterinnen bedeuten Mehrbelastungen
oder sogar Urlaubssperren wahrend der Sommermonate keineswegs Sommer-Feeling und BadespaR,
sondern zusatzlichen Stress und Druck. Sie brauchten mehr Anreize fiir Selbstfirsorge, Erholung und
Entschleunigung wahrend des Arbeitsprozesses - wie es das be.well-Konzept bietet -, damit eine gesunde
Leistungsfahigkeit erhalten bleibt.

Fuhrungskrafte zwischen Selbstfiirsorge und Fiirsorgepflicht

Egal, welche Tipps & Tricks in betrieblicher Gesundheitsforderung vermittelt werden: Sind die
Fuhrungskrafte nicht im Boot und nehmen Ihre Vorbildwirkung nicht ernst, werden MaBnahmen nicht oder
nur schleppend in den Arbeits-Alltag integriert. stresscoach.at und care4core berlcksichtigen in ihrem
Konzept be.well einen ganzheitlichen Ansatz von Wohlbefinden am Arbeitsplatz zwischen Selbstflirsorge
und Farsorgepflicht. Die gesetzten Aktivitaten sind einfach anwendbar, bringen Quick-Wins und zeigen
auch im beruflichen wie auch privaten Alltag splrbare Veranderung. Denn Selbstfiirsorge braucht kein
Sommerloch.


http://www.stresscoach.at/
http://www.care4core.at/
http://www.upwork.com/
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Uber die Expertinnen

Brigitte Zadrobilek griindete 2004 das Beratungsunternehmen stresscoach.at. Als Businesstrainerin und
Coach fiir Stress- und Burn-out-Pravention begleitet sie sowohl kleine und mittelstdndische Betriebe als
auch groRe Unternehmen. Die erfahrene Expertin betreut renommierte Unternehmen rund um das
Betriebliche Gesundheitsmanagement. Sie verfugt Gber zahlreiche zertifizierte Aus- und Weiterbildungen in
der personlichen und betrieblichen Gesundheitsforderung und gibt ihre Expertise als Seminarleiterin und
Vortragende weiter. Die Themenschwerpunkte liegen in den Bereichen Gesundes Fihren, Health & Age
Management, Stresspravention, Resilienz, Selbstmanagement und Brainfitness, um Mitarbeiter zu
gesunder Leistungsfahigkeit, Selbstkompetenz und Gelassenheit zu filhren. Die Autorin gibt in ihrem 2018
erschienenen Buch ,Gehirntraining® ihre langjahrige Erfahrung mit vielen praktischen Ubungen und Tipps
weiter. www.stresscoach.at

Marion Hochtl-Weber war lange Zeit im Projekt- und Qualitatsmanagement tatig, bevor sie sich 2015
entschlossen hat, Betriebe als Unternehmerin von care4core in Bewegung zu bringen. Als Expertin fur
gesundheitsorientiertes Selbstmanagement gibt sie Impulse zu gesunder Leistungsfahigkeit durch mentale
und koérperliche Bewegungsfreiheit in Vortragen, Mikrotrainings, Workshops und tber digitale Medien.
Dabei sind ihre Kernthemen Stress- und Burnout Prévention, Rlickengesundheit, Embodiment,
Selbstflirsorge und Erholungsselbstregulation. Sie unterstltzt Unternehmen in ihren BemUhungen,
Mitarbeiterinnen und ihren Familien zu einem gesiinderen Lebensstil zu motivieren und liefert Konzepte flir
familienfreundliche Arbeitgeber zur besseren Vereinbarkeit von Beruf & Familie. www.care4core.at
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