Dr. med. Ulrike Stefanowski ist eine angesehene Arztin und Expertin fiir betriebliches
Gesundheitsmanagement. Sie hat umfangreiche Erfahrung in der Férderung von
Gesundheit und Wohlbefinden am Arbeitsplatz. In diesem Interview teilt sie ihr
Fachwissen Uber psychische Gesundheit, Resilienz und die enge Verbindung
zwischen Kérper und Geist im beruflichen Umfeld.

Konnen Sie uns erkléaren, warum es gerade am Arbeitsplatz so wichtig ist, sich
mit der Frage nach Resilienz und psychischer Gesundheit zu beschaftigen?

Dr. Stefanowski: Wir verbringen die meisten wachen Stunden bei der Arbeit, da
wére es doch schade, wenn wir dies nicht mit einem Lacheln und Freude tun.
AulRerdem liegt es auf der Hand, dass in Zeiten des Fachkraftemangels, die
Anwesenden mit vollem Einsatz dabei sind und das geht nur, wenn Koérper und Geist
zusammen arbeiten. Der Koérper und der Geist sind keine getrennten Entitaten; sie
beeinflussen sich gegenseitig. Wenn wir am Arbeitsplatz koérperlich und geistig
gesund sind, kénnen wir unsere Aufgaben besser bewaltigen und sind zufriedener.
Umgekehrt kann Stress oder eine schlechte kdrperliche Verfassung die geistige
Gesundheit beeintrachtigen und die Produktivitat reduzieren.

Wie kénnen Arbeitgeber und Arbeitnehmer diese Gesundheit und damit die
Verbindung zwischen Korper und Geist fordern?

Dr. Stefanowski: Arbeitgeber kbnnen ein unterstitzendes Arbeitsumfeld schaffen.
Dies kann beispielsweise die Einrichtung eines ergonomischen Arbeitsplatzes, die
Forderung von Bewegungspausen und die Bereitstellung von psychologischer
Unterstltzung umfassen. Arbeitnehmer wiederum sind gefragt ihre Starken zu
kennen, diese am richtigen Ort einzusetzen und die Angebote zu nutzen.

Gibt es konkrete MalRnahmen, die Arbeitgeber ergreifen kbnnen, um die
psychische Gesundheit ihrer Mitarbeiter zu fordern?

Dr. Stefanowski: Ja, Tats&chlich ist es sogar nach 85Arbeitsschutzgesetz
vorgeschrieben die psychischen Belastungen am Arbeitsplatz zu beurteilen und
Malinahmen aus dieser sogenannten Gefahrdungsbeurteilung abzuleiten und
umzusetzen.

Konkret sind das in den meisten Féllen Schulungen zur Stressbewaltigung,
Workshops zur Resilienz — allen voran sollten die Fiihrungskréafte geschult werden,
da diese einen potenzierenden Effekt auf alle haben. Auch das Angebot von flexiblen
Arbeitszeiten und die Moéglichkeit zum Homeoffice stellen effektive Mittela da, um
den Mitarbeitern mehr Kontrolle tGber ihren Arbeitsalltag zu geben. Ein offener Dialog
und die Firmenkultur sind ebenfalls entscheidend, um das Wohlbefinden am
Arbeitsplatz zu fordern.



Wie kdnnen Arbeitnehmer selbst dazu beitragen, die Verbindung zwischen
Korper und Geist zu starken?

Dr. Stefanowski: Arbeitnehmer kénnen tber die klassischen 3 Saulen der
Gesundheit: regelmafiige korperliche Aktivitat in ihren Alltag, eine ausgewogene
Ernahrung und ausreichend Erholung und Schlaf ihre Energiereserven nicht nur
auffullen sondern auch langfristig profitieren. Dariliber hinaus ist es wichtig,
Stressbewaltigungsstrategien wie Zeitmanagement und Entspannungstechniken zu
erlernen. Es ist ratsam, das in kleinen Schritten umzusetzen und sich bewusst zu
machen, wie korperliche und geistige Gesundheit zusammenhangen.

Welche Rolle spielen Unternehmenskulturen bei der Férderung dieser
Verbindung zwischen Kdérper und Geist?

Dr. Stefanowski: Die Unternehmenskultur spielt eine entscheidende Rolle. Schaffen
Firmen es, die Bedeutung der kdrperlichen und geistigen Gesundheit anzuerkennen
und zu fordert, ist es meist der entscheidende Faktor vom Reden ins Tun zu
kommen.

Es bedarf dazu einer Bereitstellung von Ressourcen fur die Mitarbeitergesundheit,
das sollte eigentlich nicht schwer fallen, den fur fachliche Fortbildungen gibt es meist
grol3e Budgets, wobei die Effekte nicht anndhernd so grof sind wie die einer
Unternehmenskultur, welche Wohlbefinden am Arbeitsplatz fordert. Das zieht nicht
nur talentierte Mitarbeiter an, sondern férdert auch deren Produktivitat und
Zufriedenheit.

Vielen Dank, Dr. Stefanowski, fiir Ihre wertvollen Einblicke in das Thema wie wir
mentale und kérperliche Gesundheit im Arbeitskontext starken kénnen und welche
Effekte das hat. Ihre Expertise ist &ul3erst relevant und lhre Art sehr inspirierend.

Dr. Stefanowski: Es war mir eine Freude, Uber dieses wichtige Thema zu sprechen.
Bleiben Sie gesund und lassen Sie uns jetzt vom Reden ins Tun tibergehen



