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...was ist das Problem?

Stress damals

Stress als lebensnotwendige
Verhaltensweise:

,Fight or flight“ sinnvoll.

Kurzzeitige korperliche Aktivierung
hilft zu Gberleben.
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Stress heute

Stress entscheidet nicht mehr tUber

,Fight or flight” unsinnig, aber
Stressreaktion im Korper bleibt.

Dauerhafte Aktivierung (chronischer
Stress) hilft nicht, sondern schadet.



...was ist das Problem?

Stress heute

Stress entscheidet nicht mehr tber
Leben und Tod:

»Fight or flight“ unsinnig, aber
Stressreaktion im Korper bleibt.

Dauerhafte Aktivierung (chronischer
Stress) hilft nicht, sondern schadet.
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Unternehmen:
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Mitarbeiter:
e Gesundheit

e Lebensqualitat |
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...um was geht es bei dem Programm?

Unternehmen:
- - e Mitarbeiter unterstitzen v/
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Mitarbeiter:
e Stress erkennen und verstehen v’

* Stresskompetenz starken v’

e Stress bewiltigen v/
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...um was geht es bei dem Programm?

Mitarbeiter unterstiitzen

In der heutigen Arbeitswelt ist Stress fur viele Mitarbeiter zum
ernsthaften Problem geworden. Der Arbeitsplatz bietet ein geeignetes
Umfeld (Setting), um Mitarbeiter in diesem Thema zu unterstitzen.

Arbeitsfahigkeit erhalten

Dauergestresste Mitarbeiter stellen fur Unternehmen mittel- bis
langfristig ein Produktivitats- und Kostenrisiko dar. Die Kompetenz mit
Stress richtig umzugehen, dient dem Erhalt der Arbeitsfahigkeit.

Arbeitgebermarke starken

Heute wahlen Fachkrafte ihren Arbeitsplatz nicht mehr nur nach der
hochsten Bezahlung aus. Hochwertige Gesundheitsangebote spielen
eine immer wichtigere Rolle und starken damit die Arbeitgebermarke.
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...um was geht es bei dem Programm?

Stress erkennen und verstehen

Die Mitarbeiter messen regelmallig ihre korperliche Fahigkeit Stress zu
regulieren. Sie erleben und verstehen dabei, wie ihr Korper mit Stress
umgeht. Die Mitarbeiter beantworten Fragebogen zur Selbstreflexion.

Stresskompetenz starken

Die Mitarbeiter lernen eine einfache Entspannungstechnik und
trainieren diese. Sie erhalten hilfreiche Impulse und Tipps von
Experten, die ihnen auch als Gesprachspartner zur Seite stehen.

Stress bewaltigen

Die Mitarbeiter konnen das Erlernte in akuten Stresssituationen des
Alltags einsetzen. Sie reduzieren so die korperlichen und mentalen
Stressreaktionen und verbessern damit nachhaltig ihre Gesundheuit.
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Stress erkennen und verstehen

RSA-Messungen: 1 Minute zur Ermittlung der Stressregulation
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e Aufrecht Sitzen, keine Kopfbewegungen

e Maximal ein- und ausatmen im Rhythmus des Atembalkens

e Messung soll anstrengend sein (Stresstest)



biocomfort
Stress erkennen und verstehen

Fragebogen: Beantwortung von Gesundheitsfragen zur Selbstreflexion

e Korperliche, psychische, soziale Gesundheit
e Schlafqualitat, Bewegungsverhalten, ...

e Belastungsfaktoren
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Stresskompetenz starken

Biofeedback-Training: 5 Minuten zur effektiven Entspannung

BfB

* Entspannte Korperhaltung, keine Kopfbewegungen

e Entspannt, tief und gleichmaRig ein- und ausatmen

* Training soll nicht anstrengend, sondern wohltuend sein
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Stresskompetenz starken

Termine: Betreuung der Mitarbeiter

e Schulungen: Bedienung und Funktionen des biocomfort
GesundheitsManager AP (bGM-AP), Biofeedback, Hintergriinde

* Impulsvortrage: Korperwahrnehmung und Achtsamkeit, Positive
Gedanken und Emotionen, Wertschatzung und innerer Dialog, ...

* Gruppen- und Einzelgesprache: gemeinsamer Erfahrungsaustausch

und Beantwortung individueller Fragestellungen
10
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Stress bewaltigen

Ziel: Die Mitarbeiter konnen die Entspannungstechnik und das gewonnene
Wissen einsetzen, um Stresssituationen im Alltag zu bewaltigen.

zum Beispiel:

e bei hoher Arbeitsbelastung

e vor wichtigen Besprechungen

e in privaten Belastungssituationen
e bei Einschlafproblemen

e im Stau auf der Autobahn
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..was machen die Mitarbeiter wie, wo und wann?

biocomfort

RSA Messungen
Fragebogen

Biofeedback-Training

Termine

Die Mitarbeiter flihren alle Aktivitaten mit dem
Stressmanagement-Instrument biocomfort
GesundheitsManager AP (bGM-AP) durch. am

