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10 TIPPS FUR EIN GUTES NEUES JAHR!
WIE SIE GUTE WUNSCHE

UMSETZEN

Was wiinschen sich
die Menschen gegensei-
tig zum Neuen Jahr? Na,
auf jeden Fall Gesund-
heit, Erfolg und Glick!
Mit den guten Winschen
alleine sind diese erstre-
benswerten Ziele aller-
dings noch nicht er-
reicht. Nur auf ein gnadi-
ges Schicksal zu warten,
ist auch nicht sehr er-
folgversprechend. Was
kann man also selber
tun, um den guten Neu-
jahrswinschen
.Ruckenwind“ zu ver-
schaffen und ihrer Um-
setzung ein Stuck néher
zu kommen?

Gesundheit
Vermeiden Sie Anste-

ckung! Nicht nur die
Schweinegrippe, auch
ganz ,normale* Erkal-

tungsviren haben gerade
in der Winterzeit am

Jahresanfang Hochkon-
junktur. Wer einen Infekt
vermeiden will, kann mit
ein paar einfachen Hy-
gieneregeln schon viel
dazu beitragen (s. Kas-
ten auf S. 3).

Bleiben Sie in Bewe-
gung! Mit nur durch-
schnittlich 30 Min. Bewe-
gung pro Woche sorgen
Sie dafur, dass Kreis-
lauf, Muskeln und Ge-
lenke fit bleiben. Es
reicht auch moderate
Bewegung, Hochleis-
tungssport ist nicht nétig.
Durch Ausdauer-
Bewegung reguliert sich
auch gleichzeitig der
Appetit besser, das ist
gut fur die gesunde Fi-
gur. Und als ob das nicht
genug ware, starkt Be-
wegung auch die Psy-
che und hilft beim Stress
-Abbau.

IN DIE TAT

Bleiben Sie gesund!
Nehmen Sie regelméafig
die empfohlenen Vorsor-
geuntersuchungen wahr.
Je friher eine Gesund-
heitsstérung erkannt
wird, desto schneller und
besser lasst sie sich be-
heben.

Erfolg

Bestimmen Sie lhren
Erfolg! Besteht fur Sie
Erfolg in immer weiteren
Karrierestufen und in
einem immer ho6heren
Gehalt? Oder bedeutet
fur Sie Erfolg vielleicht
auch: eine gute Bezie-
hung zum Lebenspart-
ner haben, die Kinder
aufwachsen sehen,
langjahrige Freundschaf-
ten pflegen, im Sport
eigene Grenzen Uber-
winden? Lassen Sie sich
also keine Erfolgsdefini-

(Fortsetzung auf Seite 2)

NEUER VORSTAND DER PUBLIC HEALTH
ABSOLVENTEN DEUTSCHLANDS

Im Dezember 2009
wurde ein neuer Ver-
einsvorstand der PHAD
gewabhilt.

Der Verein will die For-
derung und Gestaltung
des Gesundheitswesens
im Sinne von Public
Health vorantreiben und
die Gesundheitswissen-
schaften fordern. Den
Absolventinnen und Ab-

solventen sowie Studie-
renden der Aufbaustu-
diengange Gesundheits-
wissenschaften / Public
Health wird ein breites
Expertennetzwerk gebo-
ten. Arbeitgeber erhalten
Informationen zu den
unterschiedlichen Be-
rufsfeldern. Kernthemen
sind MaBhahmen zur
Pravention und Gesund-

heitsforderung.

Neu an die Spitze des
Vereins gewahlt wurde
Julia Scharnhorst, die
von Tai-An GroRBmann
als 2. Vorsitzendem un-
terstiitzt wird. Dirk Win-
terkamp wird weiterhin

in der Position des
Schatzmeisters  aktiv
bleiben.

www.phad-ev.de
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wErfolg bat nur,
wer ebwas tut, waihrend er
anf den Erfolg wartet.

T. A. Edison

Frende ist eine gesunde
Kost.

Chinesisches Sprichwort

10 TIPPS FUR EIN GUTES NEUES JAHR!

(Fortsetzung von Seite 1)

tion vorgeben, sondern
gestalten Sie lhre eigene,
die auch lhre personliche
Balance zwischen Pflich-
ten und Freuden beriick-
sichtigt.

