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Die meisten BGM-Angebote richten sich an Mitarbeiter, die
in Bewegung gebracht werden oder sich mehr entspannen
sollen. Sport und Entspannung sind wichtige Bestandtei-
le eines gesunden Lebensstils — allerdings nicht wirksam
genug, wenn es darum geht, die Anzahl von kurzfristig Er-
krankungen oder den Verlauf von chronischen Krankheiten
positiv zu beeinflussen. Der zentrale Ansatzpunkt ist hier die
Gesundheitskompetenz der Mitarbeiter: Die Fahigkeit nam-
lich, ,Gesundheitsinformationen zu finden, zu verstehen, zu
beurteilen und anzuwenden, um im Alltag angemessene
Entscheidungen zur Gesundheit treffen zu konnen”. Einfach
gesprochen: Wie gut gelingt es mir, aus der Fiille an Infor-
mationen die wirklich hilfreichen herauszufinden und dann
auch umzusetzen? Rechtzeitig zu erkennen, dass ich mich um
meine Gesundheit kimmern muss? Herauszufinden, woher
meine Symptome kommen konnten und welcher Arzt mir bei
der Diagnose helfen kann? Diesen Arzt dann auch ausfindig
zu machen? Was ich selbst dazu beitragen kann gesund zu
werden? Wie ich das Medikament einzunehmen habe und
wie ich mit Nebenwirkungen umgehen kann? Die Liste der
Entscheidungen, die wohliiberlegt rund um die Gesundheit
zu treffen sind, ist lang. In Deutschland tun sich einer Studie
zufolge 54 Prozent der Menschen sehr schwer damit, was
ihre Chance auf friihzeitige Behandlung und auch auf Hei-
lung verschlechtert . Hier handelt es sich um einen Bildung-
saspekt, fiir den die Fiihrungskraft nicht zustandig ist, mit
dessen Folgen sie jedoch leben muss, wenn ein Leistungstra-
ger erkrankt und nicht mehr voll einsatzfahig ist.

Dazu kommt die diirftige Qualitdt der verfiigharen Gesund-
heitsinformationen. Was tun Menschen, wenn Sie krank
sind? Sie suchen im Internet und finden eine Unmenge von
meist drastischen Informationen, die selten medizinisch
gepriift sind. Oft sind die Informationen einseitig ausge-
richtet und setzen entweder auf bestimmte Medikamente,
auf Hausmittel oder alleine auf naturheilkundliche Ansatze.

» CHILP - solide Basis fur
wirksames BGM

Ausgewogene Bewertungen oder wichtige Differentialdi-
agnosen zu bestehenden Symptomen, am besten mit Hin-
weisen zum konkreten Vorgehen als Betroffener, finden sich
nicht oder nur mit sehr viel Aufwand — und mit sehr hoher
Gesundheitskompetenz. Hinterher fiihlen sich die meisten
noch kranker und immer auch ein wenig ratlos. Gerade bei
Symptomen mit mehreren denkbaren Ursachen ist die richtig
Behandlung hdufig Gliickssache — so z.B. bei Erschopfungs-
symptomen.

CHILP schlieBt diese Liicke und ermdglicht es Unternehmen,
die Gesundheitskompetenz ihrer Mitarbeiter gezielt aufzu-
bauen und verldssliche Orientierung in Sachen Gesundheit
zu geben. CHILP (Akronym fiir ,Corporate Health Intranet
& Learning Plattform”) bietet gepriifte Gesundheitsinfor-
mationen, gibt konkrete praktische Tipps, geht bei den Ge-
sundheitsthemen fiir Laien verstandlich in die Tiefe und
ermdglicht es Nutzern so, sich als kompetenter Patient im
Gesundheitswesen zu bewegen. Der Einzelne wird fiir die
eigenen gesundheitlichen Belange sensibilisiert und kann
schneller erkennen, dass Handlungsbedarf besteht — und
kann rechtzeitig die passende Behandlung beginnen. Was
sich in Ihren Krankenstanden bemerkbar machen wird.

CHILP ist der Ort, an dem ihre Mitarbeiter alles rund um die
Gesundheit finden. Sie konnen ihre firmeneigenen BGM-An-
gebote verwalten (Kursbuchung, Seite 8), regionale
Angebote finden oder externe Servicedienstleister buchen.
Beispiele fiir individuell konfigurierbare Elemente von CHILP
finden Sie ab Seite 13.



Keine Interessenkonflikte

Wir berichten aus der Welt der Medizin und der Medizinfor-
schung. Wir haben - und das ist unser Versprechen - keine In-
teressenkonflikte. Das bedeutet, dass keine Interessengruppe,
kein Pharmaunternehmen, keine Fachgesellschaft uns zwin-
gen kann, etwas zu schreiben. Wir bekommen von nieman-
dem Geld oder andere Vergiinstigungen irgendeiner Art, um
etwas vorteilhafter darzustellen. Wir haben keine Werbever-
trage. Wenn wir mal ein Produkt mit Namen oder einen Her-
steller erwdhnen, dann ist das entweder, um ein Beispiel fiir
eine Produktkategorie zu geben, oder, weil ein bestimmtes
Produkt aus Sicht der Redaktion besonders gut ist.

Orientierung geben

CHILP tritt an, Ihnen unabhangige Gesundheitsinformationen
zu geben, Sie auf neue Wissenschaftstrends aufmerksam zu
machen, auch alternative Ansatze vorzustellen, Biicher und
weiterfiihrende Links auf Webseiten oder Filme zu bieten. Es
geht um Orientierung. Sie sollen noch mehr in die Lage ver-
setzt werden, zu guten eigenen Entscheidungen zu kommen.
CHILP bietet Ihnen deshalb nicht nur verlassliche Neuigkeiten,
sondern auch konkrete Tipps, Rezepte und Anleitungen von
Experten.

Transparent sein

Sie werden bemerken, dass jeder Artikel mit einer Autoran-
gabe gekennzeichnet ist. Sie finden bei jedem Artikel die voll-
standigen Kontaktdaten des Autoren bzw. der Autorin. Dabei
werden Sie feststellen, dass einige Artikel von Arzten oder
anderen Fachtherapeuten geschrieben wurden. Diese gehd-
ren nicht zur CHILP-Redaktion, sondern wurden von uns mit
dem Verfassen eines Artikels beauftragt. Die Autoren erhalten
dafiir manchmal eine Vergiitung, manche verzichten darauf.

Jeder externe Autor muss uns seine Interessenkonflikte offen-
legen. Das heiB3t, wir fragen ihn, ob er fiir Pharmaunterneh-
men oder Medizingeratehersteller arbeitet (auch Beraterauf-
trdge) oder anderweitige Interessenkonflikte hat. Sind diese
unserer Meinung nach hinderlich, eine neutrale, rein fachli-
che Meinung vertreten zu konnen, vergeben wir natiirlich gar
nicht erst einen Schreibauftrag.

Sie finden bei Fachartikeln immer Quellenangaben, sofern
maglich mit einer direkten Verlinkung zu dieser Quelle im
Internet. Nicht immer finden Sie hinter diesen Links den Voll-
zugriff auf eine Studie, da diese haufig kostenpflichtig sind.

Wer sind wir?

CHILP ist ein Produkt der Eudemos GmbH & Co. KG. Wir sind
ein Beratungsunternehmen, das auf betriebliches Gesund-
heitsmanagement spezialisiert ist. Wir gehdren keinem Kon-
zern oder Verlag, sondern sind ein Einzelunternehmen ohne
geschaftliche Verbindungen zu Herstellern oder Handlern von
medizinischen Produkten oder Dienstleistungen jeglicher Art.

Die Mitglieder des Redaktionsteams sind keine Arzte, sondern
Psychologen, Betriebswirtschaftler oder Erndhrungswissen-
schaftler mit einem breiten und fundierten Wissen iiber ge-
sundheitliche Zusammenhange. Artikel mit medizinischen
Inhalten werden von Arzten der jeweiligen Fachrichtung ver-
fasst.

Was kann CHILP?

Einige der wichtigsten Funktionen und Inhalte von CHILP sind:

Fachartikel von Fachautoren im Bereich Gesundheitsthe-

men

= journalistische Nachrichten rund um Gesundheit im Be-
reich News

= interne und externe Ansprechpartner aus dem Gesund-
heitsmanagement

= Ankiindigung von Kursangeboten und Events

= Lernfilme und Videomitschnitte von Webinaren und Vor-
tragen

= eine sehr gute Arzt- und Therapeuten-Suchmaschine,
die Sie so im Internet nicht finden

»  Buchtipps & Rezepte

= Infos iiber Betriebssportgruppen

= Aktionsmodule

= separter Bereich fiir BGM Manager sowie fiir Fiihrungs-

krafte moglich




Beispiel-Startseite aus CHILP

Meine Lesezeichen | Mein Profil | Hife | Abmelden

Artikel

gE%bRIDHEITSPORTAL

Magensaureblocker - Vom Segen zum

Fluch?

Magensaureblocker: Uber 10 % der Bevilkerung in Deutschland nimmt sie, dabei sind die
Gefahren Iangst bekannt. Demenz- und Alzheimersymptome, Vitamin- und Nahrstoffman-
gel und Allergien kdnnen die Folgen eines langfristigen Konsums sein.

