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2 Editorial

Sehr geehrte Leserinnen und Leser!

Fast alle aktuellen Untersuchungen zum Thema psychosoziale Belastungen férdern bedenkliche Zah-
len zutage: Die Anzahl psychischer Erkrankungen hat sich in den vergangenen zwei Jahrzehnten ver-
dreifacht, Osterreich liegt im europaischen Spitzenfeld, wenn es um Suizidraten geht und rund jeder
vierte Erwerbstatige fiihlt sich gefahrdet, an ,,Burnout” zu erkranken. Die haufigste Ursache dafiir
sind chronische Stressbelastungen auf personlicher, zwischenmenschlicher, aber auch auf struktu-
reller Ebene (Wohn-, Umwelt-, Arbeitsbedingungen). Um diese zu bewaltigen, neigen viel zu viele
Menschen zu negativen, realitatsfliehenden Strategien wie zum Beispiel Konsum von Alkohol, Tabak
oder anderen Suchtmitteln. Dabei ist das Phanomen Stress kein neues Ereignis, das plotzlich als be-
drohlicher Faktor in unserer Gesellschaft aufgetaucht ist. Im Gegenteil: Ohne geeignete Stressreak-
tionen wie Kampf oder Flucht hatten unsere Urahnen vor tausenden Jahren vermutlich nicht Gber-
lebt. Stress kann also durchaus positive, liberlebenswichtige Wirkungen nach sich ziehen. Auf die Ge-
genwart Uibertragen heif3t das, dass es wichtig ist, mit herausfordernden Situationen umgehen zu
lernen und fiir eine ausreichende Balance zwischen Belastung und Entspannung zu sorgen.
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Stress und Sucht im Zeitalter der Leistung und Exzellenz

Um dieses Gleichgewicht herzustellen, kann die Pravention wichtige Beitrage liefern: Die Starkung
von Schutzfaktoren wie kritisches Denken, Einfiihlungsvermégen, Selbstbewusstsein, Selbstwahr-
nehmung und Selbstwert erhoht nicht nur die Chance auf ein suchtfreies Leben, sondern ist auch
wichtige Voraussetzung fiir das Entwickeln sinnvoller Problemldsungsstrategien, mit denen auch
Stresssituationen gut gemeistert werden kénnen. Bei all den groRBartigen Moglichkeiten, die sich bie-
ten, die Widerstandsfahigkeit gegen Stress zu starken, darf Resilienz aber nicht Mittel zum Zweck
werden, um sich zum Beispiel gegen steigende Arbeitsbelastungen im Beruf wappnen zu miissen.
Manchmal sind es die kleinen Dinge, die helfen kénnen, die grof3en zum Positiven zu verdndern. Das
Zauberwort in diesem Zusammenhang heiRt ehrliche gegenseitige Wertschiatzung. Ist diese vorhan-
den, kann vieles gelingen: im Beruf, im Privatleben und in der Gesellschaft.
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Stressquellen lassen sich nicht einfach ausschalten, wir kdnnen
aber den Umgang mit ihnen zu unseren Gunsten verbessern.

Siegfried Santura (*1945), deutscher Ingenieur, Okonom und Autor

GUNTHER GANHOR IM GESPRACH
MIT WERNER SCHONY

Wieviel Stress ist noch ,,normal“ und ab wann wandelt sich positiver, forderlicher
Stress in einen negativen, belastenden Stress, der zu Depression, Burnout oder
Suchterkrankungen fiihren kann?

Ein gewisses Mal3 an Stress gehort zum Leben dazu und ist normal. Jeder
kennt Situationen, in denen man akut mit Stress umgehen muss, aber
diese Stressphasen sind in der Regel nicht dauerhaft. Dazwischen gibt es
wieder Phasen der Entspannung und Erholung. Gefahrlich wird es dann,

wenn Menschen das Gefiihl haben, ununterbrochen einer Stresssituation
ausgesetzt zu sein. Dieser chronische Stress wirkt sich negativ aus. Wenn
es keine Ressourcen gibt dem Stress zu begegnen, kdnnen sich Krankhei-
ten entwickeln.

Gibt es Menschen, die besonders gefahrdet sind in ein Burnoutt zu geraten bzw.
die zu gesundheitsschadlichem Coping- oder Dopingverhalten neigen?

Ein ,Burnout” ist keine Krankheit im engeren Sinn, es ist eine Entwicklung,
die im Laufe der Zeit zu einer Krankheit — meistens einer Depression oder
schweren Angststorung — flihren kann. ,Burnout” heil3t ja wortlich ,,aus-
gebrannt”. Das heil3t, es muss vorher etwas gebrannt haben. Die Betroffe-
nen sind meist sehr aktive, motivierte, engagierte Leute, die aber die eige-
nen Grenzen oft Uberschreiten, nicht kennen oder nicht gelernt haben,
diese auszuloten. Grenzen zu kennen ist ja auch ein wichtiger Faktor in der
Padagogik, ein Schutzfaktor gegen Sucht, aber natiirlich auch eine wichtige
Ressource gegen Stress. Jeder Mensch hat seine Belastbarkeitsgrenzen.

Man muss lernen, diese zu erkennen und man muss lernen, sich in Entspan-
nungsphasen auch tatsachlich zu entspannen. Hinter dem Phanomen Burn-
out stecken ja ganz oft Lebenshaltungen. Es betrifft haufig Menschen, die
sich in jeder Phase ihres Lebens liberlasten, nicht nur im Berufsleben, son-
dern auch in der Freizeit, in der sie sich viel zu viel vornehmen, in der dann
auch alles getaktet sein muss.

Gibt es lhrer Meinung nach heute ein vermehrtes Streben nach Perfektion, sowohl
im Beruf als auch im Privatleben und sind die Anforderungen von aufen, aber
auch die eigenen Anspriiche der Menschen gestiegen?

Das Phanomen Burnout ist nicht erst jetzt entstanden. Ich kenne das seit
den Anfangen meiner Arbeit in der Psychiatrie. Friiher wurde Burnout noch
als ,Erschopfungsdepression” bezeichnet. Viele Dinge im Job werden
heute sicher schneller erledigt als frither. Es gibt auch Phasen im Arbeits-
leben, in denen weniger Menschen das Gleiche oder Mehr leisten mussen.
Da ist der Druck schon sehr grof3 geworden. Aber auch in der Freizeit gibt



INTERVIEW

W.HR Prof. Univ-Doz. Dr. Werner Schény,
Vorstandsvorsitzender pro mente 00,
ehemaliger Primar und arztlicher Leiter
der Landesnervenklinik Wagner-Jauregg

in Linz

es unendlich viele Moglichkeiten, die zu Stress flihren konnen. Es ist in un-
serer Gesellschaft kein besonderer Wert mehr, einfach , nichts” zu tun.
Schaut man sich aber die grof3en Philosophen und Denker an, dann haben
diese genau das propagiert: einmal nichts zu tun, nachzudenken. Wobei
»Nichtstun” nicht heiBen muss gar nichts zu tun. Das kann ein Spaziergang
sein, Musikhoren oder Lesen — aber der dahinterstehende Anspruch darf
nicht zu hoch sein. Es sollte keine zeitliche oder inhaltliche Bindung da sein.
Wer gerne liest, sollte zur Entspannung keine Fachliteratur lesen, sondern
etwas anderes, das nicht unmittelbar mit dem Beruf zu tun hat. Es ist wich-
tig zu fragen: Was entspannt mich? Was ist gut flir mich? Das muss man
ein Stuck weit natirlich auch erst lernen. Menschen, die von Burnout be-
troffen sind, haben das meist vollig verlernt.

Welche Rolle spielen neben personlichen Faktoren die Arbeitsstrukturen
und das Umfeld fiir die Ausbreitung stressbedingter Erkrankungen?

Ein entscheidendes Kriterium fir die Zufriedenheit am Arbeitsplatz sind
Beschaftigungen, die Menschen als sinnvoll erleben. Das ist nattirlich nicht
immer einfach. Ein weiterer Faktor ist die Schaffung von Freiraumen. Diese
sind natlrlich sehr unterschiedlich, weil sie vom jeweiligen Berufsfeld ab-
hangig sind. Es geht aber unabhangig vom jeweiligen Job um das Gefiihl,
dass ich in meiner beruflichen Tatigkeit in irgendeiner Form mitbestimmen
kann, was da passiert. Ein Beispiel: Ich kann Reinigungskraften das Ziel vor-
geben, was in welchem Zeitraum geputzt werden soll. Dadurch bleibt ein
gewisser Freiraum bestehen. Wenn ich jedoch punktgenau vorgebe in wel-
cher Ecke angefangen werden muss und einen immer exakt gleichbleiben-
den Arbeitsprozess verlange, der dann womaoglich noch Jahr fiir Jahr be-
schleunigt werden muss, dann verursache ich als Arbeitgeber Stress. Das
lasst sich im Grunde auf sehr viele Berufe umlegen und das geht auf Dauer
nicht gut. Wenn dies der Fall ist, kommt das zuvor erwahnte Gefiihl, dem
Stress ausgeliefert zu sein ins Spiel. Ich glaube es wird viel zu wenig daru-
ber nachgedacht, wie wichtig die Ressource Mensch ist, und das hat nichts
damit zu tun, dass man Leute verweichlichen will oder dass man keine
Leistung verlangen darf.

Es ist aber nicht nur der Faktor Arbeit, der zu negativem Stress fiihren kann.

Nein, es ist immer Blindel mehrerer Faktoren, die Stress ausldsen. Das ist
mir auch ein groRes Anliegen, das klar zu machen. Es gibt nicht nur die
eine Ursache, sondern immer mehrere. Denken Sie an die Legende vom
lieben Augustin, der in die Pestgrube gefallen und gesund geblieben ist.
Das ist auch wichtig in der 6ffentlichen Diskussion, zum Beispiel zwischen
Arbeitgebervertretern und der Arbeitnehmerseite. Gegenseitige Schuldzu-
weisungen sind hier nicht hilfreich.

Ein wichtiger Stressfaktor in diesem Zusammenhang ist ja auch die Angst vor
dem Jobverlust oder die Angst erst gar keinen Job zu bekommen.

Wir leben in einer Zeit, in der der Angstpegel sehr hoch ist und er wird ten-
denziell hoher und teilweise ist die Angst auch bewusst geschiirt. Es gibt
ja nichts Gruseligeres als sich taglich die Nachrichten anzusehen. Da geht
es um Arbeitsplatzunsicherheit, um Arbeitsverlust, Arbeitslosigkeit, Unsi-
cherheiten bei den Themen Pensionen, Wirtschaft, Wahrung. Es geht um
Krieg, Terrorangst, Fremdenangst, Ungllicke, Klimakatastrophen usw. Sen-
sible Menschen oder Personen, die in einem schlechten psychischen Zu-
stand sind, laufen durch den Medienkonsum Gefahr in pausenloser Angst
zu leben.

Gibt es geschlechtertypische Stressoren oder anders gefragt: Gehen Frauen
mit Stressbelastungen anders um als Manner?

Die Rollenbilder verwischen sich zunehmend. Karriere, Familie, Kinderer-
ziehung und personliche Freizeit sind meist nicht unter einen Hut zu be-
kommen. Frauen betrifft das Phdnomen Burnout durch Doppel- und
Dreifachbelastungen schon langere Zeit. Aber auch immer mehr Manner
definieren sich anders, kommen aber mit den Mehrfachbelastungen nicht
zurecht. Die Kindererziehung nimmt heute eher mehr Zeit in Anspruch als
friher. Das ist einerseits positiv, weil das forderlich flir die Kinder ist, an-
dererseits ist es ein Zeitfaktor, der sich zuspitzt, weil viele Eltern finanziell
dazu gezwungen sind, dass beide Partner ein Einkommen haben. Gleich-
zeitig ist in der Wirtschaft die Idee der Teilzeitarbeit noch nicht so gut an-
gekommen. Das erzeugt einen gewaltigen Druck auf die gesamte Gene-
ration. Frauen haben bereits seit sehr langer Zeit sehr gut gelernt, mit
Stress und Mehrfachbelastungen umzugehen. Sie sind in diesem Bereich
allgemein gesehen sicher widerstandsfahiger als Manner. Frauen sind auch
eher bereit etwas zu tun, wenn die Belastungen zu grof3 werden. Sie stehen
dazu und haben ein besseres Problembewusstsein, und sie sind auch eher
bereit, sich Hilfe zu holen.

Ist Stress auch eine Frage des Alters bzw. wie wirken sich Stressbelastungen
von Eltern auf deren Kinder aus?

Das Alter spielt beim Thema Stress eine eher untergeordnete Rolle. Erwah-
nenswert ist in diesem Zusammenhang die so genannte , Altersgelassen-
heit”, weil Gelassenheit eine gute Strategie ist mit Stress umzugehen. Wer
lernt, Stress mit einer gewissen Gelassenheit zu ertragen, wird auch weni-
ger gefahrdet sein, eine stressbedingte Krankheit zu erleiden. Wenn man
sich standig aufregt, wenn jede Kleinigkeit zum Problem wird, ist man si-
cher starker gefahrdet. Das trifft nattrlich auch auf Eltern zu. Wenn Kinder
mit Erwachsenen aufwachsen, die alles als stressend oder angstmachend
erleben, werden nattrlich auch die Kinder eher dafiir anfallig. Gewisse psy-
chosoziale Verhaltensweisen werden auf diese Weise sicherlich weiterge-
geben.

Was ist Ihrer Erfahrung nach die beste Burnout-Pravention?
Was raten Sie Menschen, die akut unter Stressbelastungen leiden bzw.
wie kommt man zu einem positiven, forderlichen Stresslevel?

Das hat zunachst einmal viel mit der personlichen Einstellung zu tun. Es
ist sehr wichtig, sich bewusst zu machen, dass das Leben und die Arbeit
auch mit Stress verbunden sind. Wahrend dieser Stressphasen sollte man
sich vergegenwartigen, dass im Gegenzug auch Entspannungsphasen
notig sind. Diese Balance ist auch im Freizeitverhalten wichtig. Wenn man
nun das Gefihl hat, einer dauerhaften Stressbelastung ausgesetzt zu sein,
ist es ratsam eine Problemanalyse durchzufiihren: Was sind die Stressfak-

toren? Liegt es an der Arbeit? Kann ich das Problem selbst I6sen, z.B. durch
Gesprache mit meinem Vorgesetzten oder mit dem Betriebsrat usw. Wenn
ich das Problem nicht andern kann, muss ich tberlegen, moglicherweise
den Arbeitsplatz zu wechseln. Das ist naturlich nicht immer leicht. Letztlich
geht es aber darum, selbst eine Veranderung zu setzen. So ist es im Grunde
auch im Privatleben. Wenn es nicht gelingt durch Nachdenken oder Ge-
sprache mit meinen Bezugspersonen eine Anderung herbeizufiihren, muss
ich mir rechtzeitig professionelle Hilfe holen. Ein haufiges Problem ist, dass
viele Menschen der Meinung sind, sie kdnnen eh nichts andern. Das stimmt
aber nicht. Veranderungen gehoren zum Leben dazu. Es mussen nicht
immer die gro3en Veranderungen sein, die das Leben verbessern. Ich
muss nicht nach Australien auswandern oder flinfmal heiraten, weil ich
Veranderung brauche. Man kann ja auch gemeinsam etwas verandern. Ent-
scheidend ist die Bereitschaft darliber nachzudenken, etwas anderes zu
sehen und wahrzunehmen.



FACTS

STRESS —- BURNOUT - STRESSBEWALTIGUNG

Stress gilt vordergriindig als Hauptursache fiir das Burnout-
Syndrom, einen andauernden Zustand der totalen korperlichen
und emotionalen Erschopfung. Trotzdem ist es meist nicht die
Fiille an beruflichen und privaten Aufgaben, die zum Zusam-
menbruch fiihrt, sondern die fehlenden personlichen, aber auch
strukturellen Méglichkeiten und Spielraume, um diese zu be-
waltigen. Zur Stressbewailtigung werden nicht selten Suchtmit-
tel eingesetzt. Dabei kénnten gerade bei den Themen Stress
und Burnout die in vielen Praventionsprogrammen eingesetz-
ten , Life-Skills“-Ansatze zu gelingenden zwischenmenschli-
chen Beziehungen - und damit zur ,Einnahme* einer iiberaus
potenten gesundheitsférderlichen ,,Droge“ gegen seelischen
und korperlichen Stress — beitragen.

