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GESUNDHEITSPRAVENTION
VON MENSCH ZU MENSCH

INFORMATIONEN ZUR GANZHEITLICHEN UNTERNEHMENSGESUNDHEIT

AUSGABE 5

ALLEIN DAS VORHANDENSEIN EINER ODER MEHRERER VERTRAUENSPERSONEN, DIE IHNEN IN BELASTENDEN ZEITEN
DEN RUCKEN STARKEN KONNTEN, KANN BEI IHNEN STRESS UND SEINE NEGATIVEN AUSWIRKUNGEN AUF DIE
GESUNDHEIT, ZUM BEISPIEL RUCKENSCHMERZEN, REDUZIEREN. IN DEUTSCHLAND KONNEN DIE MEISTEN MENSCHEN
IN SCHWIERIGEN ZEITEN AUF FAMILIE UND FREUNDE ZAHLEN - SO DAS ERGEBNIS EINER AKTUELLEN UMFRAGE DER
PRAVENTIONSKAMPAGNE ,,DENK AN MICH. DEIN RUCKEN",

ANGEBOTE DES ARBEITGEBERS GENIESST JEDER VIERTE

Bei den meisten Menschen finden sich solche Vertrauenspersonen
im Verwandten- und Freundeskreis. Die Mdglichkeit, Unterstitzung
von Arzten und Therapeuten zu erhalten, gaben 40% der Befragten
an. Glaubensgemeinschaften dagegen werden seltener genannt. Nur
jeder finfte wiirde sich in schwierigen Zeiten an einen Vertreter seiner
Religion wenden. Rund ein Drittel der Befragten erhalt Ermutigung
und Hilfe von den Kolleginnen und Kollegen und immerhin jeder
sechste nannte auch die eigenen Vorgesetzten.

Auf externe Betreuungsangebote, die vom Arbeitgeber bereitgestellt
werden, kénnen zwar mittlerweile mehr als ein Viertel (28%) der
Befragten zurickgreifen. Allerdings bieten diese Beratungsdienste
oft nur themenbezogene erste Hilfestellung, wie zum Beispiel bei
Suchterkrankungen, zur Kinderbetreuung etc. Immerhin werden
diese Dienste im Notfall von jedem Dritten genutzt.

LOHNENDE INVESTITION FUR ALLE

Problemibergreifende, ganzheiltiche Angebote sind nicht nur
eine Hilfe fir die Betroffenen, sondern lohnen sich auch fur den
Arbeitgeber und die Gesellschaft, so die Psychologin Dr. Marlen
Cosmar vom Institut fir Arbeit und Gesundheit der Deutschen
Gesetzlichen Unfallversicherung (IAG) in Dresden, denn jede ungeldste
Fragestellung erzeugt Stress und der schadet der Arbeitsleistung.
Wichtig dabei ist strikte Anonymitat, Abstimmung mit dem Betriebsrat
und nachhaltige Kommunikation, damit das Angebot akzeptiert wird.

BIGUT BIETET IHNEN LOSUNGEN

Mit der [ABBA]-CARD fur lhre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
oder der Qualifikation zum Kollegialen Ansprechpartner [KAP] hat
BIGUT genau die richtigen Angebote, um allen Mitarbeitern in lhrem
Unternehmen den Ricken zu starken.
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Resilienz -
was ist das?

Resilienz leitet sich vom eng-
lischen Wort »resilience«
(Spannkraft, Elastizitat, Stra-
pazierfahigkeit; lat. »resile-
re« = abprallen) ab.

Es stammt ursprunglich (wie
das Wort »Stress«) aus der
Physik und charakterisiert
die Eigenschaft eines Ma-
terials, seine ursprungliche
Form nach &duleren Einwir-
kungen schnell wieder zu-
rickzugewinnen.

Wissenschaftliche Defini-
tionen stellen die Belas-
tungsbewaltigung in den
Mittelpunkt und  heben
drei Hauptfacetten hervor:
Stress-Resistenz,  schnelle
Regenerationsfahigkeit und
gute Anpassungsfahigkeit.

Nach neuesten Erkenntnis-
sen besteht Resilienz jedoch
nur zu einem Drittel aus die-
sen drei Facetten.