Heroin fiirs Volk

wabarhe

rrmitsrin mind

Kampagne: Welcher Sporttyp sind Sie?

Mit der Aktion "Welcher Sporttyp sind Sie?" starten wir
die diesjahrige Bewegungskampagne. Wir wollen dies-
mal sehr viel mehr Mitarbeiter/innen erreichen, als letz-
tes Jahr. Doch je nach Trainingszustand braucht es eine
unterschiedliche Vorbereitung. [mehr]

Warum immer mehr Deutsche sichtig nach Schmerzmitteln sind /
von Spiegel Online
Heroin fiirs Volk

In einer visuellen Story erzahlt der Spiegel eine erschre-
ckende Geschichte Gber Schmerzmittelgebrauch in
Deutschland. Betroffen sind davon ganz normale Men-
schen. [mehr]

Was bedeutet der Name CHILP?

CHILP steht for Corporate Health Intranet & Learning Platform. Auf Deutsch bedeutet das
soviel, wie Gesundheitsmanagement-Intranet und Lernplattform. CHILP ist ein Portal fiir ge-
priifte, hochwertige Gesundheitsinformation, die von der Eudemos-Redaktion mit ihren
Fachautoren erstellt werden. Zusétzlich kann Ihr betriebliches Gesundheitsmanagement in
CHILP verwaltet werden. Es ist also Ihr Portall Viel Spal beim Lesen und Lernen.

Keine gute Ides

Weichmacher Bisphenol A und Phthalate

in Lebensmittelverpackungen

Die Gefahr von Weichmachern in Lebensmittelverpa-
ckungen aus Plastik wird unterschatzt. Denn die Stoffe

| losen sich unter Warme und bei fetthaltigen Lebensmit-

teln heraus und stéren den Hormonstoffwechsel. [mehr]

Ein digitales Lemmaodul
Lernmodul: Systematische Miillabfuhr

2 Lernen Sie, wie Abteilungen effektiver und effizienter ar-

beiten kénnen durch regelmaliges Ausmisten. Alles,

Kolumne p

36 Fragen und vier Minuten:
Eine Anleitung zum Verlieben

Ein virales Video von Amnesty In-

ternational zeigt eine Begegnung
zwischen Flichtlingen und...

Zertifizierte Inhalte

| Geprifte
Homepage

Die Gesundheits-
inhalte von CHILP
= wurden von der
g G,.‘L\f Stiftung Gesund-

heit (Link) gepruft.
11/ 2017

Buchtipp »

oS

Schlaf gut! Von Guy Meadows
Wer unter Schlafstorungen (In-
somnie) leidet — und das ist laut
Statistiken etwa jeder Dritte —
fidhlt....

Das egoistische Gehimn

Ein spannendes Buch schrieb
Prof. Dr. med Achim Peters vor
ein paar Jahren und man wiirde
zunachst. .

Darm mit Charme von Giulia
Enders

Die angehende Arztin Giulia En-
ders schildert in ihrem ersten
Buch bildhaft, warum das Organ
Darm._.



CHILP ist zertifiziert und fiir sehr gut befunden!

Auf CHILP Inhalte knnen Sie sich verlassen — das hat die Stiftung Gesundheit mit ihrem Zertifikat bescheinigt.

Die Stiftung Gesundheit wurde 1996 gegriindet und hat sich als Stiftungszweck die Aufgabe gesetzt, Transparenz im Gesund-
heitswesen zu fordern und Verbrauchern praktische Orientierungshilfen zu bieten.

Alle CHILP-Inhalte wurden von der Stiftung Gesundheit gepriift und auf fachliche Qualitat und Verstandlichkeit zertifiziert. Fiir
alle Nutzer ist damit transparent und sichergestellt, dass die Website fiir die Mitarbeiter-Zielgruppe geeignet ist und die Texte
publizistisch sorgfaltig bearbeitet wurden. Gepriift und bestatigt wurden auch die rechtliche Giite sowie die Barrierefreiheit der
Intranet-Website.

Wir haben uns als Herausgeber und Redakteure von CHILP dem Grundsatz verpflichtet, den Nutzern durch Transparenz die best-
madgliche Entscheidungsgrundlage zu bieten. So heben wir z.B. nicht einzelne Behandlungsansatze hervor, sondern ordnen sie
kritisch im Bezug zu Alternativen ein. Dazu gehdrt auch, dass wir Grenzen und Risiken wie auch die maglichen Folgen einer
ausbleibenden Behandlung deutlich machen. Auf diese Weise wird die Gesundheitskompetenz der Nutzer im Sinne einer soliden
Wissensbasis erweitert.

Auch unsere regelmaBigen News erstellen wir nach diesem Grundsatz. Die jahrliche Neu-Zertifizierung macht dies fiir alle Nutzer
deutlich und nachvollziehbar.

Transparenz und Sicherheit:
= inder publizistischen Qualitat
= dertechnischen Fragen einschlieBlich Suchmaschinen-Optimierung
= derBarrierefreiheit und der rechtlichen Giite

oder Heuschnupten. Ebenso sind
Menschen mit sprechenden Berufen...

Artikel

Was ist CHILP?

" i e s . : Buchtipp »

Haben Sie schon einmal versucht, Gesundheitsinformationen im Internet zu finden? Man nennt das "Fragen Sie

Dr. Google" und es kann zu einer frustrierenden Erfahrung werden. Zunachst muss man wissen, was man sucht Das egoistische Gehirn

Ohne den richtigen Fachbegriff ist es schwer, (iberhaupt etwas zu finden. Und dann sind die Informationen auch Ein spanp Buchschrisb Prof. Dr.

noch widerspriichlich. Lesen Sie in diesem Artikel, warum es CHILP gibt, und was CHILP kann. [mehr med Achl e ——

und man .
Kampagne: Sport Artikel A Z e r N f H k
Fitnessstudio far die Westentasche Gesunde Emahrung im Baro Darery t ' ' a t

Die ang
Um Sport zu treiben und sich fit zu halten, braucht es Im stressigen Buroalltag haben wir oft nicht die schilde
nicht immer ein Fitnessstudio. Wir stellen thnen in Mufie, uns mit gesunder Emahrung warum
diesem Artike| einige niitzliche Helfer vor, die lhren auseinanderzusetzen. Dennach gibt es einige wenige Die Stiftung Gesunghei 2ertifizinct g
Sport professicnalisieren und lhrem inneren Tipps, auf die wir im Alitag besonders achten konnen. i
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Abbildung 1: Zertifizierung der Stiftung Gesundheit




Kurs- und Eventmanagement-Modul

CHILP ist der Ort, an dem lhre Mitarbeiter alles rund um die Gesundheit finden.

In CHILP werden idealerweise alle Kurse und Angebote hinterlegt, die das Unternehmen im Rahmen von BGM organisiert.
Einmal eingeloggt, konnen sich Nutzer unkompliziert fiir einen Kurs oder ein einmaliges Event anmelden — und gegebenenfalls
wieder abmelden. Die Datenbank im Hintergrund erfasst alle Daten, die fiir die Organisation des Kurses oder Events notwendig
sind. Auf diese Weise erleichtert CHILP auch den BGM-Gesundheitsmanagern die Arbeit deutlich: Mit CHILP wird ein vollstandi-
ges Kursmanagement moglich.

Meine Lesezeichen | Mein Profil | Hilfe ‘ Abmelden

Suche

Kurse & Events

Ansicht filtern

Standort:  alle Standorte - Thema:
alle Themen -

Montag

17:00-18:00 | Riickenschule

Standort1, Sitzungssaal mit Frank Schulze
13.06-29.08.2016
Die Kursgebuhrwird mit10 £/p.P vomn Arbeitgeber bezuschusst.

Dienstag

17:00-18:00 | Sportabzeichen

Sportplatz Ludwigsgarten, Schlesemann-Allee 32, Badenhausen mit Frank Schulze
31.05- 28.09.2016

Mittwoch

18:00-21:00 | Spa

Ceschiftsstelle Nord, Treffpunkt vor dem Foyer mitJiirgen Rauschenbach
01.06-02.11.2016



ESUNDHEITSPORTAL

Kurse & Events

Von August 2016

Erlangen Sie mehr Entspannungsfahigkeit und innere Klarheit

Die gesundheitsfarderliche Wirkung von Meditation ist mittlerweile
gut erforscht Positive Wirkungen wA. auf Konzentrationsfahigkeit, in-
nere Ausgeglichenheit und das Immunsystern sind belegt.

Im Meditationsworkshop werden Sie in grundlegende... [mehr]

Wie lange liegt Ihr Erste-Hilfe-Kurs zuriick? Bendtigen Sie eine Auf-
frischung?

Dann haben wir das Richtige fiir Sie!