Setzen Sie sich Ziele!
Wo wollen Sie eigentlich
hin? Ab wann wollen Sie
sich als erfolgreich be-
trachten? Ehrgeizige Ziele
geben lhrem Handeln eine
Richtung und bindeln
Energien. Sie helfen,
Wichtiges von Unwichti-
gem zu unterscheiden und
sich eher den wichtigen
Aktivitdten zu  widmen.
Ziele helfen auch dabei zu
wissen, wann man erfolg-
reich war und wann man
in seinen Anstrengungen
nachlassen kann. Es ist
aber durchaus erlaubt,
Ziele im Laufe der Zeit zu
andern, wenn sich in Ih-
rem Leben andere Priori-
taten ergeben.

Seien sie konsequent!
Wann immer Sie oder die
Menschen in lhrer Umge-
bung etwas tun, was Sie
Ihren Zielen né&herbringt:
schenken Sie sich oder
den anderen Anerken-
nung und Lob! Das tut
nicht nur der Seele gut,
sondern hilft IThnen auch
dabei, weiter auf Kurs zu
bleiben. Falls Sie feststel-
len, dass etwas Sie von
Ihrem Weg abhalt, ziehen
Sie Konsequenzen. Ver-
suchen Sie z. B., Ihr Team
oder |hre Familie von Ih-
ren Zielen zu Uberzeugen,
damit Sie gemeinsam
handeln. Oder geben Sie
Aufgaben und Projekte
ab, die lberhaupt nicht zu
Ihren Zielen passen. Es
kann auch sein, dass Sie
sich von bestimmten Men-
schen verabschieden soll-
ten, die lhnen nicht gut
tun.

Glick

Helfen Sie anderen!
Geteiltes Glick ist dop-
peltes Glick. Wer ande-
ren hilft oder ihnen eine
Freude bereitet, tragt
auch zum eigenen Wohl-
befinden und zur eige-
nen Gesundheit bei. Eh-
renamtliches Engage-
ment, Nahe und Verbun-
denheit wirken einer
schadlichen Stressreak-
tion entgegen und beu-
gen praventiv stressbe-
dingten Beschwerden
vor. Soziales Engage-
ment ist gleich in doppel-
ter Hinsicht der perfekte
Weg aus der Stressfalle:
Es erhoht die Lebens-
freude und das Gluck —
und zwar beim Enga-
gierten und Empfanger
gleichermalRen. Dadurch
kommt es zu einer er-
héohten Endorphin-
Ausschuittung im Korper.
Diese Glickshormone
aktivieren das Immun-
system und starken das
Wohlbefinden.

Pflegen Sie Bezie-
hungen und Freund-
schaften! Was wird Ih-
nen eines Tages im
Ruckblick auf Ihr Leben
wohl am bedeutungs-
vollsten erscheinen? Die
Beférderung? Das neue
Auto? Die Gehaltserho-
hung? Die meisten Men-
schen stellen irgend-
wann fest, dass tatsach-
lich die Beziehungen zu
anderen Menschen das
wichtigste in ihrem Le-
ben waren und nicht nur
die materiellen Gewinne.
Gute Beziehungen zur
Familie oder zu Freun-
den entstehen aber nicht
von alleine, sie wollen
mit Zeit, Aufmerksamkeit
und Sorgfalt gepflegt
werden. Das beste Ge-
schenk, dass sie der

Gemeinsamkeit machen
kénnen: lhre Zeit!

Suchen Sie Freude!
Wer sich immer nur mit
Problemen und Schwie-
rigkeiten  beschéftigt,
andert irgendwann die
Perspektive auf das Le-
ben. Versuchen Sie
stattdessen einmal, die
Freuden im Leben zu
finden oder zu schaffen
und ganz bewusst wahr-
zunehmen: Den Genuss
einer Tasse heil3en, aro-
matischen Tees, das
Glitzern der Schneeland-
schaft, das strahlende
Lacheln eines Kindes...
Oft sind es die kleinen
Dinge, an denen man
sich so richtig von Her-
zen freuen kann. Um
sich im Wahrnehmen
dieser Freuden zu lben,
konnen Sie ein Gllcks-
tagebuch fiihren: Notie-
ren Sie sich am Ende
des Tages in Ilhrem Ka-
lender, wann und wor-
Uber Sie sich heute ge-
freut haben.