Osterreich ist beim Mental Health Index der OECD gemeinsam mit Italien
das Schlusslicht der Vergleichslander, etwa 10 Prozent der Bevolkerung
leidet an Depressionen, rund 900.000 Personen befinden sich aufgrund
psychischer Leiden in Behandlung. Osterreich hat eine der hochsten
Selbstmordraten Europas und etwa jeder vierte Erwerbstatige zwischen
16-65 Jahren fuhlt sich laut Umfragen gefahrdet, an ,Burnout” zu erkran-
ken." Die Anzahl der Krankenstandstage aufgrund psychischer Probleme
ist in Osterreich in den letzten zwei Jahrzehnten geradezu explodiert
(+300%)2. Aktuelle Griinde genug, um uns in dieser Ausgabe mit den Pha-
nomenen Stress und Burnout nadher zu beschaftigen.

Historische Entwicklung

Wie der Suchtbegriff ist auch das Stresskonzept eine historisch gesehen
relativ junge Erscheinung. Stress hat einen Vorlaufer im Begriff der Neu-
rasthenie, der bereits um 1870 in der Hochphase der ersten Industriali-
sierungswelle gepragt wurde. Nach George Miller Beard sind kennzeich-
nende Symptome der Neurasthenie die ,,Unfahigkeit zur Entspannung”,
~lUbermaRige Reizbarkeit” und ,Schlaflosigkeit”. Den Grund fiir dieses
Phanomen sehen viele in den rasanten sozialen Veranderungen in dieser
Zeit. Das Leiden wurde vielfach mit den Auswirkungen der ,elektrischen
Revolution” jener Zeit in Verbindung gebracht.® Als Burnout des friihen
20. Jahrhunderts verschwand die Neurasthenie nach 1914 genauso
schnell aus der 6ffentlichen Wahrnehmung wie sie aufgetaucht war. Den-
noch findet sich heute noch im ICD-10 unter der Rubrik , andere neuroti-
sche Storungen” eine Definition fiir diesen Erschopfungszustand.

Walter B. Cannon pragte spater den Begriff ,Stress” anhand der Erfah-
rungen als Kriegsarzt mit Soldaten im Ersten Weltkrieg. Er erklart damit
das Phanomen der sogenannten ,Kriegszitterer”. Schlie3lich wird in der
Zwischenkriegszeit der Begriff Stress in der heute gangigen Verwen-
dungsweise durch Hans Selye umrissen: Stress tritt als unspezifische Re-
aktion unter alltaglichen psychischen und physischen Belastungen auf.
Er verstand unter der ,Stressantwort” ein generelles, unspezifisches Re-
aktionsmuster, das bei Mensch und Tier unter erhohter Belastung auftritt.
Seyle differenzierte drei Phasen: eine Alarmphase, eine Widerstands- und
schlieBlich eine Erschopfungsphase. Mit Stress selbst als nattirliche Re-
aktion sind nicht direkt schadigende Einfliisse auf den Korper zu bezeich-
nen, sondern ein Ubergreifender Reaktionsfilter flir unterschiedlichste

STRESSOREN
v

STRESSREAKTIONEN

Ursachen. Heute wird davon ausgegangen, dass Stress sowohl mit psy-
chischen Belastungen als auch mit endokrinologischen (hormonellen),
somatischen bis hin zu zellularen und molekularen Systemen verknipft
ist. Neurobiologisch wirkt Stress lber die somatische Alarmierung des
Korpers.

Ursachen von Stress

Als Stressausloser oder ,Stressoren” werden jene Krafte bezeichnet, die
fur das Entstehen der Stresssymptome verantwortlich gemacht werden.
Stressoren sind somit alle Faktoren, die mit erhéhter Wahrscheinlichkeit
Stress ausldsen. Die Ursachen von Stress werden vorrangig in den psy-
chischen Voraussetzungen und den sozialen Umstanden der Menschen
angesiedelt: ,Soziale und psychologische Umstande kénnen langfristig
Stress hervorrufen. Andauernde Sorgen, Unsicherheit, geringe Selbst-
achtung, soziale Vereinsamung und fehlende Moéglichkeiten, am Arbeits-
platz selbstbestimmt arbeiten zu konnen und das Familienleben in den
Griff zu bekommen, wirken sich einschneidend auf den Gesundheitszu-
stand aus. Diese psychosozialen Risiken akkumulieren sich im Laufe des
Lebens und machen es wahrscheinlicher, dass die Menschen psychisch
erkranken und vorzeitig sterben.”4 Zu den am besten beforschten Feldern
der wissenschaftlichen Stressforschung zahlen die Themen ,Stress am
Arbeitsplatz” sowie die Bedeutung entscheidender Lebensereignisse (Tod
und Krankheit in der Familie, Schwangerschaften und Geburten, Schei-
dungen, EheschlieBungen, finanzielle Krisen oder Gewinne etc.). Konti-
nuierlicher ,Alltagsstress” (Doppelbelastungen, unerledigte Reparaturen
im Haushalt, mit dem Auto taglich im Stau stehen, etc.) stellt einen wei-
teren relevanten Faktor fur die Entstehung von chronischem Stress dar.

Stressreaktionen und Folgeerkrankungen

Menschen reagieren unterschiedlich auf das Phanomen Stress. Der Or-
ganismus ist physiologisch, emotional, kognitiv und auf der Verhaltens-
ebene damit konfrontiert. Die wichtigsten Folgekrankheiten von langan-
dauerndem Stress sind Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems, eine
Schwachung der Immunabwehr sowie die erhohte Anfalligkeit fir Virus-
und Krebserkrankungen. Psychische Folgen konnen Depression und
Suchterkrankungen sein. Ein in der frihkindlichen Entwicklung beein-
trachtigtes Stressregulationssystem oder ein durch andauernde Stress-
situation standig aktiviertes Stress-System ist anfallig flir psychotrope
Substanzen. Diese mildern das Stresserleben ab und wirken liber das Be-
lohnungssystem in Richtung positiverer Befindlichkeit. ,Suchterkrankun-
gen und posttraumatische Belastungsstorungen werden neurobiologisch
den Stressverarbeitungsstorungen zugeordnet. [...] bei Suchterkrankun-
gen steht Stress als auslosender Faktor bei Beginn, Aufrechterhaltung
und Verschlechterung an erster Stelle.”®

Positiver und negativer Stress

Vom oben erwahnten Osterreichisch-kanadischen Biochemiker Hans Selye
stammt auch die weithin bekannte Unterscheidung zwischen (gutem) Eu-
stress und (schlechtem) Disstress. Die Grundaussage dahinter: Ein be-
stimmtes Mal3 an Stress hat — im Sinne eines Trainings — eine positive
Wirkung auf den Organismus und fiihrt zu einer Verbesserung der Be-
waltigungsfertigkeiten. Ein Zuviel an Stress fiihrt hingegen zu Uberlas-
tung und den damit verbundenen negativen Auswirkungen. Welches
Ausmald noch vertraglich ist und ab wann sich positiver Stress in nega-
tiven umwandelt, ist von Mensch zu Mensch verschieden.

physiologisch, z.B.

emotional, z.B.

kognitiv, z.B.

behavioral, z.B.

A pyls, Blutdruck

A Muskelspannung
A Atemfrequenz

A Blutgerinnung

V Verdauung

¥ Immunkompetenz

V Sexualfunktion

Angst
Arger
Enttduschung

Depressionen

e Immerich”

,Das schaffe ich nie”

HJetzt ist alles aus”

»lch weild nicht weiter”

« hastig und verkrampft
arbeiten

- gereizt gegeniiber
anderen sein

» mangelnde Planung
und Ubersicht

* Pausenvermeidung
» mehr Rauchen
« ,nebenbei” essen

Quelle: VDR, Stress und Stressbewaltigung

,Andere Dinge, die Du andern kannst.
Akzeptiere Dinge, die Du nicht andern kannst.
Und lerne, zwischen beiden zu unterscheiden.*

In Anlehnung an: Friedrich, Christoph Oetinger (1702-1782)



BURNOUT

Das englische Verb ,to burn out” wurde erstmals 1974 vom New Yorker
Psychologen Herbert Freudenberger als Krankheitsbezeichnung verwen-
det und bedeutet tibersetzt ,ausbrennen”. Der davon abgeleitete Begriff
»~Burnout-Syndrom* beschreibt einen andauernden Zustand der totalen
Erschopfung, sowohl kérperlich als auch emotional.

Das Burnout-Syndrom ist wissenschaftlich nicht als Krankheit anerkannt,
sondern gilt im Diagnosekatalog der WHO (ICD 10) als ein Problem der
Lebensbewaltigung.

Als therapeutische (als auch praventive) MalRnahmen zur Burnout-Be-
handlung kommen Supervisionen und psychotherapeutische Hilfen zum
Einsatz. Sofern das Phanomen in einem frihen Stadium erkannt wird,
bestehen gute Heilungschancen. Haufig wird die Psychotherapie jedoch
aus Scham oder Stolz nicht oder viel zu spat aufgesucht.

Zu den wichtigsten Symptomen eines Burnouts zihlen:

* Zunehmende Erschépfung

» Schlafstérungen

* Gereiztheit

* Panikattacken

* Niedergeschlagenheit

» Sexuelle Unlust

» Sozialer Riickzug

» Alkohol- oder Medikamentenmissbrauch

3 Burnout-Phasen’

1. PHASE: Aggression und Aktivitat (Kampf)

* geringer Leidensdruck

* kann viele Jahre dauern

» Sarkasmus, Zynismus, groRe Geschaftigkeit
* Verleugnen eigener Bediirfnisse

2. PHASE: Flucht und Riickzug

* Unzufriedenheit steigt

* Leistungsfahigkeit sinkt

* Selbstschutz durch Distanz zu anderen
* korperliche Symptome, Panikattacken

3. PHASE: Isolation und Passivitat (Erstarrung und Lihmung)
» groBer Leidensdruck

* Entstehung von Siichten

» Depressionen, Panikattacken

« existenzielle Verzweiflung, Suizidgefahr

»Stress ergibt sich aus
Wi is

Stressbewaltigung

Die Frage, wie man Stress gut bewaltigen kann, beschaftigt die Wissen-
schaft fast ebenso lange wie die Frage nach den Ursachen. Man unter-
scheidet im Prinzip zwischen individuellen, personenbezogenen Fahig-
keiten und strukturellen Aspekten. Ein relevanter individueller (Schutz)-
Faktor ist die Fahigkeit eines Menschen, die jeweiligen Herausforderun-
gen und die eigenen Handlungsmaoglichkeiten realistisch einschatzen zu
konnen — also, ob sich jemand dazu in der Lage sieht, eine bestimmte
Stresssituation, wie etwa Zeitdruck, zu bewaltigen. Diese Fahigkeiten zu
starken ist auch ein zentraler Ansatz vieler professioneller Stressbewal-
tigungsprogramme, die beispielsweise auch in Unternehmen eingesetzt
werden. Eine wichtige Komponente ist dabei auch eine verniinftige Ba-
lance zwischen Anspannung und Stress auf der einen und Entspannung
und Ruhe auf der anderen Seite zu finden. Bedeutende Stressfaktoren
treten jedoch haufig auch auf der strukturellen Ebene auf. Hier geht es
um Themen wie die Gestaltung von Arbeitsplatzen und -ablaufen oder
die individuelle Wohnsituation. Diese ,Rahmenbedingungen” kdnnen
allerdings von den Betroffenen meist nur schwer oder gar nicht veran-
dert werden. Berufsgruppen, die hohe Fehlzeiten und Burnout-Raten
aufweisen, sind haufig im Bereich der personenbezogenen Dienstleis-
tungsberufe oder ,Humandienstleister” zu finden, also Gberall dort wo
»,Dienst” an anderen Menschen geleistet wird. Dazu zahlen beispiels-
weise Pflegedienstmitarbeiter, Arzte, Mitarbeiter/innen von Callcentern,
aber auch Lehrkrafte. Die zwischenmenschlichen Beziehungen spielen
dabei sowohl bei der Entstehung als auch bei der Bewaltigung von
Stress eine grol3e Rolle. Der Neurobiologe und Psychiater Joachim Bauer
bemerkt in diesem Zusammenhang, dass es eine der wichtigsten Er-
kenntnisse der Stressforschung ist, ,, dass gute zwischenmenschliche Be-
ziehungen nicht nur im Gehirn »abgebildet« und »gespeichert« werden,
sondern dass sie die am besten wirksame und vo6llig nebenwirkungsfreie
»Droge« gegen seelischen und korperlichen Stress darstellen. Zwischen-
menschliche Beziehungen sind das Medium, in dem sich nicht nur unser
seelisches Erleben bewegt, sondern in dem sich auch unsere korperliche
Gesundheit bewahren lasst. Uberall da, wo sich Quantitat und Qualitat
zwischenmenschlicher Beziehungen vermindern, erhoht sich das Krank-
heitsrisiko.”8

' Friedrich Schneider, Elisabeth Dreer, Volkswirtschaftliche Analyse eines rechtzeitigen Erkennens
von Burnout, Linz, 2013

2 Statistisches Handbuch der 6sterreichischen Sozialversicherung 2014

3 Michael Radkau, Das Zeitalter der Nervositat, 1998.

4 Michael Marmot, Richard Wilkinson, Soziale Determinanten der Gesundheit, Die Fakten, 13, 2004.

* Verband Deutscher Rentenversicherungstrager, VDR (Hg.), Heiner Vogel et.al., Seminareinheit
Stress und Stressbewaltigung, www.deutsche-rentenversicherung.de

¢ Christel Lidecke, Sucht-Bindung-Trauma, 2010

" Werner Schony, Vortrag Psychische Gesundheit am Arbeitsplatz, Tag der Psychischen Gesundheit,
Linz 14. Oktober 2011, www.pmooe.at

8 Joachim Bauer, Das Gedachtnis des Korpers, 13f, Miinchen, 2002




STRESS UND
SUBSTANZKONSUM
AM ARBEITSPLATZ

Psychische Belastungen und Stress am Arbeits-
platz, Burnout, Depressionen und Suchterkrankun-
gen als Folgeerscheinungen oder die Einnahme von
legalen und illegalen Substanzen zur Leistungsstei-
gerung sind hochaktuelle Themen. Nicht nur weil
sie Leid bei den Betroffenen erzeugen, sondern weil
sich auch die finanziellen Auswirkungen durch
deutlich gestiegene Krankenstandstage aufgrund
psychischer Erkrankungen bei den Unternehmen
bemerkbar machen. Daraus ergibt sich eine Situa-
tion, in der sowohl Arbeitgeber- als auch Arbeit-
nehmervertreter zunehmend Interesse an den Ur-
sachen dieser Entwicklung und deren gesiinderen
Bewaltigung zeigen. Gemeinsame Strategien sind
derzeit allerdings noch die Ausnahme.