In Zusammenarbeit mit dem DRK haben wir Termine geblockt (hachs-
ten 15 Teilnehmerlnnen pro Termin), an denen rbeiterinnen und
Mitarbeiter ihr Ersthelferwissen auf den neuesten Stand bringen kan-
nen. [mehr]

f— N
JRKSprensestralse 46

Ort: Aufterhalb uns

Meine Lesezeichen | Mein Profil | Hilfe | Abmelden

Suche o

Alle Events )

August 2016 (2 )

Tl THLR
SEptEmODEr 2 (1)




Arzt- und Therapeutensuche

Mit der Arzt-Auskunft der Stiftung Gesundheit bietet CHILP den Patienten die Maglichkeit nach passenden Arzten, Zahnarzten
und Psychologischen Psychotherapeuten in Wohnortnahe zu suchen. Dabei kdnnen die Verbraucher auch besondere Forthildun-
gen, Spezialisierungen, Praxisausstattungen und andere Serviceangebote bei der Suche beriicksichtigen.

Dieser Service ist in CHILP eingebettet, damit CHILP-Nutzer gleich ins Handeln kommen kdnnen.

Gelesen — verstanden — den richtigen Arzt gesucht und gefunden — Termin gemacht!

EEAbﬁDHEITSPDRTﬁ\L

Arztedatenbank

Basis-Suche:

Was [Wen suchen Sie:

z. B. Allgemeinmedizin ader eine

Arztedatenbank

Praxis Dr. Simon Crif

Herr Dr. med. Simon Griuf®

Facharzt fir Allgemeinmedizin

‘Wenzelgasse1

Ort oder PLZ:
53111 Bonn
Bonn
Suchradius Telefon: 02 28/ 4295 0772
dymamisch km Details zum Eint
Suchen
Praxis Dr. Editha Potthoff
e sk Frau Dr. med. Editha Potthoff
S e Facharztin fiir Hals-Nasen-Ohrenheilkunde
Clemens-August-Strafie 38 - 40
Fachrichtung 53115 Bonn-Poppelsdorf
iehrfachauswahl: Strg-Taste gedriickt halten und
nache=mander anMdicker]
Telefon: 0z 28 f 21 & 71
- n o} ~
Akupunldur (Zusatzbezeichnung Details zum Eintrag
Allergologie
Allgemeinmedizin
Andsthesiologie ;
Anatomie y Praxis fiir Maturheilverfahren
Andrologie -
Herr Martin Lee
Arzt
schwerpunkte
iehrfacheuswahl: Strg-Taste gedniickt halten und Arge landerstrafie 173
nacheimander ankdicken) 53115 Bonn
Orbita-Diagnostik f Orbita-Thera|
Orthokintherapie bei Arthrose = Telefon: 02 28 { §1 80 00 60
Orthomolekulare Medizin (Mahr
Orthopddische Chirurgie -=Chiru Details zum Eint

Osophago-Castro-Dundenoskopi
Usophaguschirurgie -= Speiserdh o
Osophagusvarizen

Praxis Dr. Karl-Michael Werner



Weitere Funktionen

Links, Biicher, Videos

= umfangreiche, stetig wachsende Sammlung von interessanten Ressourcen zu Gesundheit, Sport & Emahrung

= Unternehmenseigene Informationen

= CHILP hat den vollen Umfang eines Intranets und kann auch iiber gesundheitliche Themen hinaus verwendet werden. Das
Unternehmen hat volle redaktionelle Rechte und kann eigene Themen, Artikel, News usw. verfassen.

= Buchungsfunktion

= Teilnehmer buchen sich in Kurse ein, melden sich fiir Webinare an, mit einem Klick. So vereinfacht sich das Kursmanage-
ment.

Redaktionelle Updates

Das Redaktionsteam von Eudemos aktualisiert regelmaRig das Intranet mit gesundheitshezogenen Themen. Dabei wird entwe-
der pro Woche eine kurze News verffentlicht oder pro Monat ein ausfiihrlicher Artikel. Aktuelle Meldungen werden im Newsbe-
reich angezeigt und auch auf der Startseite tut sich immer wieder etwas. Denn nur ein interessantes Gesundheitsintranet wird
auch regelmaBig besucht.

Eigener Redaktionszugang
Der Kunde erhdlt einen eigenen Redaktionszugang und kann eigene Inhalte einstellen und pflegen.

Fiihrungskraftebereich
Es gibt einen geschiitzten Bereich fiir Fiihrungskrafte, in die Lerninhalte und andere Kommunikationsthemen eingestellt werden
konnen.

Themenkampagnen

Neben den Basisinhalten konnen Kunden bei Eudemos thematische Kampagnen kaufen. Beispielthemenkampagnen sind
,Emahrungskampagne” ,Stresskampagne” , Bewegungskampagne” oder ,Kampagne zu Krankheitshildern”. Eine Kampagne
besteht in der Regel aus mehreren Artikeln zum Thema. Erganzt werden kann sie durch ein Aktionsmodul, Poster, digitale Lern-
module oder auch einem Live-Vortrag vor Ort oder ein Vorsorgescreening. Wir beraten Sie gerne zur individuellen Zusammen-
stellung Ihrer Themenkampagnen.




Beispielartikel

Stress, Schlaf-
storungen und
Depression

Die Themen Dauerstress, Schlafstorung und Depression han-
gen eng zusammen, da sie durch gemeinsame biologische
Grundlagen verkniipft sind. Dauerstress kann zu Depressio-
nen und Schlafstorungen fiihren. Schlafstorungen sind auch
eines der Merkmale von Depression. Und dass standige und
quélende Schlafstorungen auch depressiv machen kdnnen,
ist nachvollziehbar. Alle diese Probleme sind in der Bevélke-
rung weit verbreitet. Wir informieren und geben Tipps, wie Sie
dagegen vorbeugen und vorgehen konnen,

Wir alle kennen Momente oder Phasen, in denen wir spiirbar
Junter Stress” stehen. Konflikte, Zeitdruck oder Uberforderung
sind nur einige Ausloser dafir, dass wir uns gestresst fhlen,
Aber auch eine sehr kohlenhydratreiche Ermahrung, Medi-
kamente, dauerhafte Entziindungen im Korper, chronische
Erkrankungen oder Schiafmangel kénnen Dauerstress ausls-
sen. Damit dieser Stress uns nicht krank macht, brauchen wir
Phasen der Erholung. Etwa die Regel: ,Am Wochenende wird
nicht gearbeitet” oder Ein Abend in der Woche gehért nur
mir’ sind hilfreiche Verstérker, um Pausen in das eigene Leben
einzubauen,

Wenn es keine Erholungsphasen mehr gibt oder man auch in
der Freizeit einfach nicht mehr runterkommt’, sprechen wir

von Dauerstress. Dieser hat verschiedene negative Effekte auf
den Korper. Bei einer Stressreaktion wird unser korperliches
Stresssystem angeworfen - durch Signale aus bestimmten
Hirnregionen geben die Nebennieren verschiedene Hormo-
ne ins Blut ab, die den Korper in Leistungsbereitschaft verset-
zen: Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol. Dadurch werden
2.8, Blutdruck und Puls erhdht und die SchweiBdriisen an-
qgeregt. Vor allem die langfristige Erhdhung von Cortisol hat
negative Folgen fiir den Korper.

Wie hangt Dauerstress mit

Depression zusammen?

Obwohl schon lange zu den genauen Ursachen von Depres-
sion geforscht wird, hat die Wissenschaft noch keine korperli-
che Grundlage dieser Volkskrankheit gefunden, die auf jeden
Patienten zutrifft. Wahrscheinlich ist, dass es mehrere Arten
von Depression gibt, die man heute noch nicht hinreichend
unterscheiden kann. Was jedoch feststeht: Dauerstress ist ei-
ner der wichtigsten Risikofaktoren fiir die Entstehung einer
depressiven Erkrankung. Dauerstress bringt eine andau-
ernde Erhdhung des Cortisolspiegels mit sich. Eine solche
ist auch bei vielen Fallen von Depression nachweisbar! Wah-
rend Depressive unter Antriebsmangel leiden und nach au-

Die Inhalte dieses Artikels geben den akt xissenschaftlichen Stz

Wissen und Gel rfasst, Dennoch kann der Artike! keine medizi

vische Beratung und Diagnos

um Zeitpunkt der Drucklegun rund wurden nach

etzen. Bei Fragen wenden Sie

Resilienz — Krisen unbeschadet bewaltigen

von Michael Romeis

gemacht.  Man | wird fiir
ht, dass man Krisen  gezogen. Bambus hat die Eigenschaft, sich im Sturm als gleich-
bewiltigen und wieder ein gliickliches Leben fiihren kann. Das  zeitig sehr beweglich und sehr stabil und fest zu erweisen. Die
Sprichwort sagt: ,Die Zeit heilt alle Wunden.”, doch es ist nicht i igen sich im Sturm, aber i i
die Zeit, die heilt, sondern eine Fahigkeit, die jeder vonunsmehr  ab und schaffen es, nachdem sich der Sturm gelegt hat, wieder
oder weniger hat: Resilienz — die Widerstandskraft gegen die i die alte Ausgangsposition zuriickzukehren. Die Analogie zu
Widrigkeiten des Lebens. Bambus beschreibt also die Fahigkeit, sich nach einem Schock
oder nach einer schweren Zeit wieder zu erholen.

| g o v

Diese Fahigkeit kann man ausschlieBlich durch Beobachtung
messen. Man kann Menschen befragen und psychologisch un-
tersuchen, die einem Schock, einem schrecklichen Erlebnis oder

Wir alle haben bereits Erfahrungen mit Leb

Krisen kdnnen durch die unterschiedlichsten Erlebnisse ausge-
last werden: durch Trennung oder Verlust von einem geliebten
Menschen, durch Unflle, durch Gewaltausiibung oder auch
durch berufliche Situationen, die wir als Scheiter oder als Ver-
lust von gewohnten Ablaufen erleben. Die Verarbeitung solcher
Krisen nimmt immer einige Zeit in Anspruch. In der Regel wer-
den Krisen aber irgendwann bewaltigt und die Lebensqualitat
kehrt wieder zuriick. Meist stellt sich das gleiche Niveau an Le-
bensqualitat wieder ein, dass wir vor dem Ausloser der Krise hat-
ten oder wir erreichen sogar einen noch gliicklicheren Zustand,
eine noch hdher erlebte Lebensqualitat.

