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Arbeitsmediziner*innen

Der AMD Salzburgist laufend auf der
Suche nach Arbeitsmediziner*innen.
Interessierte diirfen sich Gber viele

Benefits wie u. a. familienfreundliche

Arbeitszeiten freuen. Seiten 6-7

Selbstfiirsorge

Selfcare hilft, den Arbeitsalltag zu
meistern und Stress abzubauen.

Eine Expertin gibt wertvolle Tipps,
wie Selbstflirsorge im Arbeitsum-

feld gelingen kann.  Seiten 10-11

Fitness fiir die Augen

Aufgrund der Digitalisierung und
durch immer mehr Zeit im Biro
steigt die Belastung flir die Augen.
Doch man kann einiges dagegen

unternehmen! Seite 24
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Warum ist Gesundheit
am Arbeitsplatz wichtig?

Liebe Leserin, lieber Leser!

Gesundheit ist die Grundlage
fiir Leistungsfahigkeit —und das
gilt besonders am Arbeitsplatz.
Wer sich wohlfiihlt, arbeitet
motivierter, kreativer und effi-
zienter. Vernachldssigt man je-
doch die Gesundheit, hat das
nicht nur Folgen fiir die betrof-
fene Person, sondern fiir das ge-
samte Unternehmen. Das Be-
triebsklima leidet, Krankheits-
ausfille steigen und die Produk-
tivitat sinkt. Dauerhafter Stress
kann zu erhohten Krankenstin-
den und damit vermindertem
Umsatz fiir Unternehmen fiih-
ren.

Die gute Nachricht: Mit den
richtigen Ma3nahmen konnen
Arbeitgeber*innen die Gesund-
heit ihrer Mitarbeitenden for-
dern und gleichzeitig den Erfolg
des Unternehmens steigern.
Denn gesunde Arbeitsverhalt-
nisse wirken sich positiv auf das
Wohlbefinden der Belegschaft
aus und steigern deren Zufrie-
denheit.

Unternehmen, die arbeitsmedi-
zinische Betreuung, Sicher-
heitsfachkrifte sowie Arbeits-
psychologie professionell inte-
grieren und auf betriebliche Ge-
sundheitsforderung setzen,
sind produktiver. Investitionen
in sichere und gesunde Arbeits-
verhaltnisse zahlen sich defini-
tiv aus. Das zeigen Studien im-
mer wieder sehr deutlich. Un-
ternehmen, die sich aktiv um
die Gesundheit ihrer Mitarbei-
tenden bemiihen, schaffen ein
attraktives Arbeitsumfeld. Das
ist ansprechend fiir potenzielle
Bewerber*innen und fordert
gleichzeitig langfristige Mitar-
beiterbindung. Wie das geht, le-
sen Sie auf den Seiten von sie-
ben Unternehmen, die langjih-
rige Partner und Kunden des
AMD Salzburg sind.

In der Sonderbeilage finden
sich genauso wertvolle Tipps,
wie Sie Ihre eigene Gesundheit
am Arbeitsplatz aktiv unterstiit-
zen konnen — sei es durch Pow-

ersnacks, Riickenschule oder
den richtigen Umgang mit
Stress. Erfahren Sie auch, wie
gesundes Arbeiten im Homeof-
fice gelingt und warum Selfcare
im Berufsalltag so wichtig ist.
Wir zeigen auf, welche Pflichten
Arbeitgeber*innen haben und
wie Sie selbst Verantwortung
fiir Thre Gesundheit iiberneh-
men konnen. Ein gesunder Ar-
beitsplatz fordert nicht nur Ihre
Leistungsfahigkeit, =~ sondern
auch Ihre Lebensqualitdt — das
sollte in keinem Unternehmen
vernachldssigt werden.

Ichlade Sie ein, die Tipps und
Anregungen in dieser Beilage
durchzustdbern und herauszu-
finden, wie Sie Ihren Arbeitsall-
tag gesiinder gestalten kdnnen.
Ich wiinsche Thnen viel Freude
beim Lesen und Ausprobieren!