Henne oder Ei? Die ewige Frage was zuerst da war, kann man auch auf die
derzeit vorherrschende Debatte zum Thema Stressbelastungen am Arbeits-
platz umlegen. Wahrend Arbeitgebervertreter tendenziell die Ursachen
eher bei personlichen Faktoren ihrer Mitarbeiter suchen und individuelle
MaRRnahmen zur Stressreduzierung fordern, so schlagen andererseits die
Arbeitnehmervertreter haufig Alarm, weil sie die Hauptgriinde flir psy-
chische Belastungen vor allem bei zu viel Arbeit und krankmachenden Ar-
beitsstrukturen sehen. Gerade beim Thema Burnout-Pravention ist es je-
doch von groR3er Bedeutung sich beide Faktoren — sowohl personliche als
auch strukturelle — zu vergegenwartigen. Nicht jeder Manager oder vielbe-
schaftigte Politiker erleidet trotz einer Unzahl an Arbeitsstunden und ho-
hem Aufgabenpensum zwangslaufig ein Burnout. Die personliche Arbeits-
zufriedenheit hat sehr viel mit dem Thema Selbstbestimmung zu tun. Es
ist nicht unbedingt der volle Terminkalender, der Menschen in einen krank-
machenden Stress treibt, sondern vielmehr das Gefiihl, nur noch der Ge-
triebene zu sein und Uber wenig Gestaltungs- und Einflussmdglichkeiten
bei der Bewaltigung des jeweiligen Arbeitsspektrums zu verfligen. Zudem
spielen bei stressbedingten Erkrankungen meist auch Faktoren abseits des
Berufes eine nicht zu unterschatzende Rolle.

Unabhangig von den unterschiedlichen Ursachen ist das Phanomen Stress-
belastung am Arbeitsplatz in der westlichen Gesellschaft in den vergange-
nen Jahren zu einem Riesenthema geworden. Und Osterreich ist beson-
ders stark davon betroffen. So gaben zum Beispiel bei der Erhebung des

jungsten Arbeitsklima Index — einer Befragung, die im Auftrag der Arbei-
terkammer OO in regelméaRigen Abstanden durchgefiihrt wird — von 1.000
Befragten 44 Prozent an, sehr stark oder stark von Stress betroffen zu sein.
Knapp ein Drittel der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer fiihlt sich psy-
chisch stark belastet. Vor allem Lehrkrafte, medizinische Pflegekrafte und
Berufsfahrer/innen sind nach eigenen Angaben durch Stress belastet. Gro-
Ben Einfluss hat laut Arbeitsklima Index in diesem Zusammenhang die Ar-
beitszeit. Beschaftigte, die mehr als 45,5 Stunden pro Woche arbeiten, und
Arbeitnehmer, die haufig Uberstunden machen, seien demnach deutlich
starker durch Stress belastet. Zu einem ahnlichen Ergebnis kam auch der
jungst in Deutschland veroffentlichte ,,Gesundheitsmonitor”, eine Studie
der deutschen Bertelsmann-Stiftung und der Krankenkasse Barmer GEK,
fir die ebenfalls 1.000 Manner und Frauen befragt wurden. Rund ein Viertel
der Befragten fiihlt sich wie der viel zitierte ,Hamster im Rad”: Sie arbeiten
in einem Tempo, dass sie auf Dauer nicht durchhalten kénnen, legen nie
Pausen ein, jeder achte kommt sogar krank in die Arbeit. Wie die Autoren
der Untersuchung schreiben, steht der seit mehr als zehn Jahren in Unter-
nehmen zu beobachtende Anstieg der Fehlzeiten aufgrund psychischer Er-
krankungen in Verbindung mit immer mehr Stress am Arbeitsplatz.

Fakt ist auch, dass in Osterreich die Anzahl der Krankenstandstage auf-
grund psychischer Probleme in den letzten zwei Jahrzehnten geradezu ex-
plodiert ist. Waren es im Jahr 1991 noch rund 851.000 Krankenstandstage,
stieg diese Zahl im Jahr 2013 laut den Daten des Hauptverbands der Sozi-
alversicherungstrager (Statistisches Handbuch der osterreichischen Sozi-
alversicherung 2014) auf Gber 3,5 Millionen Tage. Dies entspricht einer
Zunahme von Uber 300 Prozent. Dieselbe Quelle besagt, dass psychische
Erkrankungen sowohl bei Mannern als auch bei Frauen mittlerweile der
Hauptgrund von Neuzugéangen in die Invaliditats- bzw. Berufsunfahigkeits-
pension sind. Im Vorjahr gab es in diesem Kontext auch eine erntichternde
Feststellung der OECD. Bei der erstmals gemessenen , Arbeitsqualitat” be-
legt Osterreich nur Rang 27 von 32 erfassten Landern. Als Griinde werden
vor allem lange Arbeitszeiten und hoher Zeitdruck angefiihrt. Hinzu kom-
men Faktoren wie Unter- oder Uberforderung, Stress, Konflikte, unklare
soziale Beziehungen und schlechtes Fihrungsverhalten.

Als Folge dieser Entwicklung entstehen neben den gesundheitlichen und
psychosozialen Problemen auch hohe finanzielle Kosten. Laut einer Hoch-
rechnung der Johannes Kepler Universitat Linz' verursachen Burnout-be-
dingte Erkrankungen bei Friherkennung Kosten von 1.500 bis 2.300 Euro
je Fall. Bei spater Erkennung entstehen sogar Kosten von bis zu 130.000
Euro je Fall. Betrachtet man insbesondere die Kleinbetriebe, die in Oster-
reich 90 % aller Betriebe ausmachen, so sind diese besonders stark betrof-
fen. Bei spatem Diagnosezeitpunkt entsprechen die Gesamtkosten durch
Burnout zwischen 5,1 % und 8,8 % der durchschnittlichen Personalkosten.
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SUBSTANZKONSUM AM ARBEITSPLATZ

Nicht selten greifen Arbeitnehmer/innen im Zusammenhang mit psycho-
sozialen Belastungen am Arbeitsplatz regelmafig zu psychoaktiven Sub-
stanzen wie Alkohol, Nikotin/Tabak, Koffein aber auch zu illegalen Sucht-
mitteln und sind daher auch einer erhohten Suchtgefahrdung ausgesetzt.
Vor allem hohe Anforderungen bei gleichzeitig wenig persdnlichen Gestal-
tungsmoglichkeiten auf die Arbeitsabwicklung, hoher Stress und starke
psychische Belastungen sowie Gratifikationskrisen (hoher Einsatz, der nicht
~belohnt” wird) sind durch wissenschaftliche Studien belegte Faktoren, die
zu erhohtem Substanzkonsum fiihren. Die Motive fiir den Substanzkon-
sum liegen jedoch nicht nur in der Stress- oder Problembewaltigung. Her-
bert Baumgartner, der am Institut Suchtpravention die Abteilung Aul3er-
schulische Jugend und Arbeitswelt leitet, hat sich in seiner Masterthesis?
unter anderem der Frage nach den Motiven fiir die Einnahme von psycho-
aktiven Substanzen im Kontext psychosozialer Belastungen am Arbeits-
platz gewidmet. Zu den zentralen Motiven fiir Substanzkonsum zahlen
demnach die vier Kategorien Leistungssteigerung, Belohnung, Entspan-
nung sowie Problem- und Stressbewaltigung:

Je starker die gestellten berufsbedingten Anforderungen mit hohem Stress-
potenzial, einem unsicheren Arbeitsplatz, langen Arbeitszeiten oder starkem
Konkurrenzdruck verbunden sind, desto eher neigen Beschaftigte zum ,Do-
ping” am Arbeitsplatz, also dem Substanzkonsum zur Leistungssteigerung
bzw. um fit und schmerzfrei zu bleiben. Zu diesem Thema ist in jlingerer
Vergangenheit im deutschsprachigen Raum die Einnahme von verschrei-
bungspflichtigen Medikamenten zur Leistungssteigerung in das 6ffentliche
Blickfeld geraten. In Deutschland schlucken laut einer aktuellen Studie der
Deutschen Angestellten Krankenkasse (DAK Gesundheit) etwa drei Millio-
nen Menschen verschreibungspflichtige Pillen, um am Arbeitsplatz leis-
tungsfahiger zu sein. Innerhalb von sechs Jahren erhohte sich deren Anteil
von 4,7 auf 6,7 Prozent. Laut dem DAK-Gesundheitsreport liegt die ge-
schatzte Zahl mit zwolf Prozent aber sehr viel hoher. Zu solchen verschrei-
bungspflichtigen Mitteln zahlen Medikamente zur Behandlung von Demenz,
Depressionen oder Aufmerksamkeits- und Schlafstorungen. Ein Ende 2014
veroffentlichter Bundesratsbericht aus der Schweiz beschaftigte sich eben-
falls mit der Verbreitung leistungssteigernder Arzneimittel in der Berufs-
welt. Hier zeigte das Ergebnis, dass etwa 4% der Erwerbstatigen oder sich
in Ausbildung befindlichen Personen in der Schweiz bereits einmal ohne
medizinische Indikation verschreibungspflichtige Arzneimittel oder Drogen
zur Stimmungsaufhellung oder zur kognitiven Leistungssteigerung einge-
nommen haben. Die Zahlen aus Deutschland und der Schweiz lassen sich
wohl auch fiir Osterreich umlegen. Im Zuge des DAK-Reports wurden auch
die Motive fir das sogenannte ,Hirndoping”, im Fachjargon haufig als
~Neuroenhancement” bezeichnet, abgefragt. Diese sind bei Mannern und
Frauen unterschiedlich: Manner versuchen vor allem, noch leistungsfahi-
ger zu werden, um berufliche Ziele zu erreichen. Zudem wollen sie auch
nach der Arbeit noch Energie fur Freizeit und Privates haben. Frauen hin-
gegen nehmen Medikamente am ehesten, damit ihnen die Arbeit leichter
von der Hand geht und sie emotional stabil genug sind. In der wissen-
schaftlichen Literatur finden sich bislang jedoch keine eindeutigen Belege
dafiir, dass sich mit leistungssteigernden Arzneimitteln tatsachlich kogni-
tive Fahigkeiten verbessern lassen.

Werden die beruflichen Herausforderungen trotz einer Stressbelastung
letztendlich positiv bewaltigt, kann Substanzkonsum auch zur Belohnung
nach erbrachter Leistung eingesetzt werden. Ubersteigt der Konsum in die-
sem Fall die kritischen Grenzen nicht, kann diese selbst herbeigefiihrte Be-
lohnung, im Sinne eines Ausgleichs zu einer hohen Verausgabung, auch
eine positive gesundheitliche Funktion haben. Wird die berufliche Anforde-
rung jedoch als unkontrollierbarer Stress, verbunden mit Angst und Unsi-
cherheit, wahrgenommen, wird oftmals Substanzkonsum zur Entspannung
bei Uberlastung bzw. zur Problem- bzw. Stressbewiltigung (,,Coping”) he-
rangezogen. Bleiben die Anforderungen dauerhaft hoch und setzt die Per-
son dieses Bewaltigungsmuster dauerhaft ein, um die gestellten Anforde-
rungen zu bewaltigen, kann der Substanzkonsum zu einem ernsthaften Ri-
siko flir eine Suchtentwicklung werden. Beim aktuellen Gesundheitsmoni-
tor der Bertelsmann Stiftung gaben knapp sechs Prozent an, oft bis sehr
oft Genussmittel oder Substanzen zu konsumieren, um bei der Arbeit leis-
tungsfahiger zu sein. Knapp fiinf Prozent konsumieren oft bis sehr oft, um
nach der Arbeit besser abschalten zu konnen.

Wichtig in diesem Zusammenhang ist die Tatsache, dass nicht nur Sucht-
mittel zur Stressbewaltigung, Entspannung und Distanzierung von arbeits-
bedingten Belastungen eingesetzt werden, sondern auch Verhaltenswei-
sen, die ein Suchtrisiko in sich tragen kénnen, wie z. B. Gliicksspiel oder
missbrauchliche Internetnutzung. Mit dem Einsatz dieser Verhaltensweisen
streben belastete Personen im Sinne eines ,,Copings” ebenso nach Entspan-
nung, Distanz und Ausgleich von erlebten psychosozialen Belastungen.
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fiir Substanzkonsum und suchtbeding-
tes Verhalten im Kontext psychosozialer

Belastungen am Arbeitsplatz:

e Leistungssteigerung

* Belohnung

BETRIEBLICHE PRAVENTION * Entspannung

UND DAS ,GESUNDE MASS*
AN ARBEIT

Dauerhafte Stressbelastungen und daraus resultierende Folgeerscheinun-
gen wie Burnout, Depressionen oder Suchterkrankungen haben in Oster-
reich ein besorgniserregendes Ausmalfd angenommen. Das Thema psycho-
soziale Belastungen am Arbeitsplatz ist fir die betriebliche (Sucht)Praven-
tion von grol3er Relevanz. Herbert Baumgartner nennt in seiner Publikation
in diesem Zusammenhang 5 wesentliche Einflussfaktoren, die sich je nach
ihrer Auspragung forderlich oder hinderlich auf die Gesundheit von Be-
schaftigten auswirken:

1.Das AusmaR der Arbeitsanforderungen und damit verbundener Stress und Zeitdruck
2. Das AusmaR der Kontroll- und Einflussmoglichkeiten bei der Aufgabenerfiillung

3. Das AusmaR sozialer Unterstiitzung durch Kolleginnen, Kollegen und Vorgesetzte
4. Angemessene Gratifikation im Spannungsfeld von Engagement und Belohnung

5. Personliche Gesundheitskompetenzen und Widerstandsressourcen

Eine Schllsselrolle spielt dabei das Fiihrungsverhalten in den Unterneh-
men, da die Fihrungskraft direkten Einfluss auf die Arbeitsbedingungen,
die im Betrieb tatigen Personen und die jeweilige Unternehmenskultur neh-
men kann. Somit kann das Fiihrungsverhalten sowohl einen Risiko- als
auch einen Schutzfaktor fur die Gesundheit der Beschaftigten darstellen.
Ein entscheidender Faktor in diesem Zusammenhang ist auch, wie die Flih-
rungskrafte selbst mit Stressoren umgehen. Zu den wichtigsten positiven
Einflussfaktoren des Fiihrungsstils der Vorgesetzten zahlen zum Beispiel
die direkte und wertschatzende Kommunikation bzw. die Wertschatzung
fur die jeweilige Person, Lob und Anerkennung flr erbrachte Leistungen,
aber auch die Formulierung klarer Arbeitsauftrage und die Schaffung der
dafur notwendigen Rahmenbedingungen. Ebenfalls positiv wirkt sich die
Gestaltung von Arbeitszeiten aus, die eine ausgewogene ,Work-Life-Ba-
lance” ermaoglichen. Ein Bestandteil betrieblicher Praventionsprogramme
ist aber auch die Thematisierung der Gesundheit von Fiihrungskraften, da
sie selbst eine Risikogruppe flr arbeitsbedingte physische und psychische
Erkrankungen darstellen.

Elsbeth Huber, Leiterin der Abteilung fiir Arbeitsmedizin im Sozialministe-
rium, definierte kiirzlich auf Anfrage des O1-Mittagsjournals ein gesundes
Mal’ an Arbeit so, ,,dass man auch die Beschaftigten einbezieht bei der De-
finition von Zielen und der Festlegung von Terminen.” Wichtig sei auch,
dass die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter ihre Tatigkeit als sinnvoll emp-
finden. Einen Anlass dieses ,gesunde Mald an Arbeit” gemeinsam festzu-
legen bietet die seit 2013 gesetzlich vorgeschriebene Erhebung der psy-
chischen Belastung am Arbeitsplatz (,,Anti-Stress-Gesetz”). Konkret mus-
sen die Unternehmen erfragen, ob ihre Mitarbeiter unter Stress leiden und
MaRnahmen dagegen, wie etwa Zeiten ohne Email festlegen. Um festzu-
stellen, welche Stressfaktoren einwirken, mussen Arbeits- und Organisati-
onspsychologen einbezogen werden. Laut Huber belegen die jlingsten
Zahlen des Sozialministeriums, dass bisher erst rund die Halfte aller 6ster-
reichischen Betriebe die eigene Belegschaft dazu befragt und nur ein Vier-
tel etwas gegen zu viel Druck am Arbeitsplatz unternommen hat.