~

Diese Fahigkeit, nach schwerer Zeit und nach Schicksals-
schldgen wieder zu alter Lebensfreude zuriickzukehren,
wird in der Psychologie ,Resilienz” genannt.

£

Sport macht gliicklich

weil Sport im Gehirn den Gliicksbotenstoff Serotonin produziert. Diesen und weitere positive Aspekte von regel-
maéBiger Bewegung stellen wir lhnen in diesem Artikel vor.

Manche Leser wiirden vielleicht den Spruch ,Sport ist Mord”
unterschreiben, andere bewegen sich isbend gern, um Stress
abzubauen und den Kopf frei zu bekommen. Dieser Artikel
richtet sich sowohl an Sportmuffel als auch an Sporttreiben-
de. Er beleuchtet die kérperlichen und psychischen Prozesse,
die beim Sporttreiben ablaufen und mochte dazu motivieren,
Bewegung ganz selbstverstandlich in den Alltag einzubauen
und sich auch mal so richtig auszupowern.

Sport trainiert unser Stresssystem und
macht uns gelassener

Sport kann ganz schon anstrengend sein! Rein physiolo-
gisch betrachtet, sind Bewegung und Sport eine Bean-
spruchung, auf die der Korper reagieren muss. Wenn wir
Sport treiben, werden die Stresshormone Cortisol, Ad-
renalin und Noradrenalin ausgeschuittet. Die BlutgefaRe
weiten sich, damit das Blut schnell flieBen kann und die
Muskelzellen gut versorgt werden kénnen. Cortisol sorgt
dafiir, dass mehr Zucker und Fettséuren zur Energieversor-

qung bereitstehen, sodass wir leistungsfahiger sind’ Zu-
dem wird das Immunsystem aktiviert”, weil sich der Kérper
genauso wie in einer Stresssituation auf eine Kampf- oder
Fluchtreaktion einstellt und das Immunsystem dann auf
Hab-Acht-Stellung" geht. Im Gegensatz zu Dauerstress ist
diese Beanspruchung jedoch auf einen kurzen Zeitraum be-
schrénkt und kann auch als ,Eustress’, d. h. positiver Stress,
wahrgenommen werden. Die Bewegung sorgt auBerdem
dafiir, dass die Stresshormone gleich wieder abgebaut wer-
den, und dass die bereitgestellte Energie umgesetzt wird.
Ganz im Gegensatz dazu verbleiben in stressigen Situatio-
nen ohne Bewegung -2 8. im Biiro, wo wir nicht weglaufen
kénnen - die Stresshormone langer im Korper

Bewegen wir uns regelméBig, wird unser Stresssystem nach-
haltig trainiert: Der Ruhe-Cortisolspiegel sinkt ab und der

1 Rensing, Koch, Rippe und Rippe (2006). Mensch im Stress - Psyche,
Kerper, Molekihle. Elsevier Verlag, 5. 124

2 Dr. Blieger (2011). Neuro Stress Guide

3 Katrin Ewert (2015). Entspannungen & Starken Sport und Seele.
Focus Gesundheit

Sechs Typen von

Schilddriisenunterfunktion

Oder: Warum L-Thyroxin nicht immer eine gute Idee ist.

von Jaqueline Gérg (Eudemos Redaktion)

Die Schilddrii: i ist nach - erhdhte Infektanfalligkeit
dem Diabetes die haufig: ine' Men- - langsame Wundheilung
schen bei denen sich dieses itsbild ei icht, bemer- - dhnlich hoh
ken es héufig iiber die Symptome einer unerklarlichen Miidig- - chronische Verdauungsprobleme, z. B.
keit, Gewi trotz reduzierter i de- 2u wenig Magensaure
pressive Stimmung, eine erhohte Infektanfalligkeit oder auch - trockene, juckende Haut
Haarausfall. Haufig wird auch das Gefiihl beschrieben, dass der - trockenes, sprodes Haar
Kopfwi ke, der Brain fog”, was in vie- - Haarausfall
len Fallen mit i ierigkeiten einhergeh - niedrig
- Odeme
Symptome - Verlust der duBeren Augenbrauenbehaarung
- unerklarliche Miidigkeit
- Gewi reduzierter
- depressive Stimmung

- langsame Peristaltik bzw. Verstopfung

- Kalteiiberempfindlichkeit

- Kreislaufschwache und Taubheitsgefiihl
in Handen und FiiBen

- Muskelkrémpfe in Ruhe

Schilddriisenerkrankungen insgesamt, dazu zahlen Schilddrii-

und - i (Str-

uma), Hashimoto-Thyreoiditis, Morbus Basedow und

ilddrii ind zahlreichen Studien zufol hr weit
verbreitet. So sind bei jedem dri i




Eventmodule

Um die Mitarbeiter aktiv mit einzubeziehen, zu Bewegung zu motivieren und zur Regelméfigen CHILP Nutzung zu bringen,
haben wir verschiedene Eventmodule entwickelt:

Beispiel: Aktion,,Zusammen um die Welt”

Wie bekommt man die ganze Belegschaft in Bewegung?

Ein schdnes Beispiel fiir die vielfaltigen Einsatzmdglichkeiten von CHILP ist das Lauf-Event ,Zusammen um die Welt“. Das Ziel:
Gemeinsam so schnell wie moglich einmal um die Welt, oder zu einem Ort der Wahl (im Beispiel hier Waihopei in Neuseeland)
laufen. Jeder Schritt jedes Teilnehmers zahlt!

Dafiir kann sich jeder registrierte CHILP-Nutzer mit wenigen Klicks anmelden. Dann geht es los: Jeder Teilnehmer bekommt einen
Schrittzahler geschenkt oder erhalt eine Vergiinstigung beim Anbieter. Wer mag, kann auch seinen eigenen Schrittzahler oder
eine Smartphone-App benutzen. Jeden Tag tragen die Teilnehmer ihre gelaufenen Schritte ein — und kdnnen live mitverfolgen,
wie sich die Belegschaft gemeinsam um den Globus bewegt. Wie viele Schritte waren es heute? Wie viele in der vergangenen
Woche? Wie viele Schritte fehlen noch? So funktioniert modernes BGM ohne grofen organisatorischen Zusatzaufwand!

Die Aktion,,Zusammen um die Welt” verfolgt folgende Ziele:
= Motivation der Mitarbeiter, mehr Bewegung in ihren Alltag zu bringen
= Stdrkung des Zusammengehdrigkeitsgefiihls durch eine gemeinsame Aktion,gegen die Uhr”
= Bewerbung und Steigerung der Attraktivitat des Gesundheitsportals, Steigerung der Nutzungszahlen

Die Aktion enthalt folgende Bestandteile:
= Ein CHILP-Plugin. Es wird als Feature in das Gesundheitsportal eingebunden.
= Mitarbeiter konnen — sofern sie angemeldet sind — jeden Tag ihre gelaufenen Schritte ein-tragen.
= Auf einer Karte wird anhand einer sich fortsetzenden Linie dargestellt, wie weit die Mitar-beiter der Bank schon gelaufen
sind.
= Folgende Statistiken konnen angezeigt werden: alle Schritte einer Woche & Schritte heute

Laufen Sie mit nach Waihopai?

Wir laufen nach Walhopal Kartenansmht Die Volksbank macht sich zu Fulé
auf nach Waihopai, Neuseeland.
& ¥ g - F 14 =
g 1 WLy A% | Sy 3 \\ _'r e Lt Sl Bevorwir auf den Mount Everest steigen, Schrittzahler oder ein Smartphone & App.
| i %’/.L_,f_ '_’ ¥ | - g - '.T-‘M—'*\h_’ﬁ : wollen uns mit fhnen gemeinsam auf den Die Aktion liuft iiber unser Gesundheitspor-
\\ - “ l;’ 4 "‘ﬁ74 ; E » L,— - __H‘ﬁ:. < i \}_.-_: f\ _:\-\\ o %Lﬂ%?ﬂﬁﬁf;ﬁfﬁ ‘al CHIL. Dort komnen e
/'ar J k. . 1 g ,(1 f R | \!I T-"FF"“T"--‘. \'. - ?f itte entfernt. 7 --; fike -
e o TN A T 2R i
Uﬁ_r‘:{f?i:—i\_ - " - é_] f e _.""\/'_:H_ i < 120 kommien. Was Sie brauchen? Einen
ANBR R S e s el L WY —
AL A T "‘\3,54\_ N\ (b IR 1 laufen = Entfernung — Waihopai
Priaeditim, Us/"?""\l-"' Sy aig' gl ..' L /, nach uftlinie: 18.558,57 kem Route:
L P 4. = Waihopai
N\ ) / /
- \f-'“"‘r———-d ,-:/

“ Hier kénnen Sie sich anmelden
\, |und lhre téglichen Schrittzédh-
;’ lererfolge eintragen. Zusammen
S:}) schaffen wir die 22,5 Mio. Schrit-
o\ /”‘ te in Null Komma Nix.