Der bGM-AP besteht aus Hard- und Software. Arbeitsplatz

Die Mitarbeiter setzen den bGM-AP Uber ihre
Arbeits-PCs oder Uber separate Tablet-PCs ein.

im

Gruppenveranstaltungen
PP & Unternehmen

am

gef. Web-Meetings Al

wahrend der
Arbeitszeit

wahrend oder
aulerhalb der
Arbeitszeit

12



...wie lauft das Programm konkret ab?
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Der Programmablauf ergibt sich aus der Kombination verschiedener Module:

N S [

Ist-Zustand

Intensivtraining

Stabilisierungs-
training

Datenauswertung
nur in Verbindung mit
Modul Ist-Zustand

Ermittlung der korperlichen Stressregulation Giber RSA-Messungen
Ermittlung des subjektiven Gesundheitszustands liber Fragebdgen

Ermittlung der Entspannungsfahigkeit tiber Biofeedback-Training

Verbessern der Entspannungsfahigkeit tiber taglich 2 x 5 Minuten
Biofeedback-Training

Ermittlung der korperlichen Stressregulation Giber RSA-Messungen

Stabilisierung der Entspannungstechnik durch den Wechsel von
langer werdenden Pausen und einwéchigen Biofeedback-Trainings:
2 Wochen Pause + 1 Woche BfB + 3 Wochen Pause + 1 Woche BfB +
4 Wochen Pause (+ 1 Woche BfB + 5 Wochen Pause)

Erstellung von individuellen Ergebnisberichten fir jeden Mitarbeiter

2 Wochen

ab 8 Wochen

11 oder 17
Wochen

4 Wochen
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...wie lauft das Programm konkret ab?

Stressmanagement-Programm «Balance im Job» | Beispiel: 20 Wochen

Module Ist-Zustand Intensivtraining Ist-Zustand Datenauswertung

Lénge | 2 Wochen “ 12 Wochen || 2 Wochen H 4 Wochen |
Wochen F t t t t t t t t t t t t ; t i i t ; t {
1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
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...wie lauft das Programm konkret ab?

Stressmanagement-Programm «Balance im Job» | Beispiel: 20 Wochen
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...wie lauft das Programm konkret ab?

Stressmanagement-Programm «Balance im Job» | Beispiel: 39 Wochen

Module Ist-Zustand Intensivtraining Ist-Zustand Stabilisierungstraining "

Lange I 2 Wochen ” 12 Wochen " 2 Wochen H 4 Wochen I”

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Module || Stabilisierungstraining Ist-Zustand Datenauswertung
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.wie lauft das Programm konkret ab?

Stressmanagement-Programm «Balance im Job» | Beispiel: 39 Wochen
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...wie kénnen die Programme kombiniert werden?

1. Beispiel : pro Jahr ein 20-Wochenprogramm und ein 16-Wochenprogramm

1. Jahr: 50 Mitarbeiter + 50 Mitarbeiter
Kosten: Kosten:
* Anschaffung Hardware * Projektmanagement
* Softwarelizenzen 12 Monate * Betreuung der Mitarbeiter

* Projektmanagement
* Betreuung der Mitarbeiter

2. Jahr: + 50 Mitarbeiter + 50 Mitarbeiter
Kosten: Kosten:
* Softwarelizenzen 12 Monate * Projektmanagement
* Projektmanagement e Betreuung der Mitarbeiter

e Betreuung der Mitarbeiter
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...wie kénnen die Programme kombiniert werden?

2. Beispiel : pro Jahr ein 39-Wochenprogramm

1. Jahr: 50 Mitarbeiter

Kosten:

* Anschaffung Hardware

* Softwarelizenzen 12 Monate
* Projektmanagement

* Betreuung der Mitarbeiter

2. Jahr: + 50 Mitarbeiter

Kosten:

e Softwarelizenzen 12 Monate
* Projektmanagement

e Betreuung der Mitarbeiter

.......
111111
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...wie unterscheiden sich die Programmvarianten?

Programme ohne Stabilisierungstraining Programme mit Stabilisierungstraining

1 Programmdurchlauf pro Jahr moglich

e 2 Programmdurchldaufe pro Jahr moglich e
Mitarbeiteranzahl
* Doppelte Mitarbeiteranzahl moglich

* Lernen und Verbessern der Entspannungstechnik

* Mitarbeiter kdnnen die Entspannungstechnik im Alltag einsetzen

Nachhaltigkeit
e 1individueller Ergebnisbericht fiir jeden e
Mitarbeiter
e 1 Ergebnisbericht fiir das Unternehmen
Auswertung .

bessere Verinnerlichung der
Entspannungstechnik moglich

mehr Wissen und Tipps zum
persdnlichen Stressmanagement
(Impulsvortrage)

2 individuelle Ergebnisberichte fir jeden
Mitarbeiter (Zwischen- und
Gesamtergebnis)

2 Ergebnisberichte fir das Unternehmen
(Zwischen- und Gesamtergebnis)

e Optional: Psychische Gefahrdungsbeurteilung
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...anh wen kann ich mich bei Interesse wenden?