Lachen Sie! Bewusst
lachen macht glicklich!
Nicht nur, weil die Men-
schen um Sie herum
meistens gerne zurick-
lachen werden. Jeder
wei, dass die Stim-
mung sich im Ge-
sichtsausdruck  wider-
spiegelt. Genauso kann
aber auch der Ge-
sichtsausdruck die Stim-
mung beeinflussen. Wer
bewusst ein Lacheln
aufsetzt, bekommt auto-
matisch bessere Stim-
mung. Also lacheln Sie
sich morgens im Spiegel
einfach mal richtig
freundlich an, um gut
gelaunt in den Tag zu
starten. Und ein herzli-
ches Lachen starkt nicht
nur die Bauchmuskeln,
sondern baut auch her-
vorragend Stress ab.
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HYGIENE-TIPPS: VERMEIDEN SIE

ANSTECKUNG!

Hygienisch husten
Nicht in die Hand, sondern in den Armel husten. Beim Husten
Abstand zu anderen Personen halten und abwenden.

Krankheit zu Hause auskurieren

Wenn Sie krank sind, sollten Sie nicht arbeiten gehen, beson-
ders nicht bei fieberhafter Erkrankungen. Foérdern Sie lhre Ge-
sundung durch Erholung.

Auf erste Anzeichen achten
Typisch fir Grippe: plétzliches hohes Fieber, schweres Krank-
heitsgefuhl, Husten und Gliederschmerzen.

Gesund werden

Bewahrte Hausmittel niitzen, z. B. viel trinken und schlafen,
Ruhe, Tees und Inhalationen. Ruhe und Erholung, damit der
Kdrper sich auf die Krankheitsabwehr konzentrieren kann

Familienmitglieder schiitzen

Abstand halten, auf Kérperkontakt verzichten und méglichst in
getrenntem Raum schlafen. Auf Sauberkeit achten. Nur Ein-
maltaschentiicher benutzen und sofort in Milltite entsorgen.

RegelmaRig luften
RegelmaRiges Luften verringert die Virenzahl in der Raumluft.
Das Austrocknen von Mund- und Nasenschleimhduten wird
vermieden. 3 bis 4 Mal taglich fur jeweils 10 Min. liften.

Hande waschen und vom Gesicht fernhalten

RegelméRig Hande waschen (20 bis 30 Sek.), gut abspulen
und abtrocknen. Vor dem Kochen oder Essen, nach dem Toi-
lettengang, nach dem Nachhause-Kommen.

BUCHBESPRECHUNG:
DAS FRUSTJOBKILLERBUCH

In diesem Buch mit
dem originellen  Titel
geht es darum, wie sich
Unzufriedenheit am Ar-
beitsplatz abbauen lasst.

Die zentrale These der
beiden Autoren ist, dass
es nicht der Job ist, der
unzufrieden macht. Viel-
mehr lagen die Ursa-
chen im Arbeitnehmer
selbst.

Nach Meinung von Kitz
und Tusch unterschei-
den sich Arbeitsplatze in
ihrem wesentlichen
Merkmalen sowieso
nicht voneinander. Da-
her ware es auch sinn-

los, sein Gliick in einer
Kiindigung zu suchen.
Die Faktoren, die wirk-
lich storten, seien Uberall
die gleichen: falsche
Erwartungen an den
Job; zu wenig Anerken-
nung; noérgelnde Chefs,
Kollegen oder Kunden;
zu wenig Freiheiten;
Langeweile.

Die L6sung liege nun
darin, das Beste aus
dem Job zu machen,
den man gerade hat.
Das beginne damit, wel-
che Gedanken und Ein-
stellungen man zu sich
und seiner Arbeit hat.
Daran gelte es, zu arbei-

ten. Besonders beach-
ten misse man die sich
teils widersprechenden
Winsche an die eigene
Arbeit.

Trotz des ansprechen-
den Titels ist der Text
ziemlich langatmig. Ein
Artikel hatte gereicht, um
das Thema zu bearbei-
ten. Die zentrale These
der Psychologen ist we-
nig uberzeugend und
wird auch nur mit Einzel-
beispielen unzureichend
belegt. Schade...

