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Stress managen
Konzentration starken
Mitarbeiter optimal fordern
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Stress und seine Bedeutung fiir unseren Alltag

Gesunde und zufriedene Mitarbeiter sind wohl der wichtigste Eckpfeiler fiir den langfristigen Erfolg
nahezu jedes Unternehmens. Stress stellt dabei eine entscheidende BewertungsgroRe fiir den
einzelnen Mitarbeiter und fiir das Unternehmen insgesamt dar. Fragebdgen im Rahmen der
Risikobewertung (BGM) kénnen hier erste Hinweise liefern.

Stress per se ist unvermeidbar und gehort zu einem erfillten
Leben untrennbar dazu. Doch was erlebt der Einzelne als
positiv (Eustress) und was als negativ und belastend (Distress)?

alltagliche
Stressoren

Anspannung

schwach
Allgemeine Anspannung

Jeder Mensch reagiert korperlich auf alltdgliche Stressoren — » hoch
und umso deutlicher auf auRergewdhnliche Belastungen: Die S

Atmung wird flach, der Puls steigt, die Hinde werden feucht

und zugleich kalt. Unwillkiirlich werden die Schultermuskeln A

angespannt... dies sind alltagliche und voéllig normale
Reaktionen auf Belastung.

Entscheidend ist nicht der Umgang mit dem Stressor selbst... sondern die Zeit danach: Wie gut kann
der Einzelne Ruhephasen fiir sich nutzen und wieder auf sein Ausgangsniveau an relativer
Entspanntheit zuriickkehren? Wie lasst sich kérperliche und mentale Entspannung férdern? Und wie
kann die eigene Konzentrationsfahigkeit erfasst und optimiert werden?

Die Stressanalyse — Erstellen des individuellen Stressmanagement-Profils

Mittels smarter Sensortechnologie lasst sich der aktuelle
Belastungsgrad des einzelnen Mitarbeiters sowie der
Belegschaft ibergreifend objektiv erfassen und bewerten.

Und noch wichtiger: Die Fahigkeit des Einzelnen, Ruhephasen
zur Regeneration zu nutzen und so die eigene Leistungsfahigkeit
zu starken und zu erhalten, l&sst sich ebenfalls messen und
rickspiegeln.

Im Rahmen eines 14-miniitigen Analyse-Protokolls werden die
wichtigsten physiologischen Parameter erfasst:

e Hautleitwert (,feuchte Hande")

e Hauttemperatur (,kalte FURe kriegen...”)
e Atmung

e Puls (Herzrate, Herzamplitude)

e Muskulatur (Schulter | Nacken)

e HEG — Aktivierung PrafrontalerKortex (Mentale Anspannung)

Hautleitwert Hauttemperatur Herzkoharenz (HRV) Atmung Puls / Herzfrequenz EMG (ElektroMyoGrafie)
(Amplitude und Atemrate) Ableitung der Muskelspannung




Die Umsetzung
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Vor der Durchfiihrung von Stressmanagement-Analysen in Unternehmen gilt es stets, alle Beteiligten
bestmdoglich zu informieren und ihnen zu vermitteln, was mit der Analyse verbunden ist. Das
Protokoll wird stets in einem 1:1-Setting durchgefiihrt. Die Daten werden streng vertraulich
behandelt und das Ergebnis des Einzelnen ausschlieflich mit ihm erdrtert und geteilt. Fir die
Ubergreifende Bewertung der Stressmanagement-Situation im Unternehmen wird von den
Teilnehmern im Vorfeld deren Zustimmung in Schriftform eingeholt. Es wird sichergestellt, dass auch
indirekt keine Rickschllsse liber einzelne Personen gezogen werden kénnen.

In einem hierfir bereitgestellten ruhigen Raum werden die sensorgestiitzten Stressanalysen einzeln
erlautert und durchgefiihrt. Der Teilnehmer bekommt auf Wunsch direkt im Anschluss eine kurze
erste Einschatzung der Daten. Mit Vor- und Nachbereitung kdnnen pro Stunde zwei Messungen
durchgefiihrt werden. Eine parallele Erfassung mit mehreren Systemen und Rdumen ist moglich.

Die moglichen Effekte

Stress Test - Clinician Report

Stress Test - Client Report
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Die Analyse ermdglicht zum einen die objektivierte Erfassung der aktuellen Belastungssituation.
Dabei kann auch betrachtet werden, wie stark die Belastungsanteile aus der beruflichen und der
privaten Situation entstammen. Wird im Anschluss an die Belastungsanalyse ein passender
MaRBnahmenplan auf den Weg gebracht, so kann dessen Wirksamkeit wiederum objektiv nach
Umsetzung mittels Vorher-Nachher-Vergleich tGberprift werden.