Mag. Gerlinde Hinterauer
AMD Salzburg
Unternehmens-
kommunikation

IMPRESSUM: Herausgeber: AMD Salzburg - Gesellschaft fiir Arbeitsmedizin, Arbeitspsychologie und Sicherheitstechnik GmbH, ElisabethstraBe 2, 5020 Salzburg;
Redaktion: Mag. Gerlinde Hinterauer, Manuel Bukovics, BA (beide AMD); Titelbild: Adobe Stock/Alliance; Druck: Druckzentrum Salzburg, KarolingerstraB3e 38, 5021 Salzburg.
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~Wir sind ein Full-
Service-Provider"

Kinstliche Intelligenz und New Work — die Arbeitswelt verandert
sich stetig und damit auch die Belastungen. Mag. Stefan Huber,
Geschaftsfihrer des AMD Salzburg, berichtet, warum gesunde
Mitarbeitende fur den Erfolg eines Unternehmens entscheidend
sind, wie Pravention sowie gezielte MaBnahmen koérperliche und
psychische Belastungen am Arbeitsplatz verbessern kdnnen und
eine gesetzliche Verpflichtung zur Win-win-Situation fiir alle wird.

Was ist der zentrale Auftrag
des AMD Salzburg?

Mag. Stefan Huber: Unser
Hauptziel ist es, Unternehmen
dabei zu unterstiitzen, ihren
Mitarbeiter*innen einen gesun-
den und sicheren Arbeitsplatz
zu bieten. Das bedeutet, dass
wir neben  Arbeitsmedizi-
ner*innen, auch Arbeits- und
Organisationspsycholog*innen
und Sicherheitsfachkrifte — al-
lesamt bestens ausgebildet und
zertifiziert — im Einsatz haben.
Zude konnen wir auf Leistun-
gen aus dem Bereich Didtologie,
Erndhrungs- und Sportwissen-
schaften sowie Logopadie, Er-
go- und Physiotherapie zuriick-
greifen. Wir sind also ein Full-
Service-Provider. Dieses breite
Leistungsspektrum macht uns
einzigartig. Dadurch helfen wir,
die korperliche und mentale Ge-
sundheit der Mitarbeitenden zu
fordern und arbeitsbedingte Er-
krankungen zu verhindern. Mit
insgesamt fast 35.000 Betreu-
ungsstunden sind wir das grof3-
te arbeitsmedizinische Zen-
trum im Westen Osterreichs.

Warum ist es fiir Unterneh-
men wichtig, in die Gesund-
heit ihrer Belegschaft zu in-
vestieren?

Gesunde Mitarbeitende sind
leistungsfahiger, zufriedener
und bleiben ldnger im Unter-

nehmen. In Zeiten von Arbeits-
kraftemangel ist es essenziell,
ein optimales Arbeitsumfeld
zu bieten. Studien zeigen, dass
13 Prozent der Arbeitneh-
mer*innen in  Osterreich
arbeitsbedingte Gesundheits-
probleme haben, was erhebli-
che Kosten durch Krankenstan-
de verursacht. Das Wirtschafts-
forschungsinstitut schitzt diese
Kosten auf mehr als 15 Milliar-
den Euro. Wir wissen,
dass priventive MafRRnahmen
definitiv Fehlzeiten reduzieren
und die Produktivitét steigern,
ebenso wie die Arbeits-
zufriedenheit.

Wie unterstiitzt ihr Fachper-
sonal bei der Schaffung ei-
nes sicheren Arbeitsum-
felds?