V. Kitz, M. Tusch,
Das Frustjobkillerbuch,
Campus Verlag,

Frankfurt 2008, 19,90 €

(WIRG

Weitere Informationen:
http://www.wir-gegen-
viren.de/
http://lwww.rki.de/
http://lwww.bzga.de/
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Dipl.-Psych. Julia Scharnhorst, MPH
Am Redder 11
22880 Wedel

Fon: (49) 41 03 /70 18 - 140
E-Mail: info@h-p-plus.de
www.health-professional-plus.de

Gesundheitsmanagement
Gesundheitsforderung
Gesundheitspsychologie

Gesundheit ist das Trendthema der Zukunft! Die psychische Gesundheit und
das Wohlbefinden der Menschen werden zunehmend durch Stress beein-
trachtigt. Die Gesundheit der Mitarbeiter in Unternehmen steht immer mehr im
Mittelpunkt. Der Fortbildungsbedarf zu Gesundheitsthemen wéachst.

Sie brauchen professionelle Unterstiitzung, maRgeschneiderte Konzepte und
profundes Expertenwissen bei Themen rund um psychisches Wohlbefinden,
Betriebliche Gesundheitsférderung und das Gesundheitswesen?

Dann ist Health Professional Plus ihr kompetenter Partner! Ich arbeite fir Unterneh-
men und Organisationen, mit Schwerpunkt auf dem Gesundheitswesen (Sozial-
versicherungen, Kliniken), ich bin jedoch fiir alle Branchen tétig.

Ich ibernehme die komplette Erarbeitung von:
Konzepten, Expertisen und Gutachten zu den Themen Gesundheitsmana-
gement, Gesundheitsférderung und Gesundheitspsychologie;
Fachartikeln oder -biichern, Unternehmens- und Presseartikeln;
Konzepten zur Einbindung von Gesundheitsthemen in Produktentwicklung

und Werbeaulftritte

Ich konzipiere und fithre durch:
Konzepte zum Abbau psychischer Belastungen im Betrieb;
Seminare & Vortrage rund um psychische Gesundheit;
Fuhrungskréfte- und Mitarbeitertrainings

HEALTH PROFESSIONAL PLUS ON TOUR

3. Existenzgrindungs-
& -sicherungstag

Vortrag:

LBerufsfeld Gesund-
heitspsychologie*

Die Deutsche Psycho-
logen Akademie veran-
staltet ihren 3. Existenz-
grindungs- und Exis-
tenzsicherungstag  fir
Psychologinnen. Es wird
u. a. die Gesundheits-
psychologie als span-
nendes Berufsfeld vor-
gestellt - auch als ,2.
Standbein® interessant!

13. 3. 2010, 15:30 Uhr
Commundo-
Tagungshotel
Universitatsstr. 34,
70569 Stuttgart

Handelskammer
Hamburg

Ausblick:
Gesundheitstag der Hamburger Wirtschaft

Auch in diesem Jahr wird die Praventionsinitiative
.Fit in Hamburg“ wieder den Gesundheitstag der
Hamburger Wirtschaft in der Handelskammer Ham-
burg ausrichten. Nach der Verleihung des Hamburger
Gesundheitspreises durch die Hamburger Arbeitsge-
meinschaft fir Gesundheitsférderung werden unter
dem Schwerpunkt ,Prasentismus vermeiden“ ver-
schiedene interessante Vortrdge angeboten. So wer-
den die Ergebnisse einer neuen Studie zum Prasen-
tismus vorgestellt, Fihrungskrafte werden daflr sensi-
bilisiert, wie sie belastete Mitarbeiter erkennen kénnen
und Arbeitgeber erfahren, welche sozialrechtlichen
Moglichkeiten sie haben. AuRerdem geht es um Ver-
hinderung von Préasentismus mit den Themen: Was ist
gute Arbeit? Wie kdnnen Fuhrungskréafte gekonnt lo-
ben? Wie lassen sich Burn-out und Bore-out verhin-
dern? Abgerundet wird das Programm durch die Vor-
stellung verschiedener Dienstleister fir Gesundheits-
foérderung auf der ,Gesundheitsgalerie”.
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8. 4. 2010, 12:00 Uhr
Handelskammer Hamburg
Adolphsplatz 1