4 | 'Wenn Sie bereits angemeldet
" | sind, kénnen Sie hier lhre Schrit-

4 b 7~ ! | te eintragen und die Karte se- ;‘né;u_e'.ll.:p:nu'.libll:ﬂ:rsj
Tragen Sie hier tiiglich Ihre Schritte ein: en
Datum Schritte
0§.06.2017 s} [l
DB.06.2017 o] =




Beispiel: Aktion ,wir steigen auf einen Berg”

Jeder CHILP-Nutzer kann sich fiir die Aktion registrieren und wird dann taglich dazu aufgefordert, seine Hohenmeter (Stufen bzw.
Stockwerke, alle drei Angaben sind mdglich) einzugeben.

Auf einer solchen Grafik sieht er seine Etappen und Angaben zur Leistung seiner Person und Vergleichswerte. Die Werte werden
hier pro Person angezeigt, das heilt, jede Person besteigt ihren eigenen Berg. Sein,Punkt” wandert auf der Grafik entlang.
Werden die Zielmeter erreicht, leitet das System auf eine andere Seite um und spielt dort einen Kurzfilm ab, den wir erstellen. Im
Gegensatz zum,Zusammen um die Welt” -Modul, besteigt jeder Mitarbeiter den Berg fiir sich, bekommt aber den Durchschnitts-
werteder Anderen angezeigt.

Soweit haben Sie es schon geschafft!

Mount Everest ‘

F -
§ Hodhlagerss 5250m
L C—
Hachlager 37 & 7.800m

4.4?? m
Matterhorn

e &

- 2.962m

Iugspitze

Geben Sie hier lhre taglichen Daten ein.

Sie haben bisher keine Diaten singstragen

Datm Einbeit
[ce nazm7 [raeer |
Anzahl

Eingaben abxpeichern



Beispiel-Themenkampagnen

Beispiel: Selbsttest,,welcher Sporttyp sind Sie” mit individuellen Artikeln und Tipps

Theoretisches Wissen, praktische Kursangebote, sportmedizinische Untersuchungsempfehlung und Ausriistungstipps pro Sport-
typ.

#Welcher Sporttyp sind Sie?

Mit der Altion “Welcher Sporttyp sind Sie?” starten wir die diesjahrige Bawegungskampagne. Wir wollen diesmal sehr viel mehr

Mitarbaiterinnen errsichen, als lztztes Jshr. Doch je nach Trainingszustand braucht 25 eine unterschisdliche WVorbersitung.

Dii= folgends Taballe gibt Ihnen sine Kritedenibersicht, anhand der Sie sich in eine der drei Sporttypen einordnen kinnen. Es
steht thnen natirdich frad, auch bei den anderen Aktionsssiten vorbeizuschauen, doch wir empfizhlen sine auf Sie sbgestimmiz

‘forbereiung.

r #ambitionier

™

¥ -

Die Kriterien

=« ich mache regelmdilig (mind. zeei-

mal pro Woche) Sport und kenne

meine Leistungsgrenzan

ich fithle mich sportlich fit

= izh suche neue sportiche Heraus-
forderungen und Viege, wie ich mei-
ne sportiche Leistung noch weiter
verhessarm kann

= die Kriterien von #gesundheitfich
vorbelastet treffen nicht auf mich
zu

dich-kbnnte-
wenn-ich-wollte

Die Kriterien

= ich habe keine Vorerkrankungen,
wiie Diabstes, Bluthochdruck, (berge-
wicht, Gelenkbeschwerden oder ich
habe arztlich abpekdirt. welche Sport-
arfen ich in welbcher Infensitat machen
darf

= generell tut mir Sport gut. ich habs
nur nach nicht das Richtige fir mich
entdeckt

= mir fehlt die Motivation, Sport zu
treiben oder es fallk mir schwer, Zeit-
raurne fir Sport 2u resendensn

= gz Kriterien won #gesundheitlich
vorbelastet treffen nicht auf mich
Fill

#gusundheitlich
vorbelastet

Die Kriterien

« ich habe Bluthochdruck, Diabetes,
Dbergewicht, Knieschmerzen oder
andere gesundheitliche Problems
und habe mit meinem Arzt nicht joder
nicht imi letzten halben Jahr) abge-
Kart, welche sportichen Belsstungen
ich machen darf
ich bin weiblich, rauche und nehme
diz Pille und habe mich im letzt=n
Jahr nicht medizinisch durchchecken
lassen
wenn ich Sport germacht habe, tut mir
danach alles weh ! meine Be-
schwerden sind schlimmer

= ich habeiin den letzten Jahren gar
keinen Sport gemacht wnd in mei-
ner Familie gibt es Herzkrankheiten
wor dem 63. Lebensjzhr

ich hab= in den letzten Jahren gar
kein Sport gemacht und bin Gber 435

Begrindung
Bi=i Vorliegen eines dieser Kritenen
rmuss wor Sportantritt sine sgormedi-
zinische Untersuchung zwingend =r-
fiolgen.
(Ubungslaiter werden anpshaltean,
Menschen mit Vorerkrankungen ohne
gine soiche Unéersuchung, nicht in ei-
nem Kurs anzunehmen.
Die Kombination sus der Antibabypille
und Rauchen birgt ine solch hohe
Trombose- und Herzinfarkgefshr,
d=zss eine sportmadizinische Untersu-
chung auch hier angezeigt isf. Grund-
s3tzlich solie dis Antibabypile nicht
it Rauchen kombinksrt werden.




Beispieldarstellung in CHILP. Selbsteinschatzung mit Kriterien. Fiir jeden Sporttyp gibt es eine eigene
Aktionsseite.

BEISPIELSEITE #1 IN CHILP FUR AKTIONSSEITE.
Mit passgenauen Artikel zur theoretischen Fitness und Buchtipps.

Q EE%E&DHEITSPORTAL

Sport macht sexy und gltcklich ;-) sporeo

#ich-kinnte-
wenn-ich-wollte

Wie ware es mit: "Ich kann, weil ich will, was ich muss"? Schén, dass Sie sich vorgenommen
haben, wieder mehr Sport zu treiben . Hier finden Sie (fast) alles, was Sie dafir brauchen:

eine Auswahl an Artikeln, viele Rabatte bei Sportgeraten, -kleidung und -schuhen (beachten
Sie die Tests und Tipps zur richtigen Schuhauswahl). Und natdrlich freuen wir uns, wenn Sie
beim Firmenlauf unser Team zu verstarken und ... mit uns auf den Mount Everest steigen.

#1 Theoretisch fit machen

Wir hatten da eine Motivationshilfe fir Sie: Sport macht sexy und gliicklich. Letzteres sogar
haftlich erwi , denn regelméBige Bewegung erhoht den Serotoninspiegel im Ge-

hirn und hebt damit die Laune. Auch Schlafen klappt dann besser. Dazu empfehlen wir lhnen
den Artikel Warum Sport gliicklich macht.

Falls Sie etwas Gewicht verlieren méchten, kommen Sie mit Sport allein allerdings
nicht weit. Das Geriicht, man miisse nur geniigend Kalorien verbrauchen, dann wiirde
man schon schlank werden, hilt sich zwar hartnéickig, aber es stimmt leider nicht. Ka-
lorien-zahlen ist out. Sport kurbel tatsachlich den Stoffwechsel an und unterstitzt die Fettver-
brennung. Abnehmen gelingt jedoch hauptsachlich Gber eine dauerhafte Umstellung der Er-
nahrung. Weiter unten stellen wir lhnen einige Biicher vor, die zwar schon aus der Emah-
rungskampagne kennen, aber vermutlich noch nicht gelesen haben. Jetzt aber los zum Buch-
handler (zu Fult oder mit dem Fahrrad und nicht bei Amazon bestellen! ).

&€ Kampagne: Sport Buchtipp »

Warum Bewegung gliicklich macht Nimmersatt - Wartm wir Fett brat.

Sport produziert im Gehimn den Gliicksbotenstoff Seroto- ~ chen, um schlank zu werden
nin. Diesen und weitere positive Aspekte von regelmafRi- ~ vor Dr. med. David Ludwig
ger Bewegung stellen wir Ihnen in diesem Artikel vor.
[mehr]

DR. MED. DAVID LUDWIG
Artikel

Herzgesund trainieren I}\{J diﬁ]mﬁ
Herzgesunder Ausdauersport gelingt nicht, indem man ' gﬁ"lr“lr ?
_Herzgesund sinfach durch den Wald lauft - obwohl das natarlich ein Wilu ¢
_ trainieren guter Anfang sein kann. Viele Menschen, die mit Sport Warum wi Fet brauchen
s a beginnen, laufen viel zu schnell und schaden damit ihren e




BEISPIELSEITE #2 IN CHILP FUR AKTIONSSEITE.