Dazu gehoren arbeitsmedizini-
sche Untersuchungen, etwa fiir
Mitarbeitende, die in Bereichen
mit Lirmbelastung oder Chemi-
kalien arbeiten. Auch freiwillige
Gesundheits-Check-ups, wie
Wirbelsdulen- oder Hautscree-
nings, sind Teil unseres Ange-
bots. Unsere Sicherheitsfach-
kréfte evaluieren Arbeitsplitze
und -abldufe, identifizieren Ge-
fahrenstoffe und Maschinenri-
siken und schulen Mitarbeiten-
de in sicherheitsrelevanten
Themen. Wir sorgen dafiir, dass
Unternehmen gesetzliche Vor-

gaben einhalten und gleichzei-
tig effektive Maf3nahmen zur
Unfallverhiitung implementie-
ren. Was sich in den letzten Jah-
ren drastisch verdandert hat, ist
der Anstieg an psychischen Er-
krankungen. Das wissen wir aus
dem Fehlzeitenreport. Hier sind
leider auch die Krankenstinde
am langsten.

Bleiben wir bei der mentalen
Gesundheit. Welche MaB-
nahmen bieten Sie den Un-
ternehmenan?

Praventionist das A und O. Esist
immer besser, gesundheitliche
Probleme gar nicht erst entste-
hen zu lassen, anstatt sie spater
zu behandeln. Denn ein Burn-
Out ist sehr oft auch mit einer
langen Absenz verbunden. Das
giltgrundsatzlich fiir die menta-
le Gesundheit. Dazu haben wir
in der Arbeits- und Organisati-
onspsychologie ein breites Port-
folio. Bleiben Mitarbeitende ge-
sund, ist das eine Win-Win-Si-
tuation —fiir alle Beteiligten. Zu-
satzlich gibt es gesetzliche Ver-
pflichtungen, etwa zur Evaluie-
rung psychischer Belastungen
am Arbeitsplatz.

Welche Rolle spielt diese
gesetzliche Grundlage fiir
lhre Arbeit?

In Osterreich gibt es das Arbeit-
nehmer*innenschutzgesetz. Es
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nd und
r arbeiten.
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AMD-Salzburg-Geschiftsfiihrer Mag. Stefan Huber

verpflichtet Unternehmen, fiir
die Gesundheit und Sicherheit
ihrer Mitarbeitenden zu sorgen.
Das betrifft Betriebe jeder Gro-
e. Kleinere Unternehmen un-
ter 50 Mitarbeitenden unter-
stiitzt die AUVA kostenlos, wah-
rend groRRere Unternehmen auf
spezialisierte Zentren wie den
AMD Salzburg zuriickgreifen.
Hier begleiten und unterstiitzen
wir, die gesetzlichen An-
forderungen in arbeitsmedizi-
nischer, sicherheitstechnischer
und psychischer Hinsicht in die
Praxis umzusetzen.

Bringt das Vorteile im Be-
reich Mitarbeitersuche und
anstehende Pensionswelle?
Genau. Aktives Engagement in
Sachen Work-Life-Balance und
Gesundheit ist fiir die jiingere
Generation, die Generationen Y
und Z, ganz selbstverstdndlich.
Auf der anderen Seite konnte
die Anhebung des faktischen
Pensionsantrittsalters die An-
forderungen an die Gesund-
heitsvorsorge weiter erhohen.
Unser Ziel ist es, Unternehmen
zu unterstiitzen, damit ihre Mit-
arbeiter*innen nicht nur bis zur
Pension gesund arbeiten kon-
nen, sondern auch danach ein
gliickliches und erfiilltes Leben
fithren konnen. Im besten Fall
soll Arbeit Spaf und nicht krank
machen.

Was raten Sie Unternehmen,
die ihre Arbeitspldtze ge-
siinder und sicherer gestal-
ten mdchten?

Beginnen Sie mit einer umfas-
senden Analyse Ihrer aktuellen
Arbeitsbedingungen. Setzen Sie
auf priaventive MalRnahmen
und investieren Sie in die Ge-
sundheit Threr Mitarbeitenden.
Die Zusammenarbeit mit einem
kompetenten Partner wie dem
AMD Salzburg kann Ihnen
helfen, maRgeschneiderte Lo-
sungen zu entwickeln und lang-
fristig von den Vorteilen
gesunder Mitarbeiter*innen zu
profitieren.
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Wie werdeich
Arbeitsmediziner*in?