Zu zwei Drittel macht ein
Phanomen die Resilienz aus,
das Nachhaltigkeit (»susta-
inability«) genannt wurde:
Die Fahigkeit oder Kraft, in
schwierigen Situationen die
eigene Lebensenergie, Le-
bensfreude und den Glau-
ben an den Lebenssinn nicht
zu verlieren.

Und das ist trainierbar!



NXP SEMICONDUCTORS GERMANY ERHALT MIT BIGUT BERATUNGSINSTITUT DEN HR EXCELLENCE AWARD 2013

/

EMPLOYER
OF CHOICE

Der HR Excellence Award zeichnet jahrlich
innovative nationale HR-Projekte aus und wird
in 25 Kategorien verliehen. Die 30-kopfige Jury
aus HR Experten renommierter Unternehmen
nominierte 2013 aus Uber 500 eingereichten
Projekten ihre TOP 5 und wahlte daraus die
Gewinner der einzelnen Kategorien. Bei der
Verleihung am 04. Dezember 2013 in Berlin
hiel3 es dann um kurz nach 21 Uhr: ,Und in der
Kategorie Betriebliches Gesundheitsmanage-
ment (KMU) heil3t der Gewinner: NXP Semicon-
ductors GmbH und BIGUT Beratungsinstitut
mit Stay Healthy @ NXP mit der [ABBA]-Card!".
Wir setzten uns damit erfolgreich gegen
andere erstklassige Gesundheitsprojekte
namenhafter Unternehmen durch.

DIE AUSGANGSSITUATION

NXP Semiconductors ist ein weltweit agie-
rendes Halbleiterunternehmen mit ca. 1800
Mitarbeitern in Deutschland und seinem deut-
schen Hauptsitz im Herzen Hamburgs. Vom
Produktionsmitarbeiter bis hin zum Leitenden
Angestellten, vom Azubi bis zum ,alten Hasen”,
vom Ur-Hamburger bis zum ,Weltenbummler”
aus ganz verschiedenen Nationen, stehen wir
den unterschiedlichsten Bedurfnissen einer
sehr heterogenen Belegschaft gegentber. Was
jedoch alle vereint, ist das Streben nach einer
gesunden Balance und seelischer Gesundheit
bei immer steigender Arbeitsbelastung. Schon
lange stand unseren Mitarbeitern eine externe
Beratung durch BIGUT in persénlichen Problem-
lagen offen. Der Weg dahin fuhrte bisher Gber
die Fuhrungskraft und die Personalabteilung.
Die Hemmschwelle, dieses Beratungsangebot
anzunehmen, war bei den Kolleginnen und Kol-
legen oft relativ gro3, die Unterstutzung wurde
erst spat genutzt.




Jeder dritte Beschaftigte in Europa empfindet arbeitsbedingten Stress als Ausléser fur Burnout,
Depression und psychische Stérungen. Gerade unsere innovative und dynamische Halbleiterbranche
stellt unsere Mitarbeiter diesbeziglich immer wieder vor neue Herausforderungen. Die Unterstut-
zung der Gesundheit und Leistungsfahigkeit unserer Mitarbeiter in diesem Bereich stellt daher einen
wichtigen Baustein unserer Unternehmensgesundheit dar. In der langjahrigen Zusammenarbeit
mit BIGUT haben wir das Thema ,seelische Gesundheit” frihzeitig identifiziert und kontinuierlich in
Seminaren und Vortragen platziert. Im Rahmen unserer ,Stay Healthy @ NXP“ Initiative erweiterten
wir das bisherige Angebot mit BIGUT. Durch die intensive und kontinuierliche Présenz von BIGUT
bauten unsere Mitarbeiter ein sehr vertrauensvolles Verhaltnis zum Team von Karsten auf und
lernten die Sinnhaftigkeit von [ABBA] zu verstehen. Um die Wichtigkeit der seelischen Gesundheit
noch mehr zu unterstreichen, unterstitzen wir unsere Mitarbeiter seit Juni 2013 mit einem weiteren
auBBergewohnlichen Angebot von BIGUT, der [ABBA]-CARD, - mit Erfolg.

