PRAXIS 7 GEDANKEN
—

Regelmibig
Pausen machen

Jede Veriinderung beginnt mit einem Gedanken.
Hier sind sieben zu: Stressreduktion

Beginnen

Sie bei sich
selbst

Es ist einfach, bei Stress und zu viel Arbeit
auf die Konzernspitze oder die schlechte
Kultur im Unternehmen zu schimpfen.
Aber das l6st das Problem nicht. Fangen
Sie bei sich selbst an und iiberlegen Sie,
was Sie konkret in Threm Umfeld veran-
dern konnen.

Belohnen Sie sich

Wie alle Menschen tun Sie sicherlich das besonders gerne, was sich
auszahlt. Auch Sie wollen Belohnungen bekommen und Bestrafung ver-
meiden. Wenn Sie sich ungesund verhalten, beispielsweise sich schlecht

Die kleinen
Dinge konnen viel
verindern

Sie miissen als HRler nicht sofort ein
ganzes Gesundheitsmanagementsystem
auf die Beine stellen. Oft sind es kleine
Dinge, mit denen sich langsam aber
stetig und am Ende ganz viel verdndern
l4sst. Gibt es in der Kantine mindestens
ein gesundes Essen? Nehmen Sie und
ihre Kollegen die Treppe und nicht den
Aufzug? Machen Sie regelmdBig Pausen,
oder wird durchgearbeitet? Als HRler
kénnen Sie hier Anregungen geben, die
sich leicht umsetzen lassen.

ernihren, wird das erst sehr spat bestraft. Deshalb ist es wichtig, dass Sie

sich fiir gesundheitsforderliches Verhalte

Woche ofter die vegetarische Option in de
es am Wochenende auch mal das Steak sei

n belohnen — wenn Sie in der
r Kantine gewidhlt haben, darf
n. Wenn Sie mehrfach in der Woche Sport

gemacht haben, belohnen Sie sich am Wochenende mit lhrem Lieblingshobby.

Anerkennung
durch
Unternchmen

So wie Krankenkassen gesundes Verhal-
ten durch Boni belohnen, kinnen auch
Unternehmen gesundheitsforderliches
Verhalten der Mitarbeiter anerken-

nen, zum Beispiel durch Pramien fir
Fitnessaktivititen oder Gutscheine fiir
gesundes Essen in der Kantine. Dazu
kénnen Sie im HR Ideen entwickeln und
die Geschiftsfiihrung iberzeugen.
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Hinterfragen

Sie bestimmte
Regeln

Wir Menschen tun das, was alle tun.
Wenn man den Eindruck hat, alle be-
nutzen den Aufzug, dann will man nicht
aus der Reihe tanzen und die Treppe
nehmen. Wenn alle die Pause durchar-
beiten, tut man das auch, Hinterfragen
Sie solche ungeschriebenen Gesetze
und versuchen Sie, diese durch gesunde
Regeln zu ersetzen.

Sie sind
nicht allein

Stress entsteht haufig durch schlechtes
Arbeitsverhalten im Team und kann
auch besonders effektiv gemeinsam
reduziert werden. In Teams, in denen
man eine starke Identitét hat, unterstiitzt
man sich gegenseitig bei Schwierigkeiten
und bewiltigt die Probleme gemeinsam.
Tragen Sie mit dazu bei, dass Thr Team
eine starke Identitit entwickelt, bei-
spielsweise durch gemeinsame Rituale
und Ausfliige.

Fithrungist
Vorbild

Sie miissen als Filhrungskraft mit gutem
Vorbild vorangehen. Gesundheitsfor-
derliche Fithrung ist doppelt gut, weil

es zu mehr Gesundheit der Mitarbeiter
beitrigt — aber gleichzeitig auch die Ge-
sundheit der Fithrungskraft stérke.
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