Work-Life-Balance, familienfreundliche Bedingungen, Gehalter
auf Spitalsniveau und keine Nacht- und Wochenenddienste: Das
sind die wichtigsten Keywords einer Jobbeschreibung in der

Arbeitsmedizin beim AMD Salzburg.

Arbeiten ohne Stress

Arbeitsmedizin ist fiir Unter-
nehmen unverzichtbar. Sie
sorgt fiir die Gesundheit der
Mitarbeitenden, fordert das
Wohlbefinden am Arbeits-
platz, reduziert so Fehlzeiten
und steigert die Produktivitat.
Priaventive MaRnahmen helfen

»vorbeugen ist
in jedem Fall
besser als
heilen.

Dr. med. Damian Huber,
Arzt

BILD: SN/AMD SALZBURG

Gesucht werden Medizi-
ner*innen aus allen Fachrich-
tungen. Auch die derzeitigen
Arbeitsmediziner*innen des
AMD Salzburg haben ganz un-
terschiedliche Ausbildungen:
von der Allgemeinmedizin,
der Orthopidie und Trauma-
tologie iiber Innere Medizin

»Man wird
sofort

ins Team
integriert.”

Dr. med. Victoria Stefanitsch,
Arztin

BILD: SN/AMD SALZBURG

Teamarbeit im Fokus

Seit 2022 ist Dr. med. Damian
Huber Teil des Teams. ,Vor-
beugen ist besser als heilen®,
sagt er. Die Arbeit beim AMD
Salzburg ermoglicht ihm, pri-
ventiv zu arbeiten und Krank-
heiten zu verhindern. ,Im in-
terdisziplindren Team lernen

»Mir gefallt
der praventive

Ansatz des
AMD:

Dr. med. Christian Bachleitner,
Arzt

Arbeitsunfdlle und Berufs-
krankheiten zu verhindern.
Fiir Mediziner bietet die Ar-
beitsmedizin attraktive Jobvor-
teile: planbare Arbeitszeiten
und eine gute Vereinbarkeit
von Beruf und Privatleben. Zu-
dem ermoglicht die Arbeit in
interdisziplindren Teams einen
wertvollen Austausch und viel-
seitige =~ Weiterbildungsmog-
lichkeiten. Arbeitsmedizin ist
eine lohnende Karriereoption
mit vielen Benefits.

Aus allen Fachrichtungen

Die Arbeitsmedizin in
Salzburg ist gut aufgestellt,
aber es gibt Herausforderun-
gen. Der AMD Salzburg als
wichtiger Player in dem Be-
reich setzt auf moderne Em-
ployer-Branding-Konzepte

mit attraktiven Anstellungs-
und Kooperationsmodellen.

und Pneumologie bis hin zu
GefdRchirurgie und Hals-Na-
sen-Ohrenheilkunde. Und
auch Amtsirzt*innen sind im
Team zu finden.

Flexible Arbeitsmodelle
Der AMD Salzburg bietet
flexible Arbeitsmodelle fiir
seine Mitarbeitenden bei ei-
nem attraktiven Verdienst.
Das Einstiegsgehalt liegt bei
8000 Euro brutto. Von Teilzei-
tanstellungen ab zehn Wo-
chenstunden iiber Vollzeitan-
stellungen bis hin zu vertrag-
lich festgelegten Kooperatio-
nen als Freie Dienstneh-
mer*innen ist alles moglich.
Aktuell sind 20 Arbeitsmedi-
ziner*innen in einem fixen Ar-
beitsverhiltnis beim AMD
Salzburg beschiftigt, 35 weite-
re arbeiten auf Kooperations-
basis.

wir viel voneinander und kon-
nen umfassende Betreuung
gewdhrleisten, erklart er.