Giinther Ganhor
Krankenstandstage nach Ursachen
ERKRANKUNG 1991 2013 Verdnderung
Psychische Erkrankungen 851.111 3.5603.017 +311,6 %
Atmungssystem 8.361.223 8.760.085 + 48%
Bewegungsapparat 8.456.316 8.574.674 + 14%
Kreislaufsystem 1.905.251 1.463.271 - 232%
Verdauungssystem 2.396.014 1.515.968 - 36,7%

1 Friedrich Schneider, Elisabeth Dreer,
Volkswirtschaftliche Analyse eines rechtzeitigen
Erkennens von Burnout, Linz, 2013

2 Herbert Baumgartner,

Konzepte gesundheitsférderlicher Fiihrung im
Rahmen von Programmen der betrieblichen
Suchtpravention, Linz, 2014.
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STRESS-
FAKTOR
SCHULE

KENNZEICHEN EINES BURNOUTS:

(nach Bauer)

+ Chronische, emotionale Erschopfung

« Gefiihle beruflicher Ineffizienz, Sinnlosigkeit

und Vergeblichkeit

» Unbeeinflussbare, zuvor nicht vorhandene
zynische innere Abneigung gegeniiber der

bei Lehrkraften

Die Berufsgruppe der Lehrerinnen und Lehrer zahlt zu jenen mit den
hochsten Burnout-Raten. Laut deutschen Untersuchungen sind zwischen
20 und 30 Prozent der aktiven Lehrkrafte von einer merklichen, in Zusam-
menhang mit Stress stehenden Gesundheitsstorung betroffen. Einer jener
Wissenschaftler, der sich besonders intensiv mit dem Thema Burnout bei
schulischen Lehrkraften beschaftigt, ist der bekannte Freiburger Psychia-
ter und Universitatsprofessor Dr. Joachim Bauer. Er beschreibt vier The-
menfelder, die zugleich auch wichtige Ansatzpunkte fiir die Pravention
und die Behandlung von Burnout-Symptomen bei Lehrkraften darstellen.

Warum sind gerade Lehrer/innen besonders gefahrdet, ein Burnout zu entwickeln? Mit
dieser Frage beschaftigt sich der deutsche Mediziner und Universitatsprofessor Joachim
Bauer bereits seit vielen Jahren. Der ausgewiesene Experte in Fragen der Lehrergesund-
heit fihrt dabei zum einen Faktoren an, die auch in anderen Berufen zu einer Gefahrdung
fihren, wie zum Beispiel eine hohe Verausgabungsbereitschaft, die mit niedriger Aner-
kennung gekoppelt ist (Gratifikationskrisen), eine allgemein hohe Arbeitsbelastung (au-
RBerhalb der Ferien im Schnitt 51 Wochenstunden) bei geringem Gestaltungsspielraum
sowie eine schlechte Trennung zwischen beruflicher und privater Sphare. Hinzu kommt
die Tatsache, dass Lehrkrafte eine besondere Angriffsflache fir eine Reihe negativer
Emotionen bieten. Dahinter stehen laut Bauer drei Aspekte: Zum einen, weil die ,,schu-
lische Zwangsgemeinschaft” iber mindestens acht Jahre andauert und man dieser im
Regelfall nicht entgeht. Diese Zeit pragt und hinterlasst mitunter traumatische Erfahrun-
gen. Diese Schulerfahrungen wirken zeitlebens nach und werden mit dem Eintritt der
eigenen Kinder wieder ,hochgefahren”. Als zweiten Faktor fihrt Bauer den in der Psy-
chologie gebrauchlichen Begriff der ,Triangulierung” an. Damit ist die bewusste oder
auch unbewusste Konkurrenzsituation gemeint, die zwischen Lehrkraften und Eltern ent-
steht, wenn die ,,Paarbeziehung” (Eltern-Kind) durch den Schuleintritt erweitert wird (EI-
tern-Kind-Lehrkraft). Als dritter Faktor wird angefiihrt, dass nicht alle in diesem Berufs-
feld Tatigen ihren Job hinreichend kompetent austben. Das liegt laut Bauer zu einem
Grof3teil auch an den enormen psychischen Anforderungen, die der Lehrerberuf mit sich
bringt. Es reicht bei weitem nicht, wenn Lehrkrafte den Unterrichtsstoff beherrschen und
diesen didaktisch gut aufbereiten. Denn nicht nur fachliche Kompetenz ist im Lehrerberuf
gefragt, sondern auch menschlich-soziale Starken und Fiilhrungsqualitat. Begabte Schii-
ler sollen gefordert werden, zugleich sollten aber auch Kinder mit Entwicklungs- oder
Verhaltensproblemen gut integriert werden. Von der Schule und den darin unterrichten-
den Lehrkraften wird auch erwartet, dass Erziehungsdefizite aus dem Elternhaus ausge-
glichen werden, die sich aus der gesellschaft-
lichen Entwicklung der vergangenen Jahre er-
geben haben. Der von Bauer zitierte familiare
Normalfall des , Ganztags-Doppelverdienertums
bei Fortbestehen der Halbtagsschule und sich
daraus ergebenden schweren Betreuungsdefi-
ziten verbunden mit hohem Medienkonsum®
ware ein Beispiel dafiir. Verbale Aggressivitat,
Beleidigungen und Androhungen oder gar die
Austibung korperlicher Gewalt von Schiilerseite
tun ihr Ubriges.

beruflichen Klientel

PRAVENTIVE HILFESTELLUNGEN

Joachim Bauer hat in seiner langjahrigen Arbeit mit Schulen und Lehrer-
gruppen vier Themenbereiche identifiziert, die von den Lehrkraften wie-
derkehrend genannt wurden. Die Bearbeitung dieser Themenfelder ist nach
Bauer ein entscheidender Ansatzpunkt fiir die Therapie und Pravention von
Burnout.

THEMENFELD 1: Fragen der inneren Einstellung seitens der Lehr-
krafte — Identitat versus Anpassung — zu viel versus zu wenig
Identifikation

Das Finden einer Balance zwischen emotionaler Echtheit (Eigenschaften,
Geflihle zeigen, auftreten zu durfen, wie man ist) und Anpassung an die
geforderte berufliche Rolle (angepasstes Verhalten und einen jederzeit res-
pektvollen Umgang mit Schiiler/innen) ist gerade im Lehrerberuf aufgrund
des groRen Anpassungsdrucks mit vielen birokratischen Vorschriften und
Rollenerwartungen eine grofRe Herausforderung. Ebenso ist die gelingende
Balance zwischen zu viel und zu wenig Identifikation mit der beruflichen
Aufgabe ein wichtiges Thema fiir Lehrkrafte. Erstrebenswert ist hier das
Zulassen der Freude am gewahlten Beruf mit entsprechender Identifikation
und gleichzeitig ausreichende Abgrenzung, die verhindert, dass Person
und berufliche Aufgabe miteinander verschmelzen.

THEMENFELD 2: Beziehungsgestaltung zu den Schiiler/innen

Hier geht es um die richtige Mischung aus Verstehen (den anderen als Per-
son wahrnehmen, Fahigkeit zum verstehenden Perspektivenwechsel...)
und Fihren (Einhaltung sozialer Regeln, Werthaltungen, angemessene
Leistungsziele). Sowohl die einseitige Ausrichtung auf Wissensvermittlung
und die damit verbundene Ausklammerung aller Aktivitaten, die nicht der
Stoffvermittlung dienen als auch eine tibermafRige Beziehungsorientierung
und Schonhaltung gegentiber den Schiiler/innen sind Risikofaktoren fir
die Entwicklung von Stresssymptomen.

THEMENFELD 3: Beziehungsgestaltung mit den Eltern

Die Tatsache, dass zwischen Lehrkraften und Eltern vielerorts miss-
trauische Einstellungen und negative Vorannahmen bestehen und die
Kommunikation sich haufig als schwierig gestaltet, ist ein weiterer Belas-
tungsfaktor. Voraussetzung fiir eine gelingende Beziehungsgestaltung ist
es zunachst, einen Perspektivenwechsel vorzunehmen und den Hinter-
grund des Elternverhaltens zu verstehen. Zum anderen ist es aber auch
von zentraler Bedeutung, Kompetenz zu zeigen und deutlich zu machen,
dass man eine klare Vorstellung von dem hat, wie man den Unterricht ge-
stalten mochte.

THEMENFELD 4: Kollegiale Zusammenarbeit versus
Spaltungstendenzen

Die kollegiale Unterstltzung ist laut Bauer keine ,verzichtbare Folklore”
sondern fir Lehrkrafte, die laufend hochst beanspruchende soziale Situa-
tionen bewaltigen missen, DER Burnout-Schutzfaktor schlechthin. Denn:
Soziale (hier: kollegiale) Unterstlitzung aktiviert protektive neurobiologi-
sche Systeme (Oxytocin, korpereigene Opioide) und reduziert die Aktivie-
rung des neurobiologischen Stresssystems. Um die kollegiale Zusammen-
arbeit zu ermaoglichen bzw. zu férdern, ist es wichtig, sich die verschiede-
nen ,Spaltungslinien”, die fast jedes Kollegium durchziehen (strikte gegen
liberale Kollegen, Giberengagierte gegen wenig engagierte, Umgang mit
Beschwerden von aul3en, unterschiedliche Unterrichtsgegenstande und
damit verbundene Anforderungen etc.) zu vergegenwartigen und zu bear-
beiten.

Weiterfiihrende Literatur:

Die von Prof. Joachim Bauer verfasste Ubersichtsarbeit

,Burnout bei schulischen Lehrkraften® finden Sie auf der Home-
page von Prof. Bauer unter www.psychotherapie-prof-bauer.de
(Rubrik Lehrergesundheit). Dort finden Sie auch zahlreiche weitere
Texte und Studien zum Thema Lehrergesundheit.

Foto: inkje | photocase.de
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nSchulstress* ist ein haufiges Thema lhrer téglichen Arbeit als Schulpsychologin.
Bei wem kommt der Stress haufiger vor: bei Schiiler/innen oder Lehrkraften?

Es halt sich ungefahr die Waage. Bei Kindern und Jugendlichen treten
Stressbelastungen meist als Begleiterscheinungen, als Sekundarfaktoren
auf. Der Stress tritt haufig in Verbindung mit Lernproblemen und Versa-
gensangsten auf. Haufig entsteht Stress auch durch Probleme in sozialen
Gruppen, zum Beispiel bei Konfliktsituationen oder Ausgrenzungen, Mob-
bing usw. Lehrer/innen sprechen Stressoren direkter an. Wir erhalten oft
Anfragen, wie man besser mit schwierigen Situationen, mit stressausldsen-
den Problemen umgeht.

Was sind die hiufigsten Stressbelastungen in der Schule?

Als belastende Stressoren werden von Lehrkraften Themen genannt wie:
Unruhe in der Klasse, Disziplinstorungen, mangelnde Mitarbeit von Sch-
ler/innen, hoher Larmpegel usw. Diese Belastungen werden meist als sehr
hoch erlebt. Viele Lehrer/innen konnen dann nicht mehr abschalten. Das
heil3t, das Thema Schule begleitet sie auch oft nach Unterrichtsschluss und
am Wochenende. Vorbereitungen fiir den Unterricht, Verbesserungen von
Schularbeiten, Tests usw. werden ja haufig zu Hause erledigt. Eine klare
und befreiende Trennung zwischen Beruf und Privatleben ist da manchmal
gar nicht so leicht. Diese Vermischung kann schon Stress erzeugen. Dazu
kommt die strukturelle Ebene, wie der Tagesablauf in der Schule, der ja
auch einen Stressfaktor darstellt: 50-Minuten-Einheiten mit kurzen Pausen,
dazwischen kaum Maoglichkeiten fiir Vernetzungsgesprache, fur Informati-
onsaustausch mit Kollegen/innen, manchmal auch eine ungiinstige Schul-
architektur, kleine Raume,... diese Stressfaktoren sind dem Schulalltag
immanent.

Gibt es Schultypen, die besonders stressanfillig sind?

Ich wiirde sagen, dass es vor allem jene Schulen betrifft, wo die Lehrkrafte
haufig zwischen den Pausen die Klasse wechseln miissen, also etwa in den
NMS, AHS oder Hauptschulen. Da bleibt flir die Lehrer/innen generell sehr
wenig Zeit fir Gesprache zwischen den Unterrichtseinheiten. Das heil3t,
man muss sich als Lehrer/in jede Stunde auf eine neue Klassensituation
einstellen. Das erfordert eine hohe Rollenflexibilitat, weil es nicht nur um
unterschiedliche Lerninhalte geht, sondern auch um unterschiedliche
Gruppeneffekte. Die Gruppendynamik in den Klassen ist etwas Besonde-
res.

Wie entscheidend ist aus lhrer Sicht das Schul- und Klassenklima als Stressor,
also als stressverursachende, aber auch als stressmildernde Komponente?

Wenn das Klassenklima eher belastet ist und die Gruppendynamik in eine
Negativspirale gerat, dann kann das ein sehr hoher Stressfaktor sein, nicht
nur fir die Lehrer/innen, sondern auch fir die Schuler/innen. Der so ge-
nannte ,Lernstress” ist ja in gewisser Weise gut steuerbar. Der Stress, der
durch soziale Gruppen entstehen kann, ist jedoch ein Problem, das Kinder
und Jugendliche oft sehr belastet. Anerkennung, positive Arbeitsbeziehun-
gen innerhalb einer Gruppe, eine gute Position in der Klasse, Erleben von
Beliebtheit, ... sind Erfahrungen, die man sich in einer Gruppe wiinscht. Be-
sonders fur schiichterne, sozial unsichere Kinder kdnnen soziale Gruppen
zur Belastung werden. Ausgrenzung, Beschimpfung, Demiitigung,... kurz
gesagt Mobbing ist fir viele Schiiler/innen eine schmerzhafte Erfahrung,
die bis zur Schulverweigerung und korperlicher Beeintrachtigung fuhrt.
Hier ist ein sensibles Hinschauen, Opferschutz und klare Intervention noétig.

Diese Probleme sind aber vermutlich nicht so leicht zu erkennen.

Das ist richtig, belastende Gruppeneffekte und soziale Ausgrenzungsphano-
mene geschehen meist verdeckt. Durch Gesprache und Beobachtungen
muss man diesen Prozessen erst auf die Spur kommen und analysieren, was
tatsachlich dahintersteckt. Meistens gibt es eine Sekundarproblematik, die
zunéchst im Vordergrund steht: zum Beispiel Ubelkeit, Kopfschmerzen, Ma-
genverstimmungen, Durchschlafstorungen, Appetitlosigkeit usw.

Was kann man betroffenen Kindern und Lehrern raten?

Bei Kindern und Jugendlichen arbeiten wir gemeinsam mit den Eltern an
der Problemklarung und planen gemeinsam, was den Kindern ganz konkret
helfen kann. Wenn sich herausstellt, dass die Probleme sehr stark in der
Gruppendynamik der Klasse liegen, dann suchen wir auch den Kontakt mit
den Lehrkraften und Schulleiter/innen, beachten verschiedene Perspekti-
ven und planen gemeinsame Schritte zur Entlastung der Situation. Wenn
es notwendig erscheint, fihren wir auch Workshops in den Klassen durch,
wo es um eine Verbesserung des Klassenklimas geht. Wir haben sehr po-
sitive Erfahrungen gemacht, dass durch unsere Arbeit mit Klassen Deeska-
lation erreicht werden kann. Natrlich versuchen wir auch auf individueller

Interview mit

Mag. Dr. Christa Wiihrer, Klinische und Gesundheitspsychologin,
Schulpsychologie, Beratungsstelle Innviertel

Ebene Kinder zu starken, damit sie es auch selbst schaffen, eine Position
in der Klasse zu finden, die fiir sie gut passt und moglichst wenig Stress
auslost.

Bei den Lehrkraften ist die individuelle Ebene ebenfalls sehr wichtig. Wir
arbeiten losungsorientiert in Richtung Problemklarung und Entlastung. Wir
fuhren auch Klassenbeobachtungen durch. Damit konnen wir Lehrer/innen
unterstlitzen und coachen, wenn es um maogliche Veranderungen geht, die
man in der Klasse durchfihren kann oder darum, wie man Stressoren bes-
ser identifizieren kann. Auch hier haben wir schon viele positive Erfahrun-
gen gemacht. Voraussetzung ist naturlich, dass das Angebot angenommen
wird. Die Freiwilligkeit spielt eine sehr wichtige Rolle fur das Gelingen von
Interventionen.