Beispielableitung: Patient, mannlich, 54, Jahre,
24-h-Hausmeisterservice, Schmerzstorung

1. Sitzung

Mushulatur 1 in pV: 0 30
Mushkulatur 2/in pV: 387

Temperatur in *C: 351

Muskulatur, €DA, Temperatur, BVP und Herzrate

Elektrodermale AkEivitae in pS

Herzrate in bpm: 67.9
Blutvalumenpuls in %: 30.0
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Beispielableitung: Patient, mannlich, 54, Jahre,
24-h-Hausmeisterservice, Schmerzstorung

Muskulatur, €DA, Temperatur, BVP und Herzrate
Elektrodermale Aktivitat in pS:

12. Sitzung

Muskulotur 1 in pV:
Muskulatur € in pV:
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Herrate in bpm

Temperatur in °C: Blutvolumenpuls in %:
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Entspannung sensorgestiitzt per App trainieren

Von der grundsatzlichen Notwendigkeit, gut entspannen zu kénnen,
sind Mitarbeiter in der Regel bereits iberzeugt. Infrage gestellt wird
hingegen sehr haufig die Wirksamkeit angebotener Losungen und
Verfahren. Fast alle klassischen Entspannungsmethoden bedienen sich
der Atmung. Sie funktionieren gut — allerdings nur, wenn sie
regelmaRig und konsequent angewandt werden.

Genau hier scheitern jedoch viele Ansatze und greifen zu kurz.
Entscheidend fir den Erfolg eines wirksamen
Selbstregulationstrainings sind RegelmaRigkeit und Vertrauen in die
Selbstwirksamkeit. Genau diese beiden Faktoren werden durch ein
sensorgestiitztes Entspannungstraining optimal angesprochen und
gelost:

Ein Fingerkuppensensor, der bequem in der Hosentasche mitgefiihrt
werden kann, ermoglicht zu beliebigen Zeiten lGber das eigene
Smartphone oder Tablet ein angeleitetes Entspannen. Parallel werden
die wichtigsten Physiologischen Daten live zurlickgespiegelt:

e Hautleitwert
o Temperatur
e Pulsfrequenz
e Atmung

Einfache und selbsterklarende Berichte zeigen den individuellen
Fortschritt und motivieren dazu, das Training durchzufiihren.
Gleichzeitig wird durch die objektive Erfassung des persdnlichen
Physiostatus die Selbstwirksamkeitserwartung deutlich gesteigert.

Sensorgestiitztes Entspannungstraining — das wirkt.
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Program Progress
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Success Index Averages
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98/100 57/100 51/100

42 points
108 points to goal

TPS
Das Entspannungs-
training zwischendurch .
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Konzentration und mentale Entspannung fordern

»lch kann mich einfach nicht mehr konzentrieren...!” Wer hat MedipTECH
nicht schon selbst erlebt, wie die eigene Konzentration im o
Verlaufe eines fordernden Tages an ihre Grenzen stoRt.

Konzentration ist ein Bewusstseinszustand, fiir den vor allem
- . o . HEG Neurofeedback
der prafrontale Kortex mitverantwortlich zeichnet. Das ist
SMART BRAIN TRAINING

der Bereich des Gehirns, der hinter der Stirn angesiedelt ist.
Dort haben auch Fahigkeiten wie Handlungsplanung,
Emotionssteuerung und Impulskontrolle ihren Ursprung.

Database

Doch wie lasst sich die Leistungsfahigkeit im Bereich
Aufmerksamkeit und Konzentration erhéhen? Konzentration
und deren Herbeifiihrung lassen sich nicht erklaren —sie
erfordern ein stabil auch unter Belastung funktionierendes
inneres Modell der Selbstregulation.

Setings

Mit Hilfe der HEG Neurofeedback SMART BRAIN TRAINING

App kann diese Form der Selbstregulation zielgerichtet /
trainiert werden. Durch einen besonderen Sensor, der die
Verdnderung der Durchblutung hinter der Stirn live erfasst T R
und zuriickmeldet, ist dies moglich. Der Trainierende (ibt, die
Durchblutung zielgerichtet zu erhéhen, um die
Voraussetzungen flr Konzentrationsleistungen zu erhéhen.
Oder er bt sich darin, die Durchblutung zu reduzieren, um
so mentale Selbstregulation und Entspannung fordern zu

konnen.
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Der Sensor wird sekundenschnell an der Stirn platziert; das
eigentliche Training erfolgt per Videofeedback. Dabei lauft
das Video immer
dann, wenn die
gesetzte Trainings-
bedingung erfillt wird — und hélt an, wenn dies nicht der Fall
ist. Mit zunehmender Erfahrung lasst sich das Video-Feedback
immer besser kontrollieren. So wird auf einfache und
unterhaltsame Weise der Grundstein flr optimale neuronale
Selbstregulation gelegt.

Mentale Entspannung — aktive Konzentration.
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