Gesund bis zur Pension
Auch Dr. med. Victoria Stefa-
nitsch schitzt die priaventive
Arbeit: ,, Unser Ziel ist es, Mit-
arbeitende gesund bis zur Pen-
sion zu begleiten.“ Die Ausbil-
dung zur Arbeitsmediziner*in
und die Anstellung beim AMD
Salzburg bieten dafiir die per-
fekte Grundlage. ,Man wird
sofort ins Team integriert.
Kann sich mit Kolleg*innen
aus verschiedenen Fachrich-
tungen austauschen®, so Vic-
toria Stefanitsch.

Entlastung

im Arbeitsalltag

Die Arbeitsmediziner*innen
werden von Untersuchungsas-
sistent*innen unterstiitzt, die

administrative Tatigkeiten
iibernehmen. ,Das entlastet
uns im Arbeitsalltag sehr”,
freut sich Victoria Stefanitsch.
Sie schitzt zudem das Arbeits-
klima, die Anerkennung und
die Flexibilitdt: ,Ich kann mei-
ne Arbeit beim AMD Salzburg
gut mit meiner Tatigkeit als
Hausirztin kombinieren.“

Freiberuflich beim AMD

Doch nicht nur eine feste An-
stellung bietet Zugang zu den
vielen Vorteilen des Zentrums.
Dr. med. Christian Bachleitner
hat den freiberuflichen Weg
eingeschlagen und ist als ko-
operierender Arbeitsmedizi-
ner Teil des AMD Salzburg:
,Mir gefillt der priventive An-
satz und der AMD Salzburg
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bietet ein groRRes Netzwerk,
um das umzusetzen®, erzahlt
er, ,besonders schitze ich die
regelméfRigen Fortbildungen,
den Austausch mit Kolleg*in-
nen und die Diskussionen zu
aktuellen Themen. Mit Dr.
med. Franz Sedlmeyer, dem
arztlichen Leiter des AMD
Salzburg, habe ich bei fachli-
chen Fragen immer einen An-
sprechpartner an der Hand.“

Vorteile durch Know-how

Zudem werden organisatori-
sche Fragen von medizini-
schen Screenings bis hin zu
Impfungen vom AMD Salz-
burg direkt mit den Betrieben
gekldrt: ,,Wir Arbeitsmedizi-
ner*innen haben damit kei-
nen Aufwand. Aulderdem kon-

BILD: SN/AMD SALZBURG

nen wir uns unkompliziert
und gratis spezielles Equip-
ment wie beispielsweise Seh-
testgerdte oder Reanimations-
puppen fiir Erste-Hilfe-Kurse
ausborgen und auch Vorsorge-

,Ich finde den
Bereich der
Arbeitsmedizin
spannend.”

Dr. med. Alina Stefflbauer,
Arztin

untersuchungen iiber das
Zentrum abwickeln“, erklart
Dr. med. Christian Bachleitner
die Vorteile. Eine professionel-
le Organisation hinter sich zu
wissen, die eine jahrzehnte-
lange Expertise im Praventi-

onsbereich mitbringt, ist von
grof3em Nutzen.

Einstieg in Arbeitsmedizin

Genau diese Expertise ist auch
beim Einstieg in die Welt Ar-
beitsmedizin hilfreich, wie Dr.
med. Alina Stefflbauer aus ei-
gener Erfahrung weil3: ,Ich
habe schon linger daran ge-
dacht, meine Kenntnisse im
Bereich der Arbeitsmedizin zu
erweitern. Da ich hdufig mit
Fragen zu Arbeitsschutz, Pra-
vention, Mutterschutz und Ar-
beitspsychologie konfrontiert
war“, erzdhlt sie. Deshalb hat
sich die Allgemeinmedizine-
rin fiir die Ausbildung an der
Akademie fiir Arbeitsmedizin
und Priavention (AAMP) ent-
schieden und zugleich eine

"4

Anstellung beim AMD Salz-
burg angenommen: ,Das An-
gebot, eine gemeinsame Lo-
sung fiir die Finanzierung mei-
ner Ausbildung zur Arbeits-
medizinerin zu finden, emp-
fand ich als sehr forderlich.
Auch die zusdtzliche Anstel-
lung beim AMD Salzburg und
damit die Integration ins Team
war fiir mich als Neueinsteige-
rin eine starke Stiitze.”