Haufig entstehen auch zwischen Lehrkriften und Eltern belastende Konflikt- oder
Konkurrenzsituationen. Was raten Sie den Beteiligten in solchen Fillen?

Die Kooperation zwischen Eltern, Lehrkraften und Schiiler/innen ist sehr
wichtig. Denn wenn diese nicht vorhanden ist, schwacht das sowohl die
Autoritat der Eltern als auch jene der Lehrkrafte und verstarkt eine negative
Symptomatik bei den Kindern. Um die Bedeutung dieser Kooperation zu
unterstreichen, machen wir klar, dass Eltern und Lehrer/innen in irgendei-
ner Form den Austausch finden missen. Wir moderieren haufig Konflikt-
gesprache zwischen Schule und Eltern, um eine Verbindung wieder
herzustellen. Theoretisch stiitzen wir uns bei den Interventionen stark auf
das Modell ,,Neue Autoritat” von Haim Omer und die ,Blindnisrhetorik”
von Michael Grabbe.

Welche Ratschladge lassen sich ganz allgemein geben, um besser mit Stress — egal
ob innerhalb oder auRerhalb der Schule - umgehen zu kénnen?

Es ist zum Beispiel hilfreich, die eigenen Zielvorstellungen und Lebensent-
wirfe zu betrachten und sich die Frage zu stellen: Sind die Dinge, die ich
erreichen will auch tatsachlich erreichbar fir mich oder habe ich vielleicht
zu hoch gesteckte Erwartungen?

Es gibt aber auch den so genannten ,,positiven Stress“, der anspornt.

Ja nattrlich, da geht es um das Anspruchsniveau von Ereignissen und Auf-
gaben. Bewaltigte Herausforderungen starken unser Selbstvertrauen. Jede
gelungene oder positiv erlebte Herausforderung starkt Menschen im Selbst-
wertgefuhl und erzeugt ein positives Vertrauen in die eigene Handlungs-
und Leistungsfahigkeit. Das setzt sich als Erfahrung im Selbstkonzept, im
Selbstbild fest. Haim Omer hat das einmal sehr schon formuliert mit dem
Satz ,Die Uberwindung des Unvermeidbaren ist das Calcium fiir das Riick-
grat des Selbstwertgefiihls.”. Wenn ich jede Herausforderung umgehe und
vermeide, dann erlebe ich auch nie so etwas wie ,,Handlungswirksamkeit”.
Die Handlungswirksamkeit wird am besten erlebt, wenn Herausforderungen
auch tatsachlich bestanden werden. Das macht Menschen stark. Man darf
Kindern nicht jede Anforderung aus dem Weg raumen. Selbstwirksamkeits-
erfahrungen machen Kinder dann, wenn sie Herausforderungen — die ihren
Maoglichkeiten gut entsprechen — bewaltigen.

Wie kann man den Kindern dabei helfen?

Die beste Hilfe liegt in der individuellen Herausforderung. Fahigkeiten und
Kompetenzen der Kinder sind so einzuschétzen, dass es weder zur Uber-
noch zur Unterforderung kommt. Kinder sollen stolz darauf sein kdnnen,
wenn sie etwas schaffen. Wir missen ihnen natdrlich auch vertrauen und
zutrauen, dass sie es konnen. Eine positive Begleitung hilft Kindern am al-
lermeisten. Vor allem dann, wenn einmal etwas schief geht.

Wie kann man als Lehrer/in dem arbeitsbedingten Stress vorbeugen?

Gerade fiir Lehrer/innen ist es ganz wichtig zwischen dem Arbeitsalltag
und dem Privatleben zu trennen. Das Arbeitsleben verschrankt sich hier oft
mit dem Privatleben. Das hat natlrlich mit der Schulstruktur zu tun, weil
viele Lehrkrafte haufig die Arbeit mit nach Hause nehmen, zum Beispiel in
Form von Heften, die korrigiert werden miissen.

Als Lehrer/in ist es hilfreich, morgens beim Betreten des Schulhauses ganz
bewusst in die Berufsrolle zu schliipfen und nach Dienstschluss aus der
Berufsrolle wieder in die Privatperson zu gleiten. Denn viele Beschwerden
von Eltern oder Provokationen von Schiler/innen haben mit der Berufsrolle
zu tun. Schiler/innen provozieren Lehrer/innen — dieses Muster kennen wir
doch schon von Wilhelm Busch. Da hilft es tatsachlich sich mit einer Art
~Schutzmantel” gegen Provokationen zu wappnen und zu sagen: ,Das hat
etwas mit meiner Berufsrolle zu tun und nicht mit mir als Person.” Ein pro-
fessionelles Agieren auf sachlich-l6sungsorientierter Ebene ist hilfreich,
entlastend und wirksam.
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STRESS LASS NACH!

Das Unterrichtsprogramm plus (5.— 8. Schulstufe) bietet
fur Lehrkrafte und Schiiler/innen in der sechsten Schul-
stufe einige tolle Moglichkeiten, das Thema Stress im
Unterricht gemeinsam zu behandeln. In zwei Einheiten
wird den Fragen ,,Woher kommt Stress?“ und ,,Wie ver-
geht Stress?“ nachgegangen. Auszugsweise haben wir
fir Sie Teile dieser Ubungen zur Verfiigung gestellt.

Wie kann ich mit Stress gut umgehen? Diese Frage beschaftigt sehr viele
Schulerinnen und Schiiler, nicht nur vor Schularbeiten. Um hilfreiche Stra-
tegien dazu entwickeln zu kdnnen, ist es zunachst notwendig fiir sich selbst
herauszufinden, was einem Stress bereitet. Dazu eignet sich zum Beispiel
sich bewusst zu machen, wie der eigene Tagesablauf aussieht und wieviel
Zeit fur welche Tatigkeiten aufgewendet wird. Eine weitere gute und be-
liebte Moglichkeit ist der , Stresstest”, bei dem die Schiiler/innen jeweils
in Einzelarbeit einen kurzen Fragenbogen ausfullen. Die Fragestellungen
sind bunt gemischt, lassen sich aber jeweils einer bestimmten Stress-Ka-
tegorie zuteilen. Insgesamt werden 5 Kategorien unterschieden:

1| Mangel in der Arbeitshaltung/Lernmethoden
2| Priifungsangst

3| Schulunlust

4| Konzentrationsprobleme

5| Leistungsdruck (von Eltern, Lehrern,..)

Ill

Auf diese Weise kdonnen die Kinder ihr eigenes , Stressprofil” erarbeiten
und somit besser erkennen, in welchen Bereichen sie ansetzen konnen,
um ihren Stress zu verringern. Die jeweiligen Anti-Stress-Strategien wer-
den in einer folgenden Unterrichtseinheit gemeinsam in kleinen Teams er-
arbeitet. Dabei geht es um die Auseinandersetzung mit den fiinf Fragen:

1| Wie kann ich mich gut auf eine Prifung vorbereiten?

2| Was hilft mir, die Angst vor der Priifung zu iiberwinden?

3| Was kann ich tun, dass ich wieder lieber lerne/in die Schule gehe?

4| Was hilft mir, damit ich mich gut konzentrieren kann?

5| Wie kann ich mich gegen zu hohe Anforderungen an mich wehren?
(z.B. von den Eltern)

Die gesammelten Ideen werden anschlie3end auf Plakaten in der Klasse
aufgehangt. Eine ebenfalls bereits bewahrte , plus”-Methode ist die Pro-
jektidee der , Entspannungstrainer/innen”. Dabei werden kurze, entspan-
nende Ubungen in der Stunde vor einer Schularbeit oder vor der 6. Vormit-
tagsstunde von jeweils einer Mitschilerin oder einem Mitschiler (oder zu
zweit) fiir alle angeleitet. Konkrete Ubungsvorschlage (siehe Entspannungs-
tipps) konnen die Schiiler/innen beispielweise im Turnunterricht kennen-
lernen.

Weitere Tipps und Ubungen zum Thema Umgang mit Stress gibt es in der Unter-
richtsmappe zum Programm plus. Ndhere Informationen zu diesem Unterrichts-
programm erhalten interessierte Lehrer/innen bzw. Schulen in Oberdsterreich
bei Dr. llse Polleichtner am Institut Suchtpravention in Linz: 0732/778936-37
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5 ENTSPANNENDE TIPPS

fiir Schiiler/innen

Mit der Zunge die Zahne putzen

Das geht so: Im geschlossenen Mund putzt du deine Zahne mit der Zunge. Und zwar
jeden Zahn einzeln und von allen moglichen Seiten her. Zum Schluss dehnst du die
Zunge nach oben hin gegen den Rachen. Das l0st eine vertiefte Atmung aus und
entspannt. Der Zungenmuskel nimmt im Hirn groBen Raum ein. Mit dieser Ubung
wird also die gesamte Hirntatigkeit stimuliert. Und wenn der gefurchtete Moment
gekommen ist ... Es ist soweit. Du stehst vor der Klasse und musst deinen Vortrag
halten ...: Lass den Blick tiber deine Kolleginnen und Kollegen schweifen, bleib ruhig,
nimm dir Zeit, nimm 2, 3 tiefe Atemzlige durch die Nase, bevor du zu sprechen be-
ginnst.

Gorilla-Ubung

Bei der Gorilla-Ubung wird angesammelter Schleim geldst und kann leichter aus
den Atemwegen in den Rachen gerauspert werden. Das schont die Lungen und
Bronchien. Dazu wirst du mit dieser Ubung locker: Klopfe dir selber mit beiden Faus-
ten oder mit flachen Handen locker auf die Brust. Gleichzeitig summe oder singe
laut ,AAA ...” oder ,000...” oder einen anderen Vokal. Das sieht ein bisschen wie
ein Gorilla aus. Sobald der Ton leiser wird, lasse die Arme seitlich fallen — das Einat-
men geschieht von alleine. Lass den Atemstrom durch die Nase ziehen und beob-
achte dabei dein Atemgefiihl. Beim Ausatmen kannst du genussvoll stéhnen.
Wiederhole das Klopfen 3- bis 5-mal. Danach klopfe mit dem Handriicken ebenfalls
3- bis 5-mal von unten auf deinen Brustkorb im Rucken. Beobachte, ob dir das Atmen
nach dieser Ubung einfacher fallt. Spiirst du den groReren Atemraum?

(Brustkorb-) Walzer

Beim Ausatmen klopfst du dir abwechselnd, nacheinander mit der rechten und linken
Faust locker von allen Seiten auf den Brustkorb, von vorne auf die Brust, von oben
auf die Schultern, von hinten auf den oberen Riicken und um die Taille. Atme durch
die Nase ein und beginne beim Ausatmen wieder mit Klopfen.

Antenne ausfahren

Eine kleine niitzliche Ubung vor einer Priifung, einem wichtigen Gesprach oder zum
Wach werden: Die Ubung regt die Durchblutung an und steigert die Fahigkeit zur
Aufmerksamkeit. Sie geht so: Streiche deine Ohrmuscheln kraftig aus, knete sie
sachte, jeweils von der Mitte nach aul3en. Lass dir etwas Zeit, behandle dein Ohr so
lange, bis es ganz warm wird. Zum Schluss streiche einige Male tiber Knorpelrand
und Inneres der Ohrmuschel. Anschliel3end streiche mit allen Fingern dem Hals ent-
lang Richtung Schliisselbein. Behandle deine Ohren nacheinander. So nimmst du
die Veranderungen des gekneteten Ohrs verglichen mit dem nicht behandelten wahr.

Natiirlich atmen

Dricke wahrend des Einatmens mit Daumen und Zeigefingern leicht auf die Nasen-
fliigel. Atme so eine Weile ganz ruhig ein und aus. Der Luftstrom wird gebremst, Du
spulrst einen leichten Widerstand und die Luft gelangt zu wichtigen Sensoren in der
Nase, die normalerweise nicht so stark mit Luft versorgt werden. Dein Hirn registriert
den regelmaligen Luftdurchzug als ruhig und vermittelt diese Ruhe dem ganzen
Korper.



FIT FOR FUN? FIT FOR STRESS?

Die,Fitness-Szene“ zahlt zu den derzeit groRten Jugendszenen der Gegenwart. Ob Lauf-
training, Fitnessstudio oder Solarium: Ein perfekt trainierter und gestylter Korper ist fir
viele Jugendliche und junge Erwachsene ein erstrebenswertes Ziel, das es zu erreichen
gilt — und fur das viel in Kauf genommen wird. Denn wer nicht Schritt halten kann, gilt
schnell als nachlassig und faul. Die eigene Erwartungshaltung kann sich gerade in Zei-
ten, in denen sich der eigene Korper und Geist in einem ,,Entwicklungsstress“ befindet,
einen groRen Belastungsfaktor darstellen. Fotos: inkje | photocase.de

pheebs | photocase.de

,Bist du fit?” Mit dieser Frage sind nicht nur junge Menschen konfrontiert, aber doch in einem erhéhten Ausmal} als
andere Altersgruppen: Fit fiir die Schule? Fit fiir den Berufseinstieg? Fit fir die Liebe? Fit fiir den Sport? Fit flirs Outfit?
Fit fur das eigene Leben? Fitness: just for fun? Oder doch als Lebenshaltung? ,Jung san ma! Fesch san ma!“ lautet
der Refrain eines altbekannten Heurigenliedes und das Motto hat auch heute noch Gliltigkeit, wobei die (vermeintliche)
Geselligkeit eher der Selbstdarstellung des eigenen Korpers gewichen ist. Die Wiener Jugendforscherin Beate Grol3-
egger bemerkt dazu in ihrem 2014 publizierten Buch , Die Kinder der Krise”, dass die Fitness-Szene derzeit eine der
grofRten Jugendszenen sei: , Der trainierte Body gilt heute eben als Ideal. Und um diesem Ideal moglichst nahezukom-
men, nehmen junge — wie lbrigens auch altere — Menschen oft viel in Kauf. Wer nicht mitzieht, steht schnell im Ruf,
nachlassig zu sein, und macht sich damit meist nicht allzu popular.” Und wer untertags keine Zeit zum Trainieren hat,
dem bieten sich vor allem in den Ballungsraumen abends und nachts Maoglichkeiten. So gibt es beispielsweise in
Deutschland und Osterreich auch Anbieter die 24 Stunden und 365 Tage im Jahr gedffnet halten.