Mit Rabattangeboten auf Ausriistung (in Abhangigkeit von regionalen Vereinbarungen) und Angeboten von Kursen (mit regio-
nalen Anbietern).

Satte Rabatte auf Fitnesstechnik gibt's bei Corporate Benefit

Rabatte auf Fitnesiteacker,
Spartbeklzidusg und
-schiihe it & m
CorperateDenefits-
Aocoent de

Bedime Walkshank,
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#3 Korperlich fit machen

Auf unserern machtht-Portal haben wir fiir Sie spannende Kurse ausgewahit Nach der Anmeldung werden
Sie gleich auf die Kursvorschlage weitergeleitet Denken Sie daran: Je nach lhrer Krankenkasse erhalten S

die Kosten von 1-2 Kursen pro Jahr zu Teilen oder voll zurtickerstattet.

ERMAHRUNGSKURS “ICH NEHME AB"

@ &68km 160,00 €

NORDIC WALKING LAUFTREFF, NW
KURS




Poster zur Begleitung der Kampagnen

Um die Artikel und Kampagnen auch auerhalb von CHILP sichtbar zu machen, empfehlen wir begleitend zu den Artikeln in
CHILP sogenannte Posterkampagnen. Diese konnen beispielsweise in Toiletten-raumen aufgehangt werden oder an anderen
Orten, an denen in der Regel eine kurze Weile verweilt wird (z.B. Teekiiche).

Anbringung der Poster in Selbstklebenden Magnetrahmen:
DURAFRAME® Selbstklebender Informationsrahmen mit aufklappbarer magnetischer Vorderseite fiir Informationen in dem For-
mat DIN A3. Kann auf jeder glatten und tragfahigen Oberflache angebracht und problemlos wieder entfernt und neu angeklebt

werden.

Beispielposter zur Ernahrungskampagne:

PR s Cxosen et s s s ae i g
Low Carb, Slow Carb, LOGI, Paleo, . A
Mediterran? Verstehen Sie auch Ein paar Pfunde zuviel? Je nach- Lebensmittel sicher transportieren
nur noch Bahnhof, wenn es um dem, wo sie am Kérper sitzen, und aufbewahren. Bisphenol A kann
Erndhrung geht? “.":‘t sl‘(, schI:;:ngn oder der Beginn Diabetes Typ 2 auslésen und ist in
meistkomplet ViaERERnE eIt vielen Plastikverpackungen.

ich und hart umkiimpft. Lesen Sie
y pfiehlt ..

Gemise[ 866 666 668 Tes Tes
Obst| W@® (11} (1] [ ] [ 11 ] weiBe Fettzelle
)
Milchprodukte | [ [0 ] gonm >3 og i i ___Mitochondrien
Getreide | wwe - X X o o ~ F@D
Fette ] XX ) XX ] XX ) (XX ] ! TNFa
/4 \
Hilsenfriichte | $¥% 117 x < 111 — ( \
Fisch | @@ s P LT EX \ /
\ g
Fleisch | % L N XY . Interiulin 6"
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—Cover s aun
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Integration von E-Learnings & Filmen

Filme und E-Learnings kdnnen ganz einfach auf CHILP eingebunden und abgespielt werden. In den folgenden Seiten sehen Sie
Beispiele fiir unsere digitalen Lernmodule.

Whzing Locoopichen | Maoin Profl | Hilie | Abmelden

; EE
CEms

Ein digitales Lemmedul
Lermmodul: Systematische Mallabiuhr

Cias Lemmodul beschafiigt sich mit dem Thema “Belastungsmanagement”. Eigentlich jeder
arbeitende Mensch Kagt dber zuviel Arteit. In einigen Falle ist 25 tatsachiich zuvigd, doch
wiglfach liegt die Ursache darin, dass Untzmehmen keinen konSinuierichen Mechanismus zur
Entschiackung haben. In groangelegten "Change"-Projekden wird dann mit viel Aufiuznd
"Grolireing” gemacht. Aber, geht es such einfacher?

Peter Drucker und spater Prof. Fredmund Malik haben sich dszu Gedanken gemacht und das
Prinzip der systematischen Millabfubr erdacht. Es ist ein kontinuiericher Prozess der Hin-
terfragung won bestehendan Strukturen, Prozessen, Mestings, Berichten, Listen, Vorla-
gen usw..und der bestindige Folws: Brauchen wir das noch? Macht das nech Sinn?

Wir stellen in diesem Lemmodul dis Methodik filr die Amwendung in einem Team oder siner
Abteilung wor. Grundsatzlich ist sie auch fiir ibergeordnete Fragestelungsn gesignet, sher
wiir fokussieren hier. Dieses Lernmodul richiet sich nicht ausschieRlich an Fihrungs-
krifte, sondern an alle interessierien Mitarbeiter, die mit dieser Methodik arbeiten
machien.

Inmmset 'wnninehe Wl sl =

Systzmatische Miillabfubr und
korzirmierliche Fmzesseerhesseming

Fuil annsshl

woan Thaoids Ammund ire . agelie G

L Eudemi

Lormest astin

Im Vollbild Gffnen

Vortragsmitschnitt: Stress & Lebensstil

1:32:29 ull




Digitales Lernmodul
Partnerschaftliches Fiihren

ZUSAMMENFASSUNG

Dieses interaktive Lernprogramm zeigt in fiinf Kapiteln auf, was unter partnerschaftli-
cher Fiihrung zu verstehen ist und warum dieser Fiihrungsstil geeignet ist, Gesundheit
und Leistungsfahigkeit Ihrer Mitarbeiter zu fordern.

Basierend auf der Annahme, dass eine verbindliche, freundlich-professionelle Zuge-
wandtheit, ein Ernstnehmen der psychologischen Grundbediirfnisse von Menschen,
ihrem Wirkungsdrang sowie ihrer Notwendigkeit von Selbstwertstabilisierung, die Leistungsbereitschaft von Menschen erhdht,
vermittelt dieses Lernmodul die folgenden Grundziige:

INHALT
= Zundchst erfahren Sie, welche Zusammenhdnge es zwischen Fiihrung und Gesundheit gibt.

= AnschlieBend zeigt das Lernmodul, wie Krankheiten entstehen und welchen Einfluss die Arbeitswelt darauf hat.
= Das dritte Kapitel geht auf die psychologischen Grundbediirfnisse ein, die alle Menschen teilen. Es wird anhand anschau-
licher Beispiele vermittelt, was geschieht, wenn diese Bediirfnisse bedroht sind. Im Verstandnis dieser Grundbediirfnisse

liegen die starksten Hebel fiir Fiihrungskrafte.

= Darauf aufbauend erklaren wir die Entstehung von Stress. Anhand eines ganzheitlich betrachtenden Modells wird ver-
mittelt, unter welchen Voraussetzungen Mitarbeiter in Stress geraten und wann sie hingegen eine Aufgabe als positive

Herausforderung annehmen konnen.

= AbschlieBend zeigt das Lernmodul, welche
Griinde fiir Minderleistung es bei Mitarbei-
tern geben kann und welche Ansatzpunkte
Fiihrungskrafte haben, mit den betreffen-
den Mitarbeitern ins Gesprach zu kommen
bzw. darauf zu reagieren.

Das E-Learning hat eine groBe didaktische
Vielfalt. So wechseln sich Videosequenzen und
Lerneinheiten mit interaktiven Modellen ab.
Material zum Weiterlesen vervollstandigt das
Lernangebot.

#3 Bewertung: Kann ich es schaffen?

Kompetenzen 2
Ressourcen 2
Praferenzen (g

Distress

£ Download Modell

2. Positiv erlebte Belastung kann
positive Gesundheitsfolgen haben.

Lassen Sie sich Zeit fiir diese Folie.
Sie ist sehr wichtig!

 personliche Ziele

« Ehrgeiz, Perfektionismus

* Selbstwertschutz und
Selbstwerterhohung

* Motivatoren

forderung

dick!

DAUER

ca. 60 Minuten

* Passendes Seminar

~auf Seite 20




Digitales Lernmodul

Friiherkennung von Fehlentwicklungen
bei Mitarbeitern und Fiirsorgliche Erstan-
sprache

Digitales Lemmodul

herkennung und

ZUSAMMENFASSUNG

Dieses Lernmodul erldutert, wie Fiihrungskrafte gesundheitliche und leistungs-
maBige Fehlentwicklungen bei Mitarbeitern friihzeitig erkennen konnen. Im Mittelpunkt steht ein Modell, das sich mit den Ursa-
chen fiir Minderleistung beschaftigt. Neben Kompetenzproblemen und Werkzeughindernissen ist es gerade der Ressourcenman-
gel, also z. B. mangelnde Gesundheit, der zu Leistungsproblemen fiihren kann. Doch auch kulturelle und Fiihrungsaspekte wie auch

Motivationsprobleme kdnnen Leistungsminderung verursachen.

Spannend ist die Betrachtung unterschiedlicher Rollen, die eine Fiihrungskraft manchmal einnimmt, und aus denen heraus sie
agiert. Wir fiihren aus, dass die meisten dieser Rollen, etwa die des ,Therapeuten” oder des ,Retters” oder des,,Freundes” tatsach-
lich wenig zielfiihrend sind.