Mehr Infos zum AMD
und Karrieremoglichkeiten:
WWW.AMD-SBG.AT

BILD: SN/SHUTTERSTOCK.COM/LIGHTFIELD STUDIOS
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Arbeitnehmerschutz
rechnet sich

Bestens informiert
im Dschungel der
Paragraphen: Der
AMD Salzburg hilft,
von gesetzlichen
Verpflichtungen

zu profitieren.

In der heutigen Arbeitswelt
miissen Unternehmen nicht
nur wirtschaftlich erfolgreich
sein, sondern auch die Ge-
sundheit und Sicherheit ihrer
Mitarbeiter*innen  gewahr-
leisten. Diese Pflicht ist in Os-
terreich im Arbeitnehmer*in-
nenschutzgesetz (ASchG) ge-
setzlich verankert. Der AMD
Salzburg weil3 wie Unterneh-
men aus der gesetzlichen Ver-
pflichtung den groR3tmogli-
chen Nutzen ziehen konnen.

Pflichten und Chancen

Das ASchG ist ein zentrales
Gesetz, das die Grundlagen fiir
sichere und gesunde Arbeits-
bedingungen  schafft. Es
schiitzt die Mitarbeitenden,
fordert ihre Gesundheit und
Leistungsfahigkeit und bringt
gleichzeitig langfristige Vor-
teile fiir die Unternehmen.
Durch die Einhaltung und Um-
setzung des ASchG konnen
Unternehmen nicht nur recht-
liche Vorgaben erfiillen, son-
dern auch eine positive und
produktive Arbeitsumgebung
schaffen. Alle Unternehmen
miissen unabhingig von der
Mitarbeiter*innenanzahl laut
dem ASchG eine arbeitsmedi-
zinische und sicherheitstech-
nische Betreuung sicherstel-
len. Dazu gibt es ein jdhrliches

Zeitausmal3, die sogenannte
Pridventionszeit in der die Ar-
beitsmediziner*innen und Si-
cherheitsfachkrifte tdtig sein
miissen. Diese Zeit hingt von
der GroRRe der Belegschaft ab.
Im Durchschnitt liegt die Pra-
ventionszeit bei etwa 1,5 Stun-
den Mitarbeiter*in und Jahr.
All das gilt auch fiir 6ffentliche
Einrichtungen. Bei Kleinbe-
trieben mit weniger als 50 Mit-
arbeitenden reichen auch ein-
mal jdhrlich erfolgende Bege-
hungen aus.

Der AMD Salzburg hilft bei
der Berechnung und Einhal-
tung dieser Verpflichtungen,
damit Unternehmen rechtlich
auf der sicheren Seite sind.
Grundsitzlich braucht es zur
Thematik der gesetzlichen
Anforderungen entsprechen-
de Erfahrung und Wissen. Da
ist es oftmals besser, sich Ex-
pertinnen und Experten wie
beim AMD Salzburg anzuver-
trauen, als eigene Priventiv-
krifte zu beschiftigen.

Langfristige Vorteile

Ein umfassender Arbeitneh-
merschutz fiihrt dabei insbe-
sondere zu einer hoheren Zu-
friedenheit und Motivation
der Mitarbeitenden. Gesunde
und zufriedene Mitarbeitende
sind deutlich produktiver und
haben auch weniger Fehlzei-
ten — die Krankenstdnde ge-
hen zuriick. Dies verbessert
die Effizienz des Unter-
nehmens und reduziert die
Kosten durch Fehlzeiten und
Fluktuation.