90-60-90

Nur 6 von 10.000 Frauen besitzen laut dem Wiener Programm fiir Frauengesundheit die , Idealmal3e” fur Brust-, Tail-
len- und Hiftumfang. Angestrebt wird dieses Schonheitsideal jedoch von einer Vielzahl an Frauen. Um die vermeintlich
perfekte ,Norm*”, also einen liberdurchschnittlichen Korper zu besitzen, wird nicht nur flei3ig trainiert. Es legen sich
viele junge Erwachsene sogar freiwillig unters Messer, um mithilfe der kosmetischen Chirurgie dem Idealbild naher-
zukommen. Statistische Daten zu diesem Thema gibt es jedoch kaum. Die jahrlich veroffentlichte Umfrage des US-
amerikanischen Chirurgieverbands ,American Academy of Facial Plastic and Reconstructive Surgery” zeigt, dass ein
Drittel der befragten 2700 Schonheitschirurgen die deutliche Steigerung an Schonheits-OPs auf die gestiegene Selbst-
wahrnehmung durch soziale Medien zurlckfiihrt. Zwischen 2012 und 2013 gab es beispielsweise einen zehnprozenti-
gen Zuwachs bei Nasen-OPs. Uber die Halfte der befragten Chirurgen sieht einen deutlichen Zuwachs von plastischer
Chirurgie oder Injektionen bei den unter 30-Jahrigen. Zudem gab es in den vergangenen Jahren auch einen Trend zu
kosmetischen Operationen wie BrustvergroBerungen oder im Intimbereich, wie beispielsweise Schamlippenkorrek-
turen. Diese Entwicklungen passen zu einer weiteren Feststellung der Jugendforscherin Beate GroBegger. Demnach
haben immer mehr Menschen ,ein instrumentelles Verhaltnis zu ihrem eigenen Korper. [...] Der Korper wird zum Ma-
terial, mit dem man sich beschaftigen und das man gezielt formen muss.” Interessantes Detail ist dabei eine Art
Renaissance geschlechtertypischer Klischees und Koperpartien. Es geht dabei um das gezielte Trainieren, aber auch
um die Betonung bestimmter Korperteile durch die Kleidung, die aul3erhalb der ,Muckibude” getragen wird. Bei Man-
nern sind das die klassisch — mit oder ohne ,Trainingsbooster” — auftrainierten Oberarme und die Brustmuskulatur,
bei Frauen die perfekt getrimmten Bauch-Bein-Po-Regionen. Als Vorbilder dienen dabei Fitness-lkonen wie Jen Selter,
die nicht nur Trainingsanleitungen sondern auch einen bestimmten Lifestyle vermitteln. Das Markenzeichen der 21-

jahrigen Amerikanerin ist ihr sportlich-elastischer Korper und ihr perfekt trainiertes Hinterteil, das sie bewusst in Szene

setzt. Via Instagram und Facebook erreicht die Erfinderin des ,Belfies” (eine Wortschopfung aus , Selfie” und ,but”,

engl. fir Hintern) mittlerweile Millionen von Fans. Derzeit sind es knapp 6 Millionen ,Follower” auf Instagram und 3,5

Mio. Fans auf Facebook.

{

Fitness und Entwicklungsstress

for...

Keine Frage: Sport ist grundsatzlich gesund und eine sinnvolle Freizeitbeschaftigung. Auf die eigene Fitness zu achten
hat viele positive und gesundheitsforderliche Effekte. Zudem kann man ,Dampf ablassen” bzw. Aggressionen abbauen
ohne andere dadurch zu schadigen. Idealerweise wird man zusatzlich mit Glickshormonen in Form von Endorphinen
wahrend oder nach der Trainingseinheit beschenkt. Und trotzdem kann auch der Freizeitsport in Stress miinden, vor
allem dann wenn sich das gewtinschte Ergebnis nicht mit den eigenen Zielvorstellungen (Schlanksein, Muskelaufbau,
usw.) deckt. Speziell fiir Jugendliche in Fitness-Szenen ist das Streben nach einem perfekten Koérper (ebenso wie fur
alle anderen Gleichaltrigen) mit dem Wandel von der Kindheit ins Erwachsenenalter gepaart. Dieser Ubergang ist von
der Bewailtigung wichtiger Entwicklungsaufgaben gepragt, die sich in kognitive, in soziale und in kérperliche Bereiche
unterteilen lassen. Betrachtet man vor allem die kdrperliche Ebene, so steht hier das in der Kindheit aufgebaute Kor-
perschema im Mittelpunkt, das im Zuge der Geschlechtsreife seine Giiltigkeit verliert. Die Kérperproportionen veran-
dern sich. Die Herausforderung dabei: Die neuen geschlechtsspezifischen Vorstellungen des , perfekten Korpers*
missen mit dem eigenen, realen Personenbild vereint werden. Wo dabei die ,,Norm*, der Mal3stab liegt, hangt auch
stark mit der jeweiligen Peer-Group zusammen, in der man sich bewegt. Hinzu kommt, dass die kérperlichen Veran-
derungen in der Pubertat auch fiir andere Personen wahrnehmbar sind und zu Reaktionen fliihren. Besonders die so
genannten ,Friih- oder Spatentwickler” sind hier einem besonderen Risiko ausgesetzt, in eine soziale AuRenseiterrolle
zu gelangen. Denn werden die eigenen oder fremdbestimmten Anforderungen nicht bewaltigt, entsteht so etwas wie '
~Entwicklungsstress”, wie es die renommierte Entwicklungspsychologin Eva Dreher vor einigen Jahren bezeichnete '}
(Interview Eva Dreher: fortyfour Ausgabe 14/ Friihjahr 2010). Hilfreich sind in diesem Zusammenhang — wie auch beim
Thema Sucht —die so genannten , Life Skills”. Kritisches Denken, Einflihlungsvermogen, ein gesundes Selbstbewusst-
sein, eine gute Selbstwahrnehmung, verbunden mit einem vernlinftigen Selbstwert helfen dabei, sinn Problem-
I6sungsstrategien zu entwickeln und Stresssituationen gut zu meistern. -

Gunther Ganhor

Foto: flower | photocase.de
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VOM RECHT AUF MUDIGKEIT

Stress und Sucht im Zeitalter der Leistung und Exzellenz

Unsichere Zeiten fiihren iiber ,,soziale Freisetzung“ und univer-
selle Perfektionsanspriiche zu h6herem sozialen und individuel-
lem Stress, der wiederum zu hoherem Suchtmittelkonsum und
haufigeren Suchterkrankungen fiihrt. Die ,Krankheit Sucht“ hat
Konjunktur und gerat zunehmend in das Zentrum des Gesund-
heitsdiskurses. Gerade in Phasen krisenhafter Entwicklung und
weiterer Rationalisierung erscheint sie als negatives Mahnmal
einer nicht gelingenden Leistungsidentitat und als nicht 6kono-
misierbare Potenzialitdt des Faktors Mensch.

Der Sieger und sein Schatten

Kaum einer will sich selbst als durchschnittliches Mitglied eines Kollektivs
einstufen, obwohl dies am naheliegendsten ware, denn die meisten von uns
sind in fast allen Gebieten Durchschnitt. So liegt die Scheidungsrate in
Osterreich seit 2003 zwischen 40 und 50 Prozent und die durchschnittliche
Ehedauer im Jahr 2013 ist bei ca. 13 Jahren gelegen.” Dennoch erwarten
praktisch alle frisch Verheirateten, dass ihre Ehe nicht geschieden wird —
was soll man dazu sagen? Fast jeder halt sich nicht nur flr nicht durch-
schnittlich sondern auch fir auRergewohnlich und iiberdurchschnittlich —
nicht nur beim Autofahren, sondern auch wenn es um Intelligenz, Gerech-
tigkeit, um Sozialkompetenz oder um Humor geht. Und trotzdem kann de-
finitionsgemal auf jedem Gebiet nur jeder Zweite zu den besten 50 % ge-
horen.

Diese unglaubliche Orientierung an der eigenen Uberdurchschnittlichkeit
macht unser Leben etwas einfacher, ein positives Gefiihl 1asst uns unseren
Alltag besser bewaltigen. Gleichzeitig wird sie zur Last, wenn die Uber-
durchschnittlichkeit zur gesellschaftlichen Norm wird. Die 6konomischen
und gesellschaftlichen Verwerfungen sind allgegenwartig und wir sind auf-
gefordert, alle Lebensbereiche nach denselben 6konomischen Imperativen
zu gestalten, die der gegenwartigen gesellschaftlichen Krise zugrunde lie-
gen. Wir haben unser Leben nach den Kriterien der Leistungs- und Wettbe-
werbsfahigkeit auszurichten. Gefeiert wird die unbegrenzte Leistung bei
Arbeit, Konsum und Sex. Und als geschmeichelte Omnipotente rlisten wir
uns gerne fir den Kampf und feilen an unserer Fitness und unseren Kom-
petenzen.? Alain Ehrenberg spricht vom Leiden daran, moglichst viel aus
sich machen zu missen und wenn wir scheitern, dann sind wir selber
schuld. Es kristallisiert sich ,eine kalte Gesellschaft der Sieger” (Jiirgen
Wiebicke) heraus, die die Selbstoptimierung und -perfektionierung von den
Blirgern fordert. Stress, Depression und Sucht sind die Kehrseiten der
hochmitigen Anspriiche und glanzenden AulRendarstellung. Wer bei der
Arbeit am perfekten Selbst, mit der Anbetung des Ichs, nicht mehr mithal-
ten kann, hat heute als Ausweg die Depression, das Burnout, die Sucht:
»~Sucht steht fir die Unmaoglichkeit einer vollstandigen Selbstkontrolle. Der
Drogensiichtige ist Sklave seiner selbst, ob er nun von einem Wirkstoff,
einer Aktivitat oder einer Person abhangig ist. Es geht um seine Fahigkeit,
ein Subjekt oder, was auf dasselbe hinauslauft, Teil einer Gesellschaft zu
sein. Er steht in einem »unmaoglichen« Verhaltnis zum Gesetz. Die Freiheit
der Sitten, also das Verschwinden der Polaritat ,erlaubt — verboten”, und
das Uberschreiten der natiirlichen Grenzen durch die Fortschritte in Biolo-
gie und Pharmakologie bewirken, dass alles konkret moglich wird. Aus die-
sem Grund ist der Drogenabhangige heute eine symbolische Gestalt, er ist
ein Anti-Subjekt. Friiher hatte der Verriickte diese Funktion. Wenn die De-
pression die Geschichte eines unauffindbaren Subjekts ist, dann ist die
Sucht die Sehnsucht des verlorenen Subjekts.” (Alain Ehrenberg, 2008: Das
erschopfte Selbst).

Die Freisetzung des Einzelnen

Verfolgt man die taglichen Nachrichten, so wird einem sofort klar, dass uns
folgendes beigebracht werden soll: Wir leben gegenwartig in einer Zeit der
Krise, des Abbaus, der Reduktion, der Schrumpfung. Die Katastrophe steht
unmittelbar bevor. Und: unsere politischen Vertreter haben alles zu unter-
nehmen, um uns vor unserem eigenen Begehren zu schiitzen und notfalls
zu bestrafen, damit wir nicht auf den Gedanken kommen, dass uns lust-
voller unproduktiver MiiBiggang doch ganz gut tun kdnnte. Man kann aber
davon ausgehen, dass die Krise ein Grundmerkmal jeder dynamischen,
sich entwickelnden Gesellschaft ist. Unschwer ist heute die in den letzten
40 Jahren angewachsene Macht der Vertreter des ,,Neoliberalismus” zu
erkennen, deren Absicht es ist, jene 6ffentlichen Institutionen zu beseitigen,
die einem frei flottierenden Kapital storend im Wege stehen. Die anfalligs-

ten Institutionen sind jene, die keine materiellen Glter herstellen und sich
nicht einfach kapitalisieren lassen: Gesundheits- und Wohlfahrtsdienstleis-
tungen sowie Bildungseinrichtungen. Uberall, nicht nur in Osterreich, wer-
den diese Institutionen reduziert und eingespart. Sie alle sind davon betrof-
fen: manche mit einer permanenten Reorganisation, manche mit der Strei-
chung aller Mittel, also dem Tod.

Es kommt zu einem sozialen Riickzug des Staates, wobei gleichzeitig ein
Sicherheits- und Uberwachungsstaat errichtet wird, der den einzelnen ver-
pflichtet, sich ,normgerecht” zu verhalten. Sicherheit und dkonomische
Effizienz des Gemeinwesens sind zu den ausschlieRlichen Leitbildern eines
guten Lebens geworden. Die permanente Reorganisation bringt die Ge-
sellschaft unter Stress. An den Randern beginnt sie sich aufzulésen und
sie setzt die Menschen frei und unter andauernden Stress. Die Auflésung
sozialer Beziehungen schreitet unter diesen Bedingungen voran. Soziolo-
gen sprechen von einer Verfliissigung der Gesellschaft, vom flexiblen Men-
schen, von einer Individualisierung von gesellschaftlichen Risiken. Der
ungezligelte Wettbewerb sollte unter gesicherten Bedingungen?® bei maxi-
maler Bringschuld der Burger stattfinden. Der Birger hat seine Konsum-
wiulnsche(-performance?) permanent nach oben zu schrauben und sie in
den Kreislauf der Okonomie wieder einzupflanzen.

Nach Bruce K. Alexander fliihren diese Bedingungen von Stress und psy-
chosozialer Desintegration (soziale Unsicherheit, Ortlosigkeit und Isolation)
mit der globalen Ausbreitung des neoliberalen Gesellschaftsmodells zu
einer , Globalisierung der Sucht”.* Wird der Mensch sozialer Unsicherheit,
Ortlosigkeit und Isolation ausgesetzt, fihrt dies zu einer , Korrosion des
Charakters”®, einem ,tierischen Zustand“®, einer ,,Verarmung der geistigen
Ressourcen”’. Ubrig bleiben die kapitalisierten Emotionen, die in einem
Gemetzel der Sucht wie im Film ,Wolf oft the Wall Street” enden.

Vorhang zu und alle Fragen offen?

Und die Moral von der Geschichte? Die entscheidende Bedeutung von ge-
lingenden und starken sozialen Beziehungen wird von praktisch allen Theo-
rien der Suchtentstehung betont und unzahlige empirische Studien unter-
streichen diesen Zusammenhang. Sie schlitzen einerseits vor den Auswir-
kungen von andauernden Belastungen, andererseits sind sie der grundle-
gende Baustein eines guten Lebens.

Gleichzeitig haben wir es im Auf und Ab der letzten beiden Jahrhunderte
mit der Konfrontation von Leistungsanforderungen an den Einzelnen mit
damit einhergehenden Midigkeitserzahlungen zu tun. Heute scheint sich
die Internalisierung der Disziplin im Sinne von Michel Foucault weitgehend
durchgesetzt zu haben. Wie um 1900 bliiht auch heute die Wellnessbewe-
gung unter ahnlichen Griinden mit ahnlichen Behandlungsmethoden. Als
zeitlich begrenzte Regenerationsphase dient Wellness als ein an die Ge-
genwart adaptierter ,Heilstatten-Aufenthalt” instrumentell der Aufrechter-
haltung der individuellen Leistungsfahigkeit.® Wer auf sich halt, pflegt seine
Performance.

Flr mich stellen sich abschlieend einige ,praktische” Fragen: ,Wann er-
offnet sich bei aller Produktivitat das Reich der Mul3e, das man einst auch
das Reich der Freiheit nannte, mit einem dazugehorigen Recht auf Miidig-
keit und dem Recht darauf, einfach durchschnittlich zu sein? Sind wir wei-
ter denn je davon entfernt? Wann kann man heute von gerechtfertigter
Mudigkeit bei getaner Arbeit sprechen? Sind wir dem permanenten Ver-
dacht ausgesetzt, in jeder unserer Handlungen und Haltungen kdnnte ein
Rest von Faulheit, von Resistenz — oder sogar Renitenz — von Vorbehalt,
von Nicht-Affirmation, von Kritik, von emotionaler Reservierung stecken?
Vielleicht ware es an der Zeit ein Recht auf Midigkeit und Erschopfung zu
propagieren?”

Seifried Seyer

' Statistik Austria (2015): Enescheidungen seit 2003 nach ausgewahlten Merkmalen. url:
http://www.statistik.at/web_de/statistiken/bevoelkerung/scheidungen/o22912.html

2 Es dirfte aber fiir jeden Menschen einen Punkt geben, an dem lebenslanges Lernen zur Last,
an dem Flexibilisierung zum Anpassungszwang wird; vor allem dann, wenn die Betroffenen
selbst nicht beim Festlegen der Leistungsziele einbezogen werden.” (Stefan Schleim (2015):
Eine Million dopt regelmaRig am Arbeitsplatz,
http://www.heise.de/tp/artikel/44/44436/2.html)

3 Nichts wird als ein groReres Ubel fiir den ,Markt” angesehen als Unsicherheit.
Der Staat wird so zu einem Sicherheitsagenten umdefiniert.

4 Bruce K. Alexander (2008): The Globalization of Addiction

5 Richard Sennet (1998): Der flexible Mensch.

¢ Aristoteles: Politik.

