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Wertvolle kleine

Die Kurzarbeit wird
bis Mai verlingert

NO. Dwer fiir den Arbeitsmarkt
zustindige Landesrat Martin
Eichtinger sieht in der von
Bundesminister Martin Ko-
cher angekundigten Verlan-
gerung der reguliren Kure-
arbeit wm zwei Monate cinen
wichtigen Schritt fur Nieder-
dsterreich: Beiriebe, die seit
Miirz 2020 unter den Folgen
von Corona leiden, waren in
dieser Zeit aufl die Kurzarbeit
angewiesen. Sie ist weiterhin
ein  wichtiges [Instrument,
urn Arbeitsplatze zu sichern
und Menschen in Beschatti-
gung zu halten.” Aktuell sind
in  Miederdsterreich 71132
Menschen zur Kurzarbeit an-
gemeldet. Der geplante Aus-
stieg aus der Corena-Kurz-
arbeit erfolgt mit Ende Mirz
2022, e maximale Berugs-
daver der reguliren Kurzar-
beit wird um zwei Monate
ausgeweitet, um auch jetzt
noch  besonders  betroffens
Betriebe bis zum Sommer ab-
zusichern.

Die Arbeitswelt hat
sich verindert, Pausen,
um Kraft zu tanken,
sind gerade im Home-
office sehr wichtig.

BEZIRK. In Spitzenzeiten konzent-
riert zu arbedten, ist nur mibglich,
wenn auf notwendige Pavsen und
Regeneration geachtet wird. Mit-
arbeitende, die im Arbeitsprozess

fit umed erholt simd, sind leistungs-
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fihiger, belastbarer und maoti-
vierter = vor allem und gerade in
herausfordernden Zeiten. Stress-
coach Brigitte Zadrobilek aus Gun-
tramsdorf appelliert einerseits
an die Eigenverantwortung jedes
Einzelnen als auch an die Vorbild-
wirkung von Fahrungskraften, die
Multiplikator und wichtige Hes-
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source fur betriebliche Gesund-
heitsfordening sind.

Leistungsfhiger durch Pausen

Mikro- und Minipausen dber den
Tag verteilt sind wahre Energizer.
Ot reichen schon kurze Ruhe-
punkte mit wenigen Sekunden
his 1 Minute fiir die Selbstfiir-
sorge, weil die Experting 20 bis
30 Mikropausen dber den Tag
verteilt nehmen nicht mehr als
zehin Minuten in Amspruch, Ei-
nen happy moment” als Men-
talubung, in dem man die Augen
sehliefit und an etwas Schines
denkt, kann man immer einbau-
en” Bewegung und Entspannung
fillen wertvolle Energie-Reserven
auf: Mobilisierungsibungen fiir
Schultern und Ribcken, Augen-
gymnastik, Atemibungen oder
ein Miniurlaub mit der Kraft der
Gedanken sind elnfach umzauset-
zen und laden unsere Akkus wie-
der auf. Solche Energizer fordern
das Wohlbefinden und die Arbeit

gehit uns wieder beichter von der
Hand. Das Gehim erfahrt eine
niedrigere Taktung, da sich die Ge-
hirnfrequenzen beruhigen, Wir
konnen danach wieder klarer und
positiver denken, uns besser kon-
zenirieren, sind produkiiver und
aufnahmefihiger”, erklart Stress-
coach Zadrobilek.

Richtiges Timing

Entscheidend ist es, dass Erho-
lungspausen zum richtigen Zeit-
punkt und entsprechend der per-
sanlichen Leistungskurve gesetzt
werden, Denn wer perade ein
Leistungshoch hat, den wiirde es
nur mehr Kraft kosten, nach der
Unterbrechung wieder in die Ar-
beit hineinzufinden, daher soll-
ten kleine Ruhepunkte bei den
Signalen erster Tiefs eingebaut
werden. Freie Zeitfenster dirfen
nicht sofort wieder verplant wer-
den. Unser natiadicher Leistungs-
rhythmus betrigt maximal g0
Minuten, spitestens dann begin-
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Auszeiten

Stresscoach Brigitte Zadrobilek aus Guntramsdorf rit ‘I;Il. auch im Ar-
beitsalitag regelmiBig die Akkus aufzuladen.

nen  Ermudungserscheinungen
- bei hoher gelstiger Beanspru-
chung sowie bei Online-Meetings
auch schon frither”, so Zadrobilek.
Wer standig online oder in Mee-
tings ist, liuft Gefahr, dass die kog-
nitive Leistung rascher sinkt, dass
das Denken zunehmend schwe-
rer fallt und Informationen nicht
mehr so gut aufgenommen wer-
den konnen. Oft bleiben dabei die
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notwendige Selbstfiirsorge und
Regeneration auf der Strecke und
Stresssignale wie Konzentrations-
schwiche oder Kopfschmerzen
folgen. Pausen zu machen, liegt
nicht nur in der Eigenverantwor-
tung, sondern muss auch von je-
nen, die Meetings einberufen und
leiten, berixcksichtigt werden”, ap-
pelliert die Expertin an die Verant-
wortlichen.