Mit der richtigen Unterstiit-
zung konnen Unternehmen
aus diesen gesetzlichen Ver-
pflichtungen einen echten
Mehrwert schaffen — fiir die
Mitarbeitenden und die Be-
triebe gleichermaRen. Der
AMD Salzburg betreut derzeit
in Salzburg 270 Unternehmen
und unterstiitzt so mit seiner
umfassenden Expertise grofde
und kleine Unternehmen mit
in Summe rund 60 000 Mitar-
beiter*innen.

BILD: SN/STOCK.ADOBE.COM/SEBASTIAN DUDA

AMD-Tipp:

» Das Arbeitnehmer*in-
nenschutzgesetz (ASchG)
gilt fur privatwirtschaft-
liche Unternehmen.

« Das Bedienstetenschutz-
gesetz (BSG) gilt die
offentlichen Dienststellen
des Landes und der
Salzburger Gemeinden.

« Das Bundes-Bedienste-
tenschutzgesetz (B-BSG)
gilt fir die Mitarbeiter in
Bundesbehaorden.

« Die Verordnung tiber
die Gesundheitstber-
wachung am Arbeitsplatz
(VGU) regelt verpflichten-
de arztliche Untersuch-
ungen, um berufsbe-
dingte Erkrankungen
zu vermeiden.

« Die Verordnung tber
die Sicherheits- und
Gesundheitsschutz-
dokumente (DOK-VO)
regelt den verpflichten-
den Inhalt der Si-Ge-
Dokumente.

« Das Mutterschutzgesetz
(MSchG) regelt Beschafti-
gungsverbote fiir wer-
dende Mutter aber auch
die Evaluierungspflicht
von allen Arbeitsplatzen,
an denen Frauen beschaf-
tigt werden.

« Die Arbeitsstatten-
verordnung (AStV)
legt die allgemeinen
Anforderung an
Arbeitsstatten fest.

+ Das Arbeitsinspektions-
gesetz (ArblG) regelt
die Uberpriifung des
Arbeitnehmer*innen-
schutzes durch die
Arbeitsinspektorate.



KrankimJob?
Das sollten Sie wissen

Wenn die Erkaltung
zuschlagt: lhre Rechte
und Pflichten.

Ein Krankheitsfall kann so-
wohl fiir Arbeitnehmer als
auch fiir Arbeitgeber stressig
sein. Was ist dabei wichtig?
Hier erfahren Sie alles rund
um Ihre Rechten und Pflich-
ten.

Melden ist Pflicht

Wenn Sie krank werden, miis-
sen Sie Ihren Arbeitgeber so-
fort informieren. Das gilt auch
bei einem Unfall. Arbeitgeber
konnen ab dem ersten Krank-
heitstag eine drztliche Bestiti-
gung verlangen, die den Be-
ginn und die voraussichtliche
Dauer der Krankheit angibt.
Arbeitsunfille und Unfille auf
dem Arbeitsweg miissen in-
nerhalb von fiinf Tagen der
Unfallversicherung gemeldet
werden.

Darf der Chef anrufen?

Ja, aber nur in bestimmten Fal-
len. Arbeitgeber diirfen ihre
kranken Mitarbeiter kontak-
tieren, um wichtige Infos zu
bekommen, die den Betriebs-
ablauf betreffen. Wenn ohne
diese Infos ein wirtschaftli-
cher Schaden droht, sind Sie
verpflichtet, Auskunft zu ge-
ben. Arbeiten miissen Sie im
Krankenstand natiirlich nicht.

Schneller zuriick mit
Wiedereingliederung

Bei lingeren Krankheitsfdllen
sind verantwortungsvolle Ar-
beitgeber daran interessiert,
dass Sie schnell wieder ein-

AMD
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steigen konnen. Hier kann die
sogenannte Wiedereingliede-
rungsteilzeit (WIETZ) helfen.
Das muss gut geplant werden —
zusammen mit Threm Chef,
dem Betriebsarzt und eventu-
ell anderen Fachleuten. Eine
gute Kommunikation ist hier
das Aund O!