7 Bruce K. Alexander (2008): The Globalization of Addiction.

8 Vgl. Sarah Bernhardt (2013): Neurasthenie und Burnout, zwei Erscheinungsformen moderner
Erschopfung. In: Forum Interdiszplindre Begriffsgeschichte, E-Journal, 2.Jg (2013) 1, S.31

Foto: daumenkino | photocase.de



DROGENMONITORING OBEROSTERREICH: KONSUM
IN ALLEN BEREICHEN STABIL BIS RUCKLAUFIG

Das Institut Suchtprivention fiihrt im Auftrag des Landes 00 im
Rahmen des ,,Drogenmonitoring 00“ reprisentative Datenerhe-
bungen durch, in der das Wissen, die Einstellungen und das Kon-
sumverhalten der oberésterreichischen Bevolkerung zu den The-
men Alkohol, Tabak und illegale Drogen erhoben wird. Neben
umfangreichen Befragungen in Form von personlichen Inter-
views werden auch weitere relevante statistische Kennzahlen,
wie zum Beispiel die Diagnosedaten der 06. Landeskrankenan-
stalten oder Expertenbefragungen in das Monitoring miteinbe-
zogen, die zu einer umfassenden Sicht auf die Entwicklungen im
Zusammenhang mit psychoaktiven Substanzen verhelfen. Fiir
die aktuelle Erhebung wurden zwischen November 2014 und Jan-
ner 2015 im Rahmen einer reprasentativen Studie 1.184 Personen
uber 15 Jahre in Oberosterreich befragt. Hier zusammengefasst
die wichtigsten Ergebnisse zum Thema psychoaktive Substanzen:

Tabak: Raucheranteil erstmals unter einem Drittel

Erfreuliche Tendenzen gibt es beim Thema Rauchen. Erstmals in der Ge-
schichte des OO Drogenmonitoring (seit 1999) liegt der Anteil der Raucher-
innen und Raucher bei unter einem Drittel, konkret bei 32 % (2006: 43 %).
Positiv ist auch die Tatsache, dass es nun deutlich weniger Menschen gibt,
die taglich rauchen (23 % im Jahr 2015 | 31 % im Jahr 2006). Die Anzahl
jener, die zumindest gelegentlich zur Zigarette greifen ist ebenfalls rick-
laufig (9 % im Jahr 2015 | 12 % im Jahr 2006).

Bei den jugendlichen Raucherinnen und Rauchern (15- bis 19-Jahrige)
zeichnet sich ein differenziertes Bild ab. Wahrend der Anteil bei den rau-
chenden Burschen im 10-Jahresvergleich deutlich gesunken ist (von 63,3
% auf 49 %), ist er bei den Madchen sogar minimal gestiegen (von 50,9 %
auf 51,2 %). Somit lasst sich bei den jugendlichen Raucher/innen eine An-
naherung bei den Geschlechtern beobachten. Positiv ist die Tatsache, dass
der Raucheranteil mit zunehmendem Alter (ab 20) sinkt.

Alkoholkonsum bleibt stabil auf hohem Niveau -
Jugendliche trinken weniger

Mehr als die Halfte (57,8 %) aller Oberdsterreichinnen und Oberdsterreicher
Uber 15 Jahre konsumiert zumindest einmal pro Woche Alkohol. Im Jahr
2006 waren es 55,4 Prozent. 15,3 % der Befragten weisen einen problema-
tischen bzw. abhangigen Alkoholkonsum auf. Diese Zahlen sind im Ver-
gleich zur Vergangenheit in etwa gleich geblieben.

Bei den Jugendlichen (15- bis 19-Jahrige) trinken 56,9 % mindestens ein-
mal in der Woche Alkohol. Dies ist deutlich weniger als noch vor einem
Jahrzehnt. Damals gaben 68,1 % dieser Altersgruppe an, mindestens ein-
mal pro Woche Alkohol zu trinken. Was die Regelungen des Jugendschutz-
gesetzes betrifft, gibt es ebenfalls positive Tendenzen, jedoch auch Verbes-
serungspotenzial in der Wissensvermittlung. So wusste beispielsweise
rund ein Drittel (34 %) aller Oberdsterreicher/innen nicht, dass Jugendliche
unter 18 Jahren keine Spirituosen kaufen diirfen. 2006 beantwortete diese
Frage noch fast jeder Zweite (46 %) falsch.

Alkohol ist neben Tabak im Bereich der psychoaktiven Substanzen fiir die
mit Abstand meisten Belagstage in den OO Krankenanstalten verantwort-
lich. 2013 waren es tber 74.000 Belagstage (Tabak rund 72.000, illegale Dro-
gen rund 16.000 Belagstage).

Alkohol 74037
Nikotin 72128
lllegale Drogen 16516

Belagstage in OO Krankenanstalten im Jahr 2013

lllegale Drogen: Abwartstrend erkennbar

Im Bereich der illegalen Drogen bleibt Cannabis, wie auch bei friiheren Un-
tersuchungen, die mit Abstand am haufigsten konsumierte Substanz in
Oberdosterreich. 25,7 % Prozent der befragten 15- bis 59-Jahrigen haben zu-
mindest einmal in ihrem Leben zu Cannabis gegriffen. Innerhalb des ver-
gangenen Jahres waren es 6,2 Prozent. Zum Vergleich: Das in der 6ffent-
lichen Diskussion stark prasente Methamphetamin (Crystal Meth) spielt in
Summe keine grol3e Rolle. Es wurde von 0,5 % der Befragten jemals kon-
sumiert, wobei der Konsum im vergangenen Jahr bei 0,3 % lag.

Im Zeitvergleich lassen sich erfreulicherweise auch im Bereich des Kon-
sums von illegalen Substanzen riicklaufige Tendenzen erkennen. So ist die
Anzahl der Cannabiskonsument/innen, die innerhalb des letzten Jahres die
Substanz konsumierten von 9,2 % (2006) auf 6,2 % (2015) zurlickgegangen.
Dieser Trend spiegelt sich auch bei den jugendlichen Cannabiskonsu-
ment/innen wider. Gab im Jahr 2006 noch fast jeder flinfte Jugendliche
(19,9%) zwischen 15 und 24 an, Cannabis innerhalb der letzten zwolf Mo-
nate konsumiert zu haben, waren es im Jahr 2015 nur mehr 12,9 Prozent.

Raucherstatus in Prozent
56

31
23

14 9

Cannabis und Crystal Meth im Pravalenzvergleich
15 bis 59-Jahrige

25,7
Cannabis

® Crystal Meth

6,2 3,1
0,5 0,3 0,1

Lebenszeitpravalenz Jahrespravalenz Monatspravalenz

»Einige Ergebnisse sind zwar erfreulich, es gibt aber sicherlich noch kei-
nen Grund zur Entwarnung®, kommentierte Gesundheitsreferent Lan-
deshauptmann Dr.Josef Piihringer die Ergebnisse.,,Wir setzen in Ober-
osterreich weiterhin auf Pravention, Information und moglichst breite
Zusammenarbeit. Das Drogenmonitoring bietet uns hier seit vielen
Jahren wichtige Anhaltspunkte®.

»Mit dem Drogenmonitoring verfiigt Oberosterreich tiber ein erprobtes
Instrument, mit dem es moglich ist, die Entwicklungen im Zusammen-
hang mit psychoaktiven Substanzen in Oberosterreich langfristig und
umfassend zu analysieren. Dies bietet die Moglichkeit, rasch und ziel-
gerichtet zu agieren. Die Trends der aktuellen Analyse weisen in eine
positive Richtung. Entwarnung ist jedoch fehl am Platz. So bestehen in
der 06. Bevolkerung noch viele Fehlmeinungen zur Wirkung und Ge-
fahrlichkeit psychoaktiver Substanzen®, so das Kurzresiimee von Chris-
toph Lagemann, dem Leiter des Instituts Suchtpravention.
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AUS DEM INSTITUT

JUGENDTAGUNG 2015

Jugend auf Party” lautete heuer das Motto der Jugendtagung, die jedes Jahr gemeinsam vom Institut Suchtpravention und
dem Verein |.S.I. Streetwork — in Kooperation mit dem Bundesweiten Netzwerk Offene Jugendarbeit (boja) organisiert wird.
Uber 200 Teilnehmer/innen verfolgten am 24. Marz 2015 die Vortriage an der FH OO in Linz. Die Soziologin Babette Kirchner
(Uni Dortmund) ging in ihrem Beitrag der Frage nach, was einen Event zu einem aul3eralltaglichen Ereignis macht. Eine so-
ziologisch zentrale Frage, da moderne Gesellschaften auch durch eine ,Eventisierung” gekennzeichnet sind. Ein Charakteris-
tikum ist dabei die Sehnsucht junger Menschen nach einer Zugehorigkeit, die im Alltag nicht mehr in dem Male wie in
traditionellen Gesellschaften vorhanden ist. Philosophische aber auch praxisnahe Einblicke ins Thema , Festkultur” gab es
von Gerald Koller, der sich damit bereits seit Gber 30 Jahren beschaftigt. Fir ihn zahlen vor allem die vier Aspekte Vielfalt,
Miteinander, Rhythmus und der Bezug zum Alltag zu jenen Faktoren, die flir das Gelingen eines Festes wesentlich sind. Wer
im Alltag nicht ,, gefestigt” sei, dem werde es auch schwer fallen Feste zu feiern, so Koller. Der , Alltagsstress” setzt sich dann
nicht selten im ,Freizeitstress” fort. Daher seien soziale Kompetenzen gerade beim Thema Feiern wichtig. Abgeschlossen
wurde der Vormittagsteil mit einem Referat von Peter Koler, dem Leiter des Forum Pravention in Bozen. Er setzte sich im Rah
men eines wissenschaftlichen Forschungsprojekts mit identitatsrelevanten Erfahrungen im Kontext von Konsum- und Rausch-
erlebnissen junger Menschen auseinander und untersuchte die Zusammenhange zwischen der Beteiligung an (Alkohol)Kon-
sum und der Entwicklung junger Erwachsener. Das Ergebnis: Alkoholszenen kénnen wichtige identitatsstiftende und veran-
kernde Impulse liefern, die Jugendliche auf ihrem Weg in das Erwachsenenleben als Erfahrungswelt benétigen. Die Studie
zeigt aber auch, dass Alkoholszenen Kunstwelten sind und risikohaltige Ubergangsraume darstellen.

Der Nachmittag stand im Zeichen bewahrter ,Party-Projekte”. Sabine Pecharda und Karl Kociper (Suchthilfe Wien) prasen-
tierten mit ,PartyFit!” und , checkit!” zwei ,Safer-Use”-Ansatze. Beim Alkohol-Projekt ,PartyFit!“ steht der Peer-Ansatz, also
die Kommunikation mit Gleichaltrigen, im Mittelpunkt. Dabei werden auf GroBevents in Wien von geschulten Peers gezielt
junge Menschen angesprochen, mit dem Ziel das Thema Alkoholkonsum zu reflektieren — meist mit Erfolg. Ein ,,Update” in
Sachen illegaler Partydrogen gab es anschlieRend von Karl Kociper, dem Leiter der Einrichtung ,,checkit!”“. Die , Pillentests”
sind eine langjahrig bewahrte MaBnahme, die zur Vermeidung problematischer Konsummuster im illegalen Bereich beitragt.
Seinen zweiten Auftritt an diesem Tag hatte anschlieRend Peter Koler, der den Teilnehmer/innen das Projekt ,, Sauftirol” vor-
stellte. Die Facebook-Seite, auf der junge Nutzer das Thema Alkohol in offener Weise diskutieren, wurde vor 2 Jahren ins
Leben gerufen und zahlt mit Gber 16.000 ,Likes” zu den 10 beliebtesten Facebook-Seiten Sidtirols. Abgeschlossen wurde
der ,Bildungsevent” mit Statements von Richard Paulik (Institut Suchtpravention) und Daniel Reisinger (Jugendberater und
Mitglied der Hip-Hop-Band , Texta”).

TIPP: Videos von der Tagung 2015 gibt es in unserem youtube-Kanal zu sehen! www.youtube.com/praeventionat

ERSTE ABSOLVENTEN DES MASTERSTUDIUMS FUR SUCHT- UND GEWALTPRAVENTION

Am 12. Februar 2015 wurden im Rahmen einer akademischen Feier in der Padagogischen Hochschule OO in Linz die ersten
Absolventinnen und Absolventen des Masterstudienlehrgangs , Sucht- und Gewaltpravention in padagogischen Handlungs-
feldern” ausgezeichnet. Im Zentrum der Ausbildung stand ein starker Praxisbezug, der auf theoretisch-wissenschaftlichen
Grundlagen sowie einem interdisziplindren Zugang basiert. Der Masterstudienlehrgang, der im Herbst 2016 in seinen 3. Durch-
gang startet, umfasst 120 ECTS Punkte, dauert sechs Semester lang und findet berufsbegleitend statt. Insgesamt sind 42 Lehr-
veranstaltungen zu absolvieren, die von heimischen als auch von zahlreichen internationalen Expertinnen und Experten aus
finf verschiedenen Landern geleitet werden. ,Mastermind” dieser akademischen Ausbildung ist Institutsleiter Dr. Rainer
Schmidbauer.

STARKE PARTNERSCHAFT VON ANFANG AN: AUSWEITUNG AUF GANZ 00

Die OOGKK bietet in Kooperation mit unserem Institut seit dem Vorjahr Workshops fiir werdende und junge Eltern. In den
-Zlualﬂtlﬂ N . zweistlindigen Veranstaltungen erhalten werdende Eltern wertvolle Tipps, wie sie in die Zukunft zu dritt starten und die Paar-
e e R Y | beziehung dabei bewusst gestalten konnen. Die Workshops wurden 2014 in Linz gestartet. Seit diesem Jahr gibt es in allen
oberdsterreichischen Bezirken die Moglichkeit, dieses kostenlose Angebot zu besuchen. Nahere Informationen zu diesem An-
gebot, den Terminen und Orten erhalten Sie auf der Website der OOGKK unter www.ooegkk.at/starkepartnerschaft.

JUGENDSCHUTZ: ERSTE JAHRESBILANZ ZU TESTKAUFEN

Im Jahr 2014 wurden von unserem Institut in Oberdsterreich erstmals flachendeckend im ganzen Bundesland Testkaufe zur
Kontrolle der Einhaltung der Jugendschutzbestimmungen durchgefiihrt. Sozial-Landesratin Mag. Gertraud Jahn prasentierte
als zustandige Représentantin des Auftraggebers (Land OO) im Janner 2015 die erste Jahresbilanz. In allen Bezirken und Sta-
tutarstadten Oberdsterreichs wurden insgesamt 1131 standardisierte Testkaufe durchgefiihrt. Bei den Testkaufen versuchten
jugendliche Testkaufer/innen, alle zwischen 14 und 15 Jahren, eine grof3e Flasche gebrannten Alkohol (in der Regel Wodka
mit 37,5 % Alkohol) zu kaufen — ein Produkt, das in Oberosterreich erst mit 18 Jahren gekauft bzw. konsumiert werden darf.
Falls der Betrieb keinen gebrannten Alkohol fiihrte, wurde versucht, eine Packung Zigaretten zu kaufen (Mindestalter 16 Jahre).
In 780 getesteten Betrieben (69 %) wurden die geltenden Jugendschutzbestimmungen eingehalten, in 351 Betrieben (31 %)
war dies nicht der Fall. ,Der hohe Anteil an getesteten Betrieben, welche im Laufe des Jahres 2014 die Jugendschutzbestim-
mungen nicht eingehalten haben zeigt, wie wichtig es ist, die Kontrollen weiterhin durchzufiihren. Wir haben nach wie vor
einen grolRen Aufklarungs- und Sensibilisierungsbedarf” betonte Landesratin Jahn bei ihrer Prasentation. Betriebe, die im
ersten Halbjahr gegen die Jugendschutzbestimmungen verstof3en hatten, wurden in der zweiten Jahreshalfte ein zweites Mal
getestet. Hier zeigten sich Verbesserungen bei den Abgabequoten. Die Testkaufe werden auch im laufenden Jahr flachende-
ckend weitergefiihrt.

