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F akten

sGesunde Rituale wahrend der Arbeit“

Gesund und sicher starten!
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Aktuelle Informationen fiir
Existenzgriinder zu Gesund-
heit und Sicherheit bei der

Arbeit

"Gewohnheit ist entweder der beste aller
Diener oder der schlechteste aller
Herren"”

Wiederkehrende Gewohnheiten beziehungsweise
Rituale haben Vor- und Nachteile. Zum einen
erleichtern sie das Leben: Sie Uberlegen nicht
jeden Morgen, ob Sie Zahne putzen sollen oder
nicht, Sie tun es einfach. Diese Routine fiihrt dazu,
dass viele Dinge des alltaglichen Lebens automa-
tisch ,ablaufen. Zum anderen kénnen immer wie-
derkehrende Verhaltensweisen einen Menschen
unflexibel und starr werden lassen. Vielleicht ken-
nen Sie jemanden, der sich - aus Gewohnheit -
selbst im Weg steht.

Das Hinterlistige an Gewohnheiten ist, dass sich
ungesunde Verhaltensweisen langsam verfestigen.
So nehmen Sie langsam an Gewicht zu, weil Sie
sich angewohnt haben, nach der Mahlzeit noch
etwas SlRes zu essen. Aber nicht nur aus Genuss
verhalten sich Menschen gesundheitsschadigend,
sondern gerade in Stresssituationen werden unge-
sunde Gewohnheiten eingesetzt, z. B. verbringen
Sie ihre Feizeit vor dem Fernseher um ,abzuschal-

“«

ten“.

Wenn Sie im beruflichen und privaten Bereich viele
Belastungen haben, verstarkt dies oftmals die
Tendenz, nicht genug auf sich selbst zu achten. So
kommen noch weitere unglnstige Verhaltens-
weisen hinzu: um sich Abends zu entspannen, trin-
ken Sie Bier oder Wein und steigern den Konsum
unmerklich.

Das gesundheitsschadigende Verhalten kann so
zunehmen, bis Sie zu dem Entschluss kommen:
+Es muss sich etwas andern!”. Sie nehmen sich vor,
gesunder zu essen oder mehr Sport zu treiben.
Voller Zuversicht gehen Sie daran, die guten
Vorsatze in die Tat umzusetzen. Vielleicht gelingt
lhnen einiges, aber oftmals stellen sich die ,alten
Unsitten* wieder sehr schnell ein. Am anhanglichs-
ten sind schlechte Gewohnheiten.

Warum ist es so schwierig, ,,eingefahre-
nes“ Verhalten zu verandern?

Menschen unterscheiden sich in ihren Gedanken,
Gefiihlen und in ihrem Verhalten voneinander. Im
taglichen Handeln zeigt sich die positive bzw. nega-
tive Befindlichkeit einer Person. Die Verhaltens-
weisen, die Menschen unter Stress und Zeitmangel
zeigen, kdnnen sehr unterschiedlich sein:

= Mehr essen

= Verstarkt Genussmittel (z. B. Nikotin, Alkohol)

zu sich nehmen
= Aus Zeitdruck zu schnell Auto fahren

Unter Stress entsteht ein Ungleichgewicht,

das durch GegenmaRnahmen abgebaut
werden soll. In der Regel versuchen Menschen,
ihren Stress so schnell wie mdéglich auszugleichen.
Dabei wird auf Verhaltensweisen zurtickgegriffen,
die ohne hohen Aufwand verfiigbar sind. Es ist oft-
mals bequemer, sich nach der Arbeit vor den
Fernseher zu setzen, als Sport zu treiben. Hat sich
eine Verhaltensweise zum Stressabbau als ,geeig-
net” gezeigt, wird diese als Gewohnheit beibehal-
ten, unabhangig davon, ob diese langfristig
gesundheitsschadigend ist oder nicht. Dies ist eine
Falle, denn mit der kurzfristigen Abhilfe: ,Jetzt muss
ich unbedingt eine Zigarette rauchen, um den
Stress auszuhalten” wird langfristig der Gesundheit
geschadet.

Tipp:

Uberpriifen Sie regelméRig Ihre Gewohnheiten.
Oftmals werden diese gar nicht richtig wahrge-
nommen, weil sie automatisch ablaufen, wie
Kaffee zu trinken, um den Durst zu I6schen.

Sie sollten versuchen, einige ungesunde
Gewohnheiten durch gesunde Verhaltensweisen
zu ersetzen und diese zu pflegen. Wenn Sie in der
Lage sind, ,gesunde Rituale“ zu entwickeln, wer-
den sich diese Gewohnheiten leichter verfestigen.
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Gute Vorsatze werden im Alltag sehr schnell wieder
vergessen. Im Folgenden sollen einige Anregungen
als Gedéachtnisstitzen dienen:

Richten Sie feste Zeiten ein: nach der Arbeit
montags Sport treiben, dienstags ausruhen,
mittwochs Freunde treffen...