Die [ABBA]-CARD fokussiert die Verhaltenspravention, die Motivation zum eigenverantwortlichen
Handeln, und dies mit einer kostenlosen, anonymen Lebenshilfe fir alle Mitarbeiter und ihre Fami-
lien sowohl in beruflichen als auch privaten Angelegenheiten. Wir fordern verhaltenspraventiv die
seelische Gesundheit und sensibilisieren unsere Mitarbeiter fur dieses schwierige Thema. Der neue
leichte Zugangsweg zu dem Beratungsangebot reduziert die Hemmschwelle, Hilfe in Anspruch zu
nehmen und erhoht die Akzeptanz eines Tabuthemas innerhalb der Belegschaft. Wir begleiten die
systematische Einflhrung der Karte weiterhin mit Seminaren und Vortragen zu relevanten und
aktuellen Gesundheitsthemen. Somit ist die [ABBA]-CARD ein wichtiger Bestandteil unserer Gesund-
heitsinitiative ,Stay Healthy @ NXP“ fur eine gesunde und leistungsfahige Belegschaft mit hoher
Mitarbeiterbindung.

Die finale Einfuhrung der [ABBA]-CARD im Juni
2013 wurde durch HR initiiert und durch eine
intensive Kommunikation begleitet. Um jedem
Mitarbeiter den Zugang zu diesem Angebot zu
ermoglichen, wurden die Karten zusammen
mit einem Flyer durch HR, BIGUT oder der ent-
sprechenden Fuhrungskraft individuell und per-
sonlich Ubergeben. Unsere neuen Mitarbeiter
bekommen an ihrem ersten Arbeitstag ebenfalls
personlich ihre Karte Ubergeben, zusammen mit
ihrem Welcome-Package und unserem Flyer zur
[ABBA]-Card. Seitihrer Einfuhrung wird die Karte
als nachhaltige FUr- und Vorsorgemalinahme
wahrgenommen. Die [ABBA]-CARD erreicht
e etwa 5.400 Menschen (ca. 1.800 Mitarbeiter
: [AB BA] und durchschnittlich zwei Angehérige). Die

AURERBETRIERLICHES Nutzungsrate steigt stetig: im 1. Quartal 2%, im

BERATUNGSANGEBOT 2. Quartal 5%. Mehr als 150 Gesprache zu den
Themen Partnerschaft, Arbeitsbelastung, Krank-
heit, Trauer und Coaching haben stattgefunden.
Wir bedanken uns bei Karsten und seinem Team
herzlich flr die groBartige und vertrauensvolle
Zusammenarbeit und freuen uns auf viele wei-
tere erfolgreiche und innovative Projekte.

ANNEKATHRIN MAI,
KATRIN RIEBESELL

EMPLOYER OF CHOICE TEAM,
NXP HR GERMANY
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NEUE SEMINARANGEBOTE GREIFEN AKTUELLE THEMEN UND BEDURFNISSE AUF

,Es soll einfach weniger werden”, ,Ich will nicht mehr standig
so ausgepowert sein”, ,Ich will mich wieder freuen kénnen” -
das sind haufig geauRerte Winsche von Frauen, die sich hart
an ihrer Belastungsgrenze bewegen. Mehrfachbelastungen
berufstatiger Frauen, die oft auch Mutter sind, den Haushalt
fihren und zusatzlich Verantwortung fiir alt gewordene Eltern
oder Schwiegereltern ibernehmen wollen oder mussen, for-
dern von Kérper und Psyche einen hohen Tribut.

Erschwerend kommt hinzu, dass Frauen haufig sich selbst und
anderen beweisen wollen, dass sie trotzdem alle Herausfor-
derungen perfekt meistern kénnen. Auch respektieren Frauen
haufig aufgrund ihrer starkeren Beziehungsorientierung ihre
eigenen Grenzen nicht und versdumen es daher oft, den An-
spriichen anderer rechtzeitig Grenzen zu setzen.

SEMINAR | RESILIENZ DAS GEHEIMNIS STARKER MENSCHEN

Steigende Belastungen und Verdnderungen I&sen bei vielen
Menschen das Gefiihl aus, nur noch zu reagieren, statt zu
agieren. Manche aber gehen unbeschadet oder sogar ge-
starkt aus diesen Situationen. Das Phanomen Resilienz erhalt
immer mehr Aufmerksamkeit, gewinnt beruflich wie privat an
Bedeutung. Sie brauchen Resilienz, um erhdhten Druck, Ar-
beitsverdichtung sowie haufige und schnelle Verdnderungen
zu verkraften.