HEISS DISKUTIERTES ,,THEMA E-ZIGARETTE“

Sind elektrische Glimmstangel tatsachlich jene harmlosen Produkte als die sie beworben werden oder beinhalten sie fiir Kon-
sumenten nicht abschatzbare Risiken und machen vor allem Jugendlichen den Rauch-Einstieg schmackhaft? Diese und andere
brisante Fragen rund um das Thema E-Zigarette wurden am 10. November 2014 vor tiber 200 Teilnehmer/innen in den Linzer
Redoutensalen Uberaus kontrovers diskutiert. Dr. Martina Potschke-Langer, die Leiterin der Stabstelle Krebspravention und
des WHO-Kollaborationszentrums fiir Tabakkontrolle am Deutschen Krebsforschungsinstitut in Heidelberg, warnte in ihrem
Vortrag davor, E-Zigaretten und E-Shishas zu verharmlosen, vor allem in Hinblick auf den Jugend- und Nichtraucherschutz.
Bei der anschlieBenden Podiumsdiskussion kamen dann auch Beflirworter der E-Zigaretten ausfihrlich zu Wort. Neben
Dr. Pétschke-Langer nahmen an der Diskussion MR Dr. Franz Pietsch vom Bundesministerium fiir Gesundheit, Thomas
Schwarzenbrunner, der Drogenkoordinator des Landes Oberdsterreich, Franz Stiebellehner, Geschaftsfiihrer der Smok-Enjoy
GmbH und Univ.-Prof. Dr. Bernhard-Michael Mayer vom Institut flir Pharmazeutische Wissenschaften der Universitat Graz
teil.
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PRAVENTION PSYCHISCHER PROBLEME -
EINFUHRUNG, GRUNDLAGEN UND DISKURS

Dominik Gruber, Rainer Schmidbauer, Richard Paulik, Maria Magdalena
Schaireiter, Gernot Koren, Werner Schony, Linz 2014

Das Thema Pravention ist in aller Munde. Nahezu jedem erscheint
das Prinzip der Pravention — d.h. der vorausschauenden Problem-
vermeidung — als plausibel und selbstverstandlich. Dennoch wird
mehr daruber gesprochen als getan. Vor allem im Bereich der Pra-
vention psychischer Probleme bzw. Erkrankungen bedarf es noch
vieler Diskussionen, Projekte und Forschungsleistungen. Dartiber
hinaus ist das Gesundheitssystem Osterreichs und auch anderer
Lander nach wie vor ,behandlungsorientiert”. Das bedeutet, dass
psychische Erkrankungen in der Regel erst nach ihrem Ausbruch
einer (adaquaten) Behandlung zugefiihrt werden. Das Buch widmet
sich daher den Grundlagen der Pravention psychischer Probleme
bzw. Erkrankungen. Diese bilden die unabdingbare Voraussetzung
fir den Auf- und Ausbau qualitatsgesicherter praventiver Ma3nah-
men und Institutionen.

Die Publikation wurde von Mitarbeiterlnnen der pro mente OO kon-
zipiert und verfasst, darunter auch Dr. Rainer Schmidbauer und
Mag. Richard Paulik vom Institut Suchtpravention.

KONZEPTE GESUNDHEITSFORDERLICHER FUHRUNG
IM RAHMEN VON PROGRAMMEN DER BETRIEBLICHEN
SUCHTPRAVENTION

Herbert Baumgartner, Masterthesis, Linz, 2014

Anhand der zentralen Forschungsfrage ,,Welche Relevanz haben
Konzepte der gesundheitsforderlichen Fiihrung fiir Programme der
betrieblichen Suchtpravention?” werden die historische Entwicklung
und die aktuellen Standards von Suchtpraventionsprogrammen
ebenso beleuchtet wie die theoretischen Modelle zur Entstehung
von psychosozialen Belastungen im Kontext Arbeit. Dazu kommen
Zahlen, Daten und Fakten aus Osterreich und Deutschland zu Be-
lastungen, Substanzkonsum und suchtbedingtem Verhalten am Ar-
beitsplatz. Dabei wird auch jener Aspekt von Belastungen miteinbe-
zogen, dem Fuhrungskrafte ausgesetzt sind. Abgerundet wird die
Masterthesis mit zwei Kapiteln zum Thema gesundheitsforderliche
Fihrung und Suchtpravention und den Schlussfolgerungen zu den
gestellten Forschungsfragen.

Herbert Baumgartner ist Leiter der Abteilung ,, AuRerschulische Ju-
gend und Arbeitswelt” am Institut Suchtpravention in Linz.

KINDER DER KRISE

Beate GroRegger, Berlin, 2014

Jugendliche sind immer eine Schlagzeile wert: als markenverliebte
. Style Victims”, hippe Technologie-Trendsetter oder pragmatische
Karrieristen. Als Komasaufer, die der Notarztwagen Samstagabend
aus der Disco abholt, oder Sprayer, die Privateigentum mit Graffiti
verschandeln. Wenn es um die Jugend geht, ist es offenbar sexy,
auf dem Klavier der Skandalisierungen zu spielen. Sei’s drum, den
Kindern der Krise ist das egal. Sie zucken mit den Achseln und
sagen: ,Wir sind das ohnehin gewohnt: Erwachsene haben einen
Tunnelblick.” Die Autorin, Beate GroRegger, wissenschaftliche Lei-
terin des Instituts fiir Jugendkulturforschung in Wien, zeichnet ein
differenziertes Bild dieser Jugend. Sie zeigt, wie aktuelle gesell-
schaftliche Entwicklungen auf das Lebensgefiihl junger Menschen
pragenden Einfluss nehmen. Sie bringt die Leserin und den Leser
auf Sichtkontakt mit einer Jugendkultur, die das Krisengespenst zu-
mindest auf Zeit vergessen lasst. Und sie widmet sich dem zuneh-
mend schwierigeren Verhaltnis zwischen Jugend und Politik. Die
breite Mehrheit der Jugendlichen sieht das politische Establishment
aulerst kritisch. Mitmachen wollen nur wenige.

BIOLOGIE DER ANGST

Gerald Hiither, Gottingen, 1997, 2014

Nichts fiirchten wir so sehr wie unsere ureigenen Angste. Und doch
sind es gerade unsere Angste in all ihren Schattierungen, die un-
sere geistige und emotionale Entwicklung in Bewegung bringen.
Angst und immer wieder nur Angst bewirkt im Menschen einen
Stress-Reaktions-Prozess, der die Voraussetzungen schafft fiir die
Lebensgestaltung auf geistiger, emotionaler und kérperlicher Ebene.
Der renommierte Neurobiologe Gerald Hiither (Universitat Gottin-
gen) erlautert in diesem Buch, wie auf der Grundlage neuronaler
Verschaltungsmuster Emotionen wie Hass, Aggression, Abhangig-
keit, Vertrauen, Glaube, Liebe herausgebildet werden.

TIPP: Alle erwihnten Biicher kénnen in der Fachbibliothek am
Institut Suchtpravention kostenlos entlehnt werden.
Offnungszeiten: Mo-Do: 8:30-12:00 Uhr und 13:00-16:00 Uhr
Fr: 8:30-12:00 Uhr | Schulferien: 8:30-12:00 Uhr
Online-Katalog: praevention.at
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12 Auflage

Vardeniboscko Rapmeka

Im Portrat Mag. Violetta Palka

PRAVENTION MIT HERZ
UND HIRN!

Wenn der Lautstarkepegel in der Hirschgasse 44 in Linz horbar ansteigt
und sich gleichzeitig der Seminarraum langsam aber sicher mit meist
14- bis 16-jahrigen Burschen und Madchen fiillt - dann ist das ein un-
triigliches Zeichen fiir eine Schulexkursion am Institut Suchtpravention.
~Konsumier'n mit Hirn” lautet der Titel des beliebten Angebots fiir
Schulklassen ab der 7. Schulstufe, das hausintern untrennbar mit einem
Namen verbunden ist: Violetta Palka. Die klinische und Gesundheits-
psychologin schafft es immer wieder gekonnt den ausgesprochen
schwierigen Spagat zwischen der Vermittlung sachlicher Information
auf der einen und dem Wecken von Neugier auf der anderen Seite zu
meistern. , Es geht um die Basics. Was versteht man unter Sucht? Wel-
che Merkmale gibt es? Wie entsteht eine Suchtdynamik und wie kann
ich mich gut vor Sucht schiitzen?” bringt sie die Ziele der kurzen Inputs
fur Schulklassen auf den Punkt. Gespickt mit zahlreichen pfiffigen und
humorvollen Gedankenexperimenten flihrt die seit 2007 am Institut
Suchtpravention tatige geblrtige Salzburgerin gekonnt, aber auch mit
der notigen Portion Leidenschaft durch die zweistiindigen Veranstaltun-
gen. Dabei konnen auf Wunsch auch spezielle Themen zur Sprache
kommen, die fiir die Schiiler/innen bzw. Lehrer/innen besonders wichtig
sind.

Nicht nur wegen der rund 30 Klassenexkursionen, die sie pro Schuljahr
leitet, ist unsere Kollegin, die librigens tatsachlich eine Vorliebe fir die
Farbe Violett hegt, mit Jugendthemen vertraut. Violetta Palka ist zudem
im Redaktionsteam unserer Jugendhomepage infodealer.at aktiv und
am Institut Suchtpravention vor allem als Expertin zum Thema Esssto-
rungen gefragt; sei es als Seminarleiterin bei Veranstaltungen fiir Lehr-
krafte bzw. im Bereich der Jugendarbeit oder bei der fachlich-inhalt-
lichen Mitgestaltung von Informationsmaterialien. Wobei ihr vor allem
das Thema Ubergewicht sehr am Herzen liegt: ,,Ubergewicht ist defini-
tiv ein sehr groRer Risikofaktor fiir die Unzufriedenheit mit dem eigenen
Korper und somit auch fiir die Entwick-
lung einer Essstorung” ist Violetta Palka
Uberzeugt. Bereits in ihrer Diplomarbeit
an der Universitat Salzburg beschaftigte
sich die zweifache Mutter wissenschaft-
lich mit der Verflechtung zwischen ge-
scheiterten Diaten, Depression und Burn-
out. Fur sie personlich ist das beste Mittel
gegen einen ,Blues” neben viel Sport
(Squash!) und der gemeinsamen Zeit mit
Freunden und Familie — eine ordentliche
Dosis Austropop, dann kommt garantiert

|

,wieder a Sommer
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ANGEBOTE INSTITUT SUCHTPRAVENTION

Wir bieten zahlreiche Weiterbildungsmoglichkeiten an,
die auch das Thema,,Umgang mit Stress“ beinhalten:

ANGEBOTE FUR BETRIEBE:

Fachberatung fiir Entscheidungstrager
Personliche Fachberatung mit einer/m kompetenten Mitarbeiter/in
der Abteilung Arbeitswelt am Institut Suchtpravention

Sensibilisierungsvortrag
Vorstellung von Moglichkeiten der Implementierung betrieblicher
Suchtpravention in einem Unternehmen

Projekt ,,Betriebliche Suchtpravention“
Entwicklung eines fiir Inr Unternehmen passenden Suchtpraventionsprojekts

Fiihrungskrafteseminar
Fiir das praktische Umsetzen von suchtpraventiven Projekten im Betrieb

Uberbetriebliche Angebote fiir Schliisselkrifte
Eine professionelle Schulung fiir Personen in Schliisselfunktionen wie z.B.
Betriebsrate, Arbeitsmediziner/innen, Gesundheitsbeauftragte...

Vortrage und Seminare fiir Lehrlingsausbildner

und andere betriebliche Entscheidungstrager/innen

Themen: Konsum, Missbrauch, Sucht, mit konkreten Moglichkeiten der
Suchtvorbeugung und dem Umgang mit auffalligen Jugendlichen

Lehrlingsworkshops
Jugendliche reflektieren ihren eigenen Umgang mit psychoaktiven
Substanzen, mit Rausch und Risiko

Weiterbildungsveranstaltungen im Setting Berufsschule
fir Lehrkrafte und Berufsschiiler/innen

Yﬂum n Social Media Seiten des Instituts Suchtpravention: youtube.com/praeventionat und facebook.com/praevention.at

Bezahlte Anzeige

Mag. Erika KUNZE

OLIVENOL DER FAMILIE ARVANITAKIS

\’Vir hringen jedes Jahr pressfrisches, naturbelassenes Olivendl
direkt aus dem krefischen Bergdorf Megali Vrissi auf die
dsterreichischen Tische.

Die Familienmitglieder des Arvanitakis-Clans, bewirtschaften iiber
4.000 Olivenbiiume. Die Herstellung von Arvanitakis Olivendl ist
sehr zeitaufwiindig. Da das bergige Relief rund um die Gegend
Megali Vrissi moschinelles Ernteverfahren nicht erlaubt, miissen
die Oliven, wie schon seit Juhrhunderten, per Hand bearbeitet und
geerntef werden. Auch die Abfiillung unseres Oles wird von Hand
bewerkstelligt und jedes Jahr fiillen wir frisch von der Presse auch
ein Kontingent naturtriib ab.

r. Michael ARVANITAKIS

Wir bringen DIE WIRKLICHE ERSTPRESSUNG also reines, unverarbei-
tetes Olivendl der Giiteklasse extra nativ ins Miihlviertel und geben
es direkt an unsere Kunden weiter.

Wir, mein Sohn Dr. Michael Arvanitakis, seine krefische Familie und
ich arbeiten mit Leidenschaft fiir unsere Produkte. Wir handeln fair
und biirgen persdnlich fiir hichste Qualitit. Sie erhalten Olivenil,
wie es die krefischen Bauern schon seit Jahrhunderten essen und
unterstiitzen damit auch unsere krefischen Produzenten.
Arvanitakis Olivendl und andere ausgewdhlie Produkte erhalten Sie
von uns direkt.

ANGEBOTE IM SETTING SCHULE:

Eigenstandig werden: Unterrichtsprogramm fiir die 1.—4. Schulstufe
zur Férderung der Personlichkeitsbildung und des allgemeine Gesundheits-
bewusstseins auf Basis des Lebenskompetenzansatzes

e Plus: Unterrichtsprogramm fiir die 5. - 8. Schulstufe
Das Programm unterstuitzt Kinder und Jugendliche bei der Entwicklung
sozialer und emotionaler Kompetenzen, die es ihnen ermoglichen, mit sich
selbst und mit anderen gut umgehen zu kénnen.

e clever & cool: Unterrichtsprogramm fiir die 7. und 8. Schulstufe
Ein Kooperationsprojekt zwischen dem Institut Suchtpravention und der
Polizei OO — wissenschaftlich evaluiert und standardisiert

 Peer Education: Schiiler/innen-Multiplikatorenprojekt fur die 9. und 10. Schulstufe
Schiilerinnen und Schiiler erhalten eine Ausbildung zu den Themen Sucht und
Suchtvorbeugung.

o Schulexkursion , Konsumier’n mit Hirn!“
Fiir interessierte Schulklassen gibt es die Moglichkeit einer Exkursion ans Institut
Suchtpravention. Schiiler/innen (mit ihren Begleitlehrpersonen) erhalten einen
ersten Eindruck und einen Uberblick zum Thema Suchtprévention.

 Vortrage, Seminare und schulinterne Fortbildungen fiir Lehrkrafte

o Elternseminare und vieles mehr

Details zu diesen und weiteren zahlreichen Angeboten des Instituts Suchtpravention
zu den Bereichen ARBEITSWELT, SCHULE, FAMILIE, KINDER, JUGEND UND GEMEINDE
erhalten Sie auf unserer Internetseite www.praevention.at.
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harvested Z /,hund

Kontaktieren Sie uns per e-mail, wir iibermitteln lhnen
gerne unsere akiuelle Produkiiste:

office@arvanitakis.at

Besuchen Sie uns auch auf unserer Homepage:

www.arvanitakis.at

oder auf unserer FB-Seite.

q LEIDENSCHAFT... fir die Pflanze, fir die Frucht und fiir naturbelassenes Olivensl.