Hangen Sie Erinnerungsnotizen auf. In der
Wohnung und am Arbeitsplatz sind geeignete
Stellen vorhanden: Badspiegel, Telefon, Bild-
schirm, Haustur...

Suchen Sie sich andere Menschen, die auch
etwas verandern moéchten und verpflichten Sie
sich gegenseitig. Zusammen ist es leichter als
alleine.

Kontrollieren Sie lhr Verhalten, fliihren Sie ein
Tages- und Wochenprotokoll und (berprifen
Sie, ob Sie sich ausreichend Zeit gewidmet
haben.

Loben Sie sich selbst, oftmals ist jeder sein
scharfster Kritiker.

Veranderungen im Verhalten bendtigen ihre
Zeit. Gehen Sie in kleinen Schritten vor. Sie
kénnen jahrelange falsche Essgewohnheiten
nicht in einer Woche verandern.

Legen Sie einen Zeitraum fest, in dem Sie
neue Verhaltensweisen ausprobieren. So kon-
nen Sie erst einmal testen, ob lhre Ideen fir
gesunde Verhaltensweisen auch zu lhrem
Lebensstil passen.

Ruckschlage gehéren zu einer Veranderung.
Seien Sie nicht zu streng mit sich, sondern
motivieren Sie sich immer wieder, einen An-
lauf zu starten.

In akuten Stresssituationen ist es sehr schwer,
eingefahrenes Verhalten zu verandern.
Leichter fallt es, neue Verhaltensweisen zu
lernen, wenn Sie etwas weniger Stress haben.

Gesunde Rituale sollten zu den jeweiligen Bedurf-
nissen und der Lebenssituation passen. So sind fir
jemanden, der wahrend der Arbeit viel sitzt, andere
Gewohnheiten sinnvoll, als bei jemandem der den
ganzen Tag stehen oder gehen muss.

Die folgenden Beispiele sollen als
Anregung dienen:

Wenn Sie viel sitzen missen:

Steigen Sie Treppen, anstatt den Fahrstuhl
zu benutzen.

Fahren Sie mit dem Fahrrad oder gehen zu
Fuld zur Arbeit.

Wenn Sie viel stehen miissen:

Machen Sie regelmafige Lockerungs- und
Dehnungsubungen.

Vieles lasst sich im Sitzen oder mit Stehhilfen
erledigen.

Uben Sie taglich 5 Minuten mit einer Entspan-
nungstechnik lhrer Wahl (Yoga, autogenes
Training).

Pflegen Sie taglich berufliche und private
Beziehungen. Bauen Sie sich ein Netzwerk
sozialer Unterstiitzung auf.

Verwdhnen Sie sich mit Kleinigkeiten.

Richten Sie eine kleine Kiiche mit Wasser-
kocher, Mikrowelle usw. ein.

Stellen Sie gesunde Lebensmittel zur
Verfligung: Misli, Obst, Nisse usw.

Kochen Sie gleich zu Arbeitsbeginn eine
Kanne Krauter- bzw. Friichtetee und trinken
Sie diese bis zum Mittag, stellen Sie Alterna-
tiven zum Kaffee bereit.

Richten Sie es ein, dass immer ein Glas
Mineralwasser am Arbeitsplatz greifbar ist.

Installieren Sie sich einen Bildschirmschoner,
der lhnen gymnastische Ubungen zeigt.
Telefonieren Sie im Stehen, so wechseln Sie
ihre Kérperhaltung.

Richten Sie ihren Arbeitsplatz so ein, dass Sie
oOfter aufstehen missen.

Halten Sie regelmaRige Pausenzeiten ein.
Nutzen Sie lhre Pause nicht um beispiels-
weise im Internet zu surfen.

Dusseldorfer Strale 40 | D-65760 Eschborn
Fon: +49(0)6196/495-278 | www.guss-net.de

Kai Felmy
Das Projekt Guss wird im Rahmen des Modellprogramms

zur Bekampfung arbeitsbedingter Erkrankungen vom
Bundesministerium fiir Wirtschaft und Arbeit geférdert.

© GUSS - Gesund und sicher starten. Die Reproduktion dieser Veréffentlichung fiir nichtkommerzielle Zwecke ist bei Angabe der
Quelle gestattet. Printed in Germany 2003. Download samtlicher Infoblatter unter: www.guss-net.de

_2-

LBuc.
=1

B RKW

W | e s At

GUSS | www.guss-net.de