Im privaten Bereich erfordern Beziehungsprobleme, die Kin-
dererziehung oder finanzielle Sorgen ein grof3es Mal3 an Re-
silienz und das erst recht bei einschneidenden Ereignissen
wie Krankheit, Tod und anderen schwerwiegenden Verlusten.
Resilienz und die Selbstwirksamkeitsiiberzeugung, sein Leben
positiv beeinflussen zu kénnen, werden in dieser Gesellschaft
leider immer noch beldchelt. Aber wer zuletzt lacht ...

SEMINAR | 50PLUS VITAL AUSGEWOGEN ARBEITEN UND LEBEN

Sie als 50PLUS-Mitarbeiterin und -Mitarbeiter verfligen Uber
viele Kompetenzen und sind mit ihrem umfangreichen Kén-
nen und Erfahrungsschatz ein wichtiger Erfolgsfaktor im
Unternehmen. Sie sind die Saulen fur Wissenstransfer, Qua-
litdtszuwachs und Produktivitatssteigerung. Zudem wird die
Bedeutung der “50PLUSer” fur alle in der Zeit des “demografi-
schen Wandels” immer wichtiger.

Doch inmitten der sich standig wandelnden Arbeitswelt wird
das Ausflllen der neuen Rolle als 50PLUS-Mitarbeiterin oder
-Mitarbeiter oft zu einer Herausforderung. Lebensphase-be-
dingt ist man durch Personliches zuséatzlich beeinflusst und
muss hier eine neue Balance finden.

Haben Sie das Jahr auch mit
guten Vorsatzen begonnen?
Und? Sind Sie noch dabei?
Oder haben Sie schon das
Geflhl zu scheitern?

Dann lesen unsere 8 Anti-
Scheitern-Tipps:

1 IDENTIFIKATION

Sie kdnnen nur flr Vorsatze
eintreten, mit denen Sie sich
auch identifizieren koénnen.
Also fragen Sie sich ,Was
mochten Sie erreichen?” und
nicht ,Was wird von mit er-
wartet?”.

2 KONKRETISIEREN

Formulieren Sie Ziele kon-
kret. Planen Sie detailliert
die Umsetzung und schrei-
ben Sie das verbindlich auf.
Also nicht ,Ich mache mehr
Sport”, sondern ,Ab néachs-
te Woche fahre ich Dienstag
und Donnerstag mit dem Rad
zur Arbeit”.

3 HANDELN & ENTSCHEIDEN

Entscheiden und handeln
Sie - was binnen drei Tagen
nicht begonnen wird, hat we-
nig Aussicht auf Erfolg. Ge-
siinder ernahren? Los gehen
- einkaufen! Mehr bewegen?
Anziehen - los gehen!

4 POSTIV FORMULIEREN

Suchen Sie positive Um-
schreibungen fir Ihre Ziele.
Nicht ,Ich will keine Schoko-
lade mehr essen”, sondern
,Statt Schokolade esse ich
taglich 5 Portionen Obst und
Gemuse".

5 VISUALISIEREN & BELOHNEN

lhr Schweinehund will wis-
sen, wo der Fressnapf steht
und was drin ist. Stellen Sie
sich vor, wie es am Ziel sein
wird. Wie flhlen Sie sich,
wenn Sie es erreicht haben?
Belohnen Sie sich auch fur
kleine Teilziele.

6 SOZIALE UNTERSTUTZUNG

Holen Sie sich Unterstitzung
durch Mitstreiter oder Mit-
wisser. Motivieren Sie sich
gegenseitig und bitten Sie
Mitwisser um sanften mora-
lischen Druck.

7 TEILZIELE

Definieren Sie sich Teilzie-
le, Uber die sie sich freuen
kénnen und deren Erfolg Sie
dann auch feiern. Goénnen
Sie sich etwas. Je kurzer die
Durststrecke, desto langer
halten Sie durch.

8 ROUTINE SCHAFFEN

Neues Verhalten braucht
Routine und neue neuronale
Verknupfungen. Die entste-
hen nach drei bis sechs Wo-
chen. Dann schwindet der
Widerstand und Sie halten
immer leichter durch. Nach 6
Monaten ist es zur Gewohn-
heit geworden.

internationalhappinessday.de
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