Petra Jansing
Kommunikation

Telefax: +49 (0) 7024 40910-70

Mobil: ~ +49 (0) 160 9096 3705
E-Mail:  petra.jansing@biocomfort.de

Biocomfort Diagnostics GmbH & Co. KG
Wertstralle 16

73240 Wendlingen
www.biocomfort.de
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Anhang: RSA-Messung / HRV-Messung

= - x

Die 1-min(tige RSA-Messung ist ein anerkannter Test aus der biocomfort £y E— ) Cased) @) 0] 8|s) -|x
autonomen Funktionsdiagnostik und wird nach internationalem e 5 s 1 . reta, 10 sepenter 201 143

Standard verwendet.22 In Fachkreisen ist der Test auch bekannt als .
,Deep Breathing Test” (kurz: DBT).

Atmung (6 Atemziige pro Minute) gemessen. Dadurch ist es
moglich ein Maximum der HRV zu messen und dabei beein-
flussende Faktoren wie z.B. Tageszeit, Gedanken, Hunger- oder 3
Durstgefiihl, etc. zu minimieren.

A M\
Bei diesem Atemtest wird die HRV Uber eine Minute bei tiefer . / H\ [ \ /’"\f‘\ J
VAR
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Fiir jeden einzelnen Atemzug wird die Differenz von hochster und =
niedrigster Herzfrequenz berechnet. Mittels statistischer
Auswerteverfahren wird dann ein charakteristischer Atemzug
ausgewahlt (Median). Der sich so ergebende absolute RSA-Wert
wird herangezogen, um das Ergebnis mit Vergleichswerten der
jeweiligen Altersgruppe? in Beziehung zu setzen.

RSA-Messung mit dem biocomfort GesundheitsManager AP

1 Grossmann P., Karemaker J. & Wieling W. (1991): Prediction of Tonic Parasympathic Cardical
Control Using Respiratory Sinus Arrhythmia: The Need for Respiratory Control.

2 Hilz M.J. & Dutsch M. (2006): Quantitative studies of autonomic functions.

3 In Anlehnung an Claus, D. (2006): Normwerte zu kardiovaskuldren Tests. Klin Neurophysiol.;
37:109-112 und Low, PA et al (1990): The effect of aging on cardiac autonomic and postganglionic
sudomotor function. Muscle&Nerve; 13:152-157.

22



biocomfort

Anhang: RSA-Messung / HRV-Messung

Literaturquellen:
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Diabetologia. 2008;51(5):756-61

Hilz MJ, Ditsch M: Quantitative studies of autonomic function. Muscle Nerve. 2006;33(1):6-20.

Katz A, Liberty IF, Porath A, Ovsyshcher |, Prystowsky EN: A simple bedside test of 1-minute heart rate variability during deep breathing as a prognostic
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2009;39(4):536-44

Waksman R, Sushinskya S, Okubagzia P, Landrya P, Torgusona R, Buia A, Shiyovich A, Scharf SM, Katz A: An innovative noninvasive respiratory stress test
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Ziegler D et al.: Assessment of cardiovascular autonomic function: age-related normal ranges and reproducibility of spectral analysis, vector analysis, and
standard tests of heart rate variation and blood pressure responses. Diabet Med. 1992;9(2):166-75
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Anhang: Biofeedback-Training / HRV-Biofeedback

hincomfart A Mytregeam Myhetrvitien J o Mysmings ) - 9_ _l-l &) - | %

Beim Biofeedback-Training trainiert der Anwender den Rhythmus 1)
von Atmung und Herzschlag zu koppeln. Durch diese Kopplung wird oot 1.5 e, 10 s 2013 1453
die innere Bremse, der parasympathische Anteil des vegetativen
Nervensystems, der fiir Erholung zustandig ist, aktiviert. Uber diese
Aktivierung werden Stressreaktionen im Organismus reduziert bzw.
schneller auf ein Normalniveau zurtickgebracht.

Vorteil des Biofeedback-Trainings ist die zeitnahe Riickmeldung
Uber die korpereigenen Signale und Reaktionen (Biofeedback), die
den meisten Menschen nicht bewusst sind. Der Anwender lernt,
wie er Atmung und Herzschlag steuern kann, um seinen Korper in
einen entspannten Zustand zu versetzen.

. . o . . Biofeedback-Training mit dem biocomfort GesundheitsManager AP
Nach einem langeren Training sollte der Anwender in der Lage sein,

den Mechanismus auch ohne Biofeedback-System in allen
Lebenslagen abzurufen. Von vornherein sollte der Kérper dann mit
einem geringeren Stressniveau agieren.

Die Wirksamkeit von Biofeedback-Training ist durch zahlreiche
Studien belegt.!

1 Raaf S., Hermann H.-D., Lollgen D., Mayer J. (2011): Effektivitat von HRV-Biofeedback im
Stressmanagement am Arbeitsplatz.
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Anhang: Biofeedback-Training / HRV-Biofeedback

Literaturquellen:
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