meine Qualifikation fiir die Stelle seien ebenso wichtig

wie ein Studium.

Nathalie Nyffeler ist stolz, FH-Professorin zu sein,
wie sie sagt. «Ich mochte damit auch ein Vorbild sein

und den Studierenden zeigen: Seht her, auch mit einem

FH-Studium ist dieser Weg moglich.»

qus

Mehr zum 25-Jahr-Jubildum der Gebert RUf Stiftung:

www.25grs.ch
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Gesundheitsmanagement
und Selbstfursorge

Das Stresserleben am Arbeitsplatz hat
gemiss Bundesamt fiir Statistik
(2019) deutlich zugenommen. Viele
Arbeitnehmende fiihlen sich emotio-
nal erschopft und ausgebrannt — das
Burn-out-Risiko steigt und die all-
gemeine Leistungsfihigkeit sinkt. Die
krankheitsbedingten Absenzen (41
Prozent) machen den grossten Teil
der betrieblichen Abwesenheiten aus.

Betriebliches Gesundheitsmanagement
Viele Firmen sind daher sensibilisiert
und setzen auf das betriebliche Ge-
sundheitsmanagement (BGM).
Neben dem BGM und Fokus auf
Stressbewiltigung innerhalb der Or-
ganisation liegt die Verantwortung
vor allem bei jedem Einzelnen von
uns. In meinen Workshops zum The-
ma Selbstfiirsorge wird deutlich, dass
die meisten Teilnehmenden wissen,
wie ein gesunder und ausgeglichener
Lebensstil aussehen wiirde. Die Um-
setzung scheitert jedoch haufig. Eini-
ge Teilnehmende greifen auf dys-
funktionale Strategien zuriick, die
nur kurzfristig positive Wirkung zei-
gen, wie z.B. Filme schauen oder im
Internet surfen. Jede dritte Person
trinkt gar Alkohol, um «unterzu-
kommen» (Reichhart, 2021). Was hilt
uns also von nachhaltiger Selbstftir-
sorge ab? Es sind oft unsere stressaus-
losenden Gedankensitze!

Eigenverantwortung iibernehmen

‘Wirksame und nachhaltige Selbstfiir-
sorge beginnt bei der Selbstreflexion
und dem Dbewussten Entscheid,

Kolumne zum Thema Psychische Gesundheit (Zusammenarbeit mit dem Schweizeri-
schen Berufsverband fiir Angewandte Psychologie, SBAP).

Barbara Zweifel ist Selbstandige Team- und
Organisationsentwicklerin, Beraterin und
Supervisorin, Trainerin in verschiedenen
Organisationen zu den Bereichen Selbstfiir-
sorge, innere Starke fiir dusseren Auftritt,
Kommunikation und Fiihrung

Eigenverantwortung zu tibernehmen.
Das bedeutet, erstmals seine Bediirf-
nisse, Gefiihle, Gedanken und Wiin-
sche wahrzunehmen. Zentral dabei
ist die Identifikation der eigenen
stressauslosenden Gedankensitze, die
sogenannten «Antreiber (z.B. «nutze
deine Zeit, sei produktivl»), wie auch
die «Verhinderer» (z.B. «ich habe kei-
ne Zeit fir Selbstflirsorge»), welche
anschliessend umformuliert werden
kénnen. Danach kann der eigene
passende Selbstftirsorgeplan  erstellt
werden.

Individueller Selbstfiirsorgeplan
Dieser kann auf fuinf Ebenen sein, der
korperlichen, emotionalen, sozialen,
intellektuellen und auch spirituellen.
Dabei ist alles erlaubt, was Thnen gut-
tut, Sie starkt und erfiillt. Eine profes-
sionelle Unterstiitzung kann dabei
helfen, eine effektvolle und langlebi-
ge Selbstflirsorge zu entwickeln. Es
ist erstmals eine Einstellung und Hal-
tung, welche einem ein Leben lang
begleiten soll - denn Selbstflirsorge
ist nie abgeschlossen.

«Es ist mein
virtueller Assistent»

Renato Profico,
CEO Doodle

Mit der neuen Partnerschaft zwischen
FH SCHWEIZ und Doodle profitie-
ren beide Seiten, wie Doodle-CEO
Renato Profico hier aufzeigt.

Herr Profico, welches sind im
Wesentlichen die Vorteile fiir
Mitglieder mit Doodle Premium?

Der Vorteil ist die kostenlose, (flir Or-
ganisierende UND deren Teilnehmen-
de) werbefreie Nutzung von Doodle
Premium, welche anhand der unlimi-
tierten Funktionalititen eine professio-
nelle Terminfindung und Terminbu-
chung ermoglicht.

Wie nutzen Sie es personlich?

Es ist mein virtueller Assistent, welcher
mir — in Verbindung mit meinem Ka-
lender — tiglich, automatisiert und sehr
efizient meine berufliche und private
Terminfindung und Buchung mit Ein-
zelpersonen oder Gruppen — ausserhalb
unseres Unternehmens wie auch intern
— ermoglicht. Ich kdénnte nicht mehr
darauf verzichten!

Warum ist die Partnerschaft mit FH
SCHWEIZ auch fiir Doodle interes-
sant?

Unsere Vision ist «Own your time»! Wir
mochten in diesem Sinne die Alumni-
Gemeinschaft der Schweizer Fachhoch-
schulen von unserem effizienten
Terminfindungs- und Terminbuchungs-
tool tiberzeugen. Doodle ist ein «virales»
Produkt:Wenn viele damit Meetings or-
ganisieren, werden deren Teilnehmende
potenziell auch wiederum selbst zu

Nutzerinnen und Nutzern.

www.fhschweiz.ch/doodle

! Doodle