Das Modul stellt einen ausfiihrlichen Gesprachsstrukturleitfaden fiir eine fiirsorgliche Erstansprache vor. Hier spricht die Fiihrungs-
kraft eine/n betroffene/n Mitarbeiter/in an und teilt ihm/ihr ihre Sorge mit. Gemeinsam erarbeiten Mitarbeiter/in und Vorgesetzte/r
eine Losung. Hier gehen betriebliches Entgegenkommen und eigenverantwortliches Handeln des Mitarbeiters/der Mitarbeiterin
Hand in Hand. Das Lernmodul befahigt dadurch Fiihrungskrafte, ihrer Verantwortung und Fiirsorgepflicht gerecht zu werden, ohne
Grenzen zu iiberschreiten. Anhand beispielhafter Gesprdchssituationen werden Fiirsorgegesprache gezeigt und bewertet. Dabei
werden verschiedene Ausgangssituationen beriicksichtigt und unterschiedliches Verhalten von Mitarbeitern und Fiihrungskraften

analysiert.
INHALT Lemmrodst: Fusoniche Estansrachevon it
= Einleitung des Fiirsorgegesprachs: Die i f——
Ziele und den Rahmen kldren : p
=  Riickmeldung an den der/die . SChILIERONG bER
Mitarbeiter/in: Konkrete Beobachtun- y A e
gen mitteilen - A
= Sich nach dem Befinden des "y
Mitarbeiters erkundigen o e s &
= Motivationen und Beweggriinde des _— "
Mitarbeiters erfragen . FoRTsCHRIT
= Erwartungen und Zielvor-
stellungen kommunizieren ‘—-__WW'_)
= Konkrete Absprachen i L
" R
treffen und Unterstiitzung i

anbieten

DAUER
= ca.60 Minuten

Lernen Sie, wie die einzelnen Rollen charakterisiert
sind und warum die meisten fiir die Fiihrungsarbeit
nicht geeignet sind. Durch anklicken gelangen Sie auf
die jeweilige Rollenseite.

Passendes Seminar

auf Seite 22




— Digitales Lernmodul
- : Psychologik von Burnout

ZUSAMMENFASSUNG

Burnout ist eine komplexe Erkrankung, die fiir Betroffene groBen Leidensdruck

\ und fiir Betriebe groBe ProduktivitétseinbuBen und viele Arbeitsunfahigkeits-

% = tage mit sich bringt. Burnout ist nicht nur ein psychisches Geschehen - im Kor-
per zeigt sich Burnout anhand charakteristischer Stoffwechselmuster.

Dieses Lernmodul stellt einerseits die Komplexitét des Phanomens dar und raumt mit Vorurteilen und Mythen auf. Andererseits

gibt es konkrete Tipps zur Pravention von Burnout und zum Umgang mit Burnout, ,wenn das Kind schon in den Brunnen gefallen
ist”. Fiihrungskrafte konnen sowohl ihre eigene Burnout-Gefahrdung als auch den Umgang mit betroffenen Mitarbeitern reflek-
tieren und analysieren.

INHALT

= Stoffwechselerkrankung Erschopfungssyndrom: Was passiert im Korper bei Dauerstress?

= Differenzialdiagnose Erschopfung”: Welche Krankheiten noch hinter Erschopfung stecken kdnnen.
= Spezialfokus: Neurotransmitterstorung

= Derinnere Antreiber: Die Burnout-Personlichkeit oder: Warum Menschen iiber ihre Grenze gehen.
= Rahmenbedingungen: standige Erreichbarkeit und Entgrenzung der Arbeit

= Prdvention & Therapiemdglichkeiten

= gefilmtes Interview mit dem Neurologen und Psychiater Hinrich Hornlein-Rummel aus Berlin

DAUER
= ca.60 Minuten

Lernmodul: Psychologik von Burnout

110 1

I TRV A YA L
v it i i

sl AT . AT
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Klicken Sie auf das jeweilige Kapitel im Buchregal. Dort Gffnet sich eine Auswahl mit
Themen des jeweiligen Kapitels.

- gute Kollegialitat, mit Kultur zur
Hilfsbereitschaft
- zugewandte Fiihrungskraft

- Enttabuisierung von Scheitern bei
Fiihrungskraften und Geschaftsleitung

- funktionierende Werkzeuge, saubere
Prozesse, gut funktionierende IT-

Arbeitsumgebung
berufliche
Schutzfaktoren
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Digitales Lemim odul

Differenzialdiagnosen

nout

Digitales Lernmodul
Differenzialdiagnosen von Depression,
Angst & Burnout

von Depression, Angst & Bur

ZUSAMMENFASSUNG
Das Lernmodul , Differenzialdiagnosen von Depression, Angst & Burnout” ver-

steht sich nicht als ein normales Lernmodul, sondern ist vielmehr ein umfang-
reiches Nachschlagewerk. Es ermdglicht dem Nutzer, diejenigen Erkrankungen, welche sehr dhnliche Symptome eines Burnouts
aufweisen, kennenzulernen und sich einer Diagnosestellung durch einen Facharzt zu nahern.
Es werden einerseits sehr klassische Krankheitshilder erlautert, wie Laktose-, Gluten- und Fruktoseunvertraglichkeit, bei denen
die Betroffenen sich haufig nicht iiber die weitreichenden Symptome und Folgen im Klaren sind. Andererseits werden Erkrankun-
gen beschrieben, deren Differenzialdiagnose zu Burnout gleichfalls schwierig zu stellen ist, die jedoch nicht so geldufig sind, wie
bspw. Borreliose, Schlafapnoe, Vitamin-B12-Mangel oder Wechsel- und Nebenwirkungen von Medikamenten.
Das Lernmodaul stellt in einer selbst fiir Laien verstandlichen Sprache diverse Krankheitshilder, deren Entstehung und Symptome,
die Diagnosestellung sowie die eventuellen Therapieansatze dar.
Jedes Kapitel umfasst die genutzten Quellen und Buchempfehlungen. Auch werden dem Nutzer im Downloadbereich ausdruck-
bare Checklisten fiir den Arztbesuch sowie die erlduterten Krankheitsbilder, deren Symptome und Diagnosestellung zur Verfii-
gung gestellt.

INHALT
= Die wichtigsten Differenzialdiagnosen mit Erschopfung als Haupt- oder Nebensymptomatik
= Aufzeigen von Pravention, Diagnose- und Therapiemdglichkeiten
= Aufzeigen geeigneter Therapeuten und drztlicher Spezialisten

DAUER
= ¢a. 60 Minuten

Lernmodul: Differenzialdiagnose Burn out

= Gedéchtnis- und Konzentrationsstorungen

= Demenzahnliche Symptomatik, auch schon in jungen Jahre

= eine geringe Stresstoleranz und Leistungsfahigkeit

= Miidigkeit, Reizbarkeit und Muskelschwiche sowie
depressive Verstimmung

= Appetitlosigkeit, Durchfall und Gewichtsverlust

= nervliche Ausfallerscheinungen, Lihmungsgefiihl oder
zeitweise Gefilhllosigkeit in Handen oder FiiBen

= Pardsthesien: Kribbeln bzw. Gefiihl von Ameisenlaufen

= Blasse
Entz’

DENDRITEN

7 LesenSie hier,
warum B12 fiir den
Korper so wichtig ist.

NERVENZELLE

MIT DENDRITEN, AXON
UND ZELLKERN
Lernmodul: Differenzialdiagnose Burn out

1[“ / ﬁ’@ - Nosr g @ @@ @Mo 00 Sk

Was sagt Ihr Glutenallergie (Zdliakie) ist bekannt, die ibrigen Themen nicht.
Hausarzt?

Typische Arzt kennt die Nachweismethode nicht. Patient isst Wochen vor der Diagnostik bereits glutenfrei,
F D: generiert und dden sowie Labormarker sind nicht mehr nachweishar.

Welcher Arzt oder  Suchen Sie unter dem Stichwort Emal izin. Nichtarztli konnen
Therapeut? ialisierte Emd i (Diple sein.

Wo nachlesen? agl rk
und gut damit leben von Maximilian Ledochowski

Der Erahrungsratgeber zur FODMAP-Diat
von Martin Storr

Die ganze Wahrheit iiber Gluten: Alles iber Z6liakie, Ly ? 4

Glutensensitivitit und Weizenallergie L

von Dr. Alessio Fasano & Susie Flaherty

y




Digitales Le! ernmodul

Die korperllche Seite von Sress

ortisol & -
‘-\m nalin,
und e wiruns dav vor schiitzen

Digitales Lernmodul

Die korperliche Seite von Stress -

Wie Adrenalin, Cortisol & Co. uns krank
machen und wie wir uns davor schiitzen

ZUSAMMENFASSUNG

Das Lernmodaul stellt eine fiir viele Menschen vdllig neue Seite von Stress in den
Mittelpunkt: die kdrperliche Seite. Stress ist eigentlich hauptsachlich ein Prozess, der iiber Nerven, Hormone und das Immunsys-
tem ablduft. Die Psyche entscheidet nur dariiber, was als Stress erlebt wird.

Auch neu ist vielen Menschen, dass auch Lebensstileinfliisse, wie die Erndhrung, Koffein, Medikamente und andere Faktoren
direkt auf das Stresssystem einwirken, ohne Umweg iiber die Psyche.

Sie lernen, welche Auswirkungen ein dauerhaft erhdhter Cortisol- und Adrenalinspiegel auf die Entstehung von Krankheiten hat.
Dabei werden folgende Auswirkungen eines dauerhaft hohen Stresspegels besonders beleuchtet:

INHALT
= Schddigung des Immunsystems
= Diabetes

= (Ubergewicht

= Bluthochdruck

= Schilddriisenerkrankungen

= Verringerung der kognitiven Leistungsfahigkeit

= einfach umzusetzende Tipps, wie Sie Stresssymptomen im Alltag wirkungsvoll begegnen konnen

DAUER
= ca.60 Minuten

Die SAM-Achse wird immer
aktiviert, wenn wir uns einem
akuten Gefahrenreiz gegen-
iibersehen.

Unvorteilhaft ist nur, dass die
meisten unserer heutigen
Gefahren mit einem Tiger
kaum noch Ahnlichkeit haben.

[ Inhalt X Schlussfolie

Wahlen Sie ein Thema aus

Y
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Digitales Lernmodul

Systematisc

Digitales Lernmodul
Systematische Miillabfuhr und
kontinuierliche Prozessverbesserung

he Miillabfuhr

und ko

ZUSAMMENFASSUNG
Das Lernmodul,, Systematische Miillabfuhr und kontinuierliche Prozessverbesse-

rung” greift das Thema des Belastungsmanagements in Unternehmen auf.
Anders als in den sonstigen Eudemos-Lernmodulen wird hier statt eines direkten Gesundheitsthemas der Fokus auf die Reduzie-
rung von Stress bzw. Belastungen gelegt, indem Inhalte zur systematischen Uberpriifung bestehender Prozesse und Strukturen
vermittelt werden.
Das Lernmodul greift auf ein Modell zuriick, das etwas im privaten Bereich sehr Alltagliches zum Vorbild hat, aberim Arbeitsleben
zu wenig praktiziert wird und somit zu Belastung bzw. Uberlastung fiihrt: nicht mehr Bengtigtes in den Mill zu tun.
Ziel des Lernmodauls ist es, den Blick der Fiihrungskrafte, Mitarbeiter bzw. Teams fiir die wirklich relevanten und effektiven Prozes-
se zu scharfen und sie zu befahigen, sich mit Hilfe von Workshops von nicht mehr benétigten und nicht zielfiihrenden Strukturen
zu trennen. Dies fiihrt zu einer Entlastung und durch die verstarkte Konzentration auf das Wesentliche langfristig zu wirklich
schlankem Management.

INHALT
= Aufzeigen mdglicher Hebel durch heranfiihrende Beispiele
=  Grundprinzipien und zentrale Fragestellungen
= Tipps fiir die Vor- und Nachbereitung der Workshops mit Regeln fiir qutes Gelingen
= Moderationstipps zeigen Vorgehensweisen und mdgliche Hiirden auf.
= Workshop-Materialien zum Download erleichtern
die Umsetzung.

Lernmodul: Systematische Miillabfuhr

= ca.60 Minuten
Viele Menschen haben keine Menschen haben Angst, Menschen Menschen haben keine
geeigneten mentalen Modelle von - ihre eigene Daseinsberechtigung scheuen Vorstelmgdoatt iy
o N e andere Losung. Werkzeug-
(digitalen) Werkzeugen. zu verlieren. Konflikte. Kompetenz feht.

Passender Workshop

auf Seite 23

TIIT ™

Lernmodul: Systematische N Il T

Das Sitzungsprotokoll muss hinter jedem Umsetzungsbeschluss eine Liste mit
Aufgaben enthalten, die einen Erledigungszeitpunkt und eine verantwortlic
Person benennt.

Jede Aufgabe hatimmer nur einen Verantwortlichen, auch, wenn eine
Arbeitsgruppe dazu gegriindet wurde.

Die Aufgabenbeschreibung enthélt eine mdglichst konkrete Formulierung des Ziels
und eine Anordnung, wann und in welcher Form das Team eine Riickmeldung
erhalt. Nicht immer muss das personlich erfolgen. Gerade bei kleinen Aufgaben reicht
auch eine zusammenfassende Email.

Bei der Wahl des Verantwortlichen sollte auf die Passung von Kompetenz und
Aufgabenschwierigkeit geachtet werden (das ist eigentlich selbstverstandlich),
insbesondere aber, wenn Abstimmung mit anderen Stellen im Unternehmen
notwendig ist.




Digitales Lernmodul
Toolbox zur Auswertung & Aufarbeitung
der Gefahrdungsbeurteilung Psyche

Toolbox zur

Auswert
der Gef'eihrdungsbeurte

& Aufarbeitung
e ilug Psyche

ZUSAMMENFASSUNG

In diesem Lernmodul erhalten die Fiihrungskrafte eine Anleitung, wie die Mit-

arbeiterbefragung zur Psychische Gefahrdungsbeurteilung nach dem Vorgehen

von Eudemos aufgebaut ist, wie sie die Befragungsergebnisse interpretieren kdnnen und wie der weitere Prozessablauf ist. Sie

erhalten eine Ubersicht iiber die Inhalte der Teamworkshops und wie diese protokolliert werden sollen.

Das Lernmodul erspart Beraterzeit und steigert die Verbindlichkeit und Qualitdt der Teamworkshops und Protokollergebnisse.

INHALT

= Aufbau des Fragebogens: Skalen, Items usw.

= |nterpretation der Daten: Normwerte, Absolutwerte, Red-Flag-Analyse, Impact-Analyse

= Welche Ergebnisse sind wichtig fiir mein Team?

= Kommunikation der Ergebnisse im Team
= Ablauf der Teamworkshops

DAUER
= ca.45Minuten

Die Protokol’
geclustertu

Nach der Eni
MaBnahmer
eine Priorisi
zustandigen

Was von auBBen auf Wie sich das auf die Person
die Person einwirkt, auswirkt nennt man
nennt man Belastung. Beanspruchung.

Art und Schwierigkeitsgrad v e
der Arbeitsaufgabe

physikalische Arbeitsumwelt- 4 " ——>
bedingungen

Ausfihrungsbedingungen V _ il
psycho-soziale Einfliisse V _— |

Welche gesundheitlichen
Folgen das haben kann,
nennt man Gesundheitszustand.

—> kdrperliche Gesundheit
—> psychische Gesundheit
——> motivationale Gesundheit
—> Arbeitsleistung

Ergebnisfaktoren

Einflussfaktoren
Was jeder mitbringt ... /‘ /\ /\
genetische Faktoren
Lebensstil (insh Personlichkei (z.B. Stress-
bewaltigungskompetenz, Angstlichkeit, usw.)

und Sportverhalten)
Gesundheitswissen und

korperliche/psychische Vorerkrankungen

= messen wirin der
Gesundheitsbefragung




sl | Digitales Lernmodul
Das Ca-va-Gesprach fiir
riickkehrende Mitarbeiter

iche als
nde Fahrungsmethode

S ZUSAMMENFASSUNG
."N\‘ Hinter dem Begriff ,Ca va“ verbirgt sich das franzosische ,Wie geht's?” Das

,Ga-va“-Gesprach dient der BegriiBung von tatsachlich allen Mitarbeitern, die
gefehlt haben, unabhangig davon, ob die Ursache krankheitsbedingt, urlaubshedingt oder eine andere war . Dieses kulturstif-
tende ,Wie geht’s"-Gesprdch hat dennoch eine Wirkung auf den Krankenstand insbesondere von Kurzzeiterkrankungen ohne
Krankenschein. Mitarbeiter merken, dass sie beachtet werden. Sie fiihlen sich willkommen geheiBen. Gleichzeitig ist dieser Kon-
taktpunkt geeignet, um auf krankheitsbedingte Fehlentwicklungen aufmerksam zu werden und als Fiihrungskraft entsprechend
friih reagieren zu konnen. Die Uberleitung zu Rat- und Hilfsangeboten im Rahmen des BGM ist dann sehr friih méglich.

INHALT
= Warum ein,Ca-va” kulturverandernd wirkt.
= Struktur und Inhalte eines,Ca-va“-Gesprachs
= Gesprachsheispiele
= Dosund Don'ts eines, Ca-va“-Gesprachs

DAUER
= ca.30 Minuten

#® " Eudemos

W Lernwerkstatt

L Drei
Die vier Fa”bzl’spie(g

Gesprachsphasen

Lernmodul: Das Ca-va-Gesprach fiir Krankenriickkehrer

n & Nutzen
ilz‘anv\ Riuckkehr =

hen " .
gesprach® Wahlen Sie:

Variante A
Sie:,Was war denn los bei lhnen?” @EILED

ATraLGs-
i e
Variante B

Sie: ,Ich merke, Sie wissen noch nicht so richtig, Was Sie mit
der Situation anfangen sollen. Ich erklére es lhnet gern.” @ETTED

Variante C
Sie: , Mirist aufgefallen, dass Sie ofters nur kurz féhlen. Gibt

es denn vielleicht Probleme am Arbeitsplatz, wo ich Sie

unterstiitzen kann? @IS
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Bornheimer Str. 127
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Email  info@eudemos.de
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