Planungistalles

Arbeitgeber miissen planen,
wie die Arbeit weitergeht,
wenn jemand krank ist. Kon-
nen Kollegen einspringen?
Braucht es Vertretungen?
Miissen Urlaubspldne gedn-
dert werden? All diese Fragen

sollten friihzeitig geklart wer-
den.

Unterstiitzung

vom AMD Salzburg

Das grofte arbeitsmedizini-
sche Zentrum Westoster-
reichs, der AMD Salzburg,
hilft dabei. Sie bieten umfang-
reiche Unterstiitzung fiir Un-
ternehmen und Arbeitneh-
mer. Eine enge Zusammenar-
beit mit Arbeitsmedizinern
und weiteren Fachleuten kann
helfen, gesetzliche Anforde-
rungen zu erfiillen und die Ge-
sundheit der Mitarbeiter zu
fordern.

Fazit:

Gute Kommunikation hilft
Etwaige Krankheitsfille erfor-
dern sorgfdltige Planung und
gute Kommunikation von bei-
den Seiten. Klare Regeln und
verantwortungsbewusstes
Handeln verhindern Konflik-
te. Eine dauerhafte Erreich-
barkeit im Krankenstand ist
nicht vorgesehen, aber ein ge-
wisses MalR an Kommunikati-
on ist wichtig, um den Be-
triebsablauf und die Wie-
dereingliederung zu sichern.
So meistern Unternehmen
und Mitarbeiter Krankheits-
zeiten effizient und fair.

BILD: SN/SHUTTERSTOCK.COM/HBRH
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Selfcare
beginnt
im Kopf

Indem wir uns selbst Prioritat einrdumen,
fordern wir nicht nur unsere Gesundheit,
sondern auch unsere berufliche
Leistungsfahigkeit. Selfcare hilft, den
Arbeitsalltag zu meistern und Stress
abzubauen. Es geht dabei um bewusste
Handlungen, die uns guttun.

Mag. Birgit Artner, Bereichs-
leiterin der Arbeits- und Orga-
nisationspsychologie = beim
AMD Salzburg, verrdt im In-
terview, wie Selbstfiirsorge im
Arbeitsumfeld gelingen kann
und gibt wertvolle Tipps fiir
ein gesundes Arbeitsleben.

Man liestimmer haufiger Ar-
tikel und Tipps zu Selbstfiir-
sorge. Ist das etwa nur eine
Modeerscheinung?

Birgit  Artner: Nein, auf
keinen Fall. Es ist wichtig, sich
um sich selbst und die eigene
mentale Gesundheit zu kiim-
mern. Das ist nichts Neues.
Doch nun kommen immer
mehr Evidenzen aus
der Wissenschaft dazu. Mitt-
lerweile konnen die Effekte
von regelmiiger Selfcare auf
die korperliche und geistige
Gesundheit wissenschaftlich
belastbar nachgewiesen wer-
den.

Psychologische Themen rii-
cken immer mehr in den Fo-
kus der Allgemeinheit. Ver-
lieren Menschen dadurch
die Scheu, auch iiber menta-
le Gesundheit zu sprechen?
Ja, absolut. Das ist eine tolle

Entwicklung. Wir sind hier auf
einem guten Weg, dass psychi-
sche Themen in der Gesell-
schaft akzeptierter und ein
Stiick weit normaler werden.
Eine langst tiberfillige Entta-
buisierung ist hier zu beob-
achten. Somit trauen sich
Menschen frither Unterstiit-
zung zu suchen.

Auch die Covid-Pandemie
diirfte zu einem Umdenken
bei der psychischen Ge-
sundheit - und damit natiir-
lich auch bei der Pravention
in diesem Bereich - gefiihrt
haben. Wie nehmen Sie das
als Arbeits- und Organisati-
onspsychologin beim AMD
Salzburg wahr?

Das kann ich aus meinem be-
ruflichen Alltag bestétigen.
Die Nachfrage an arbeitspsy-
chologischen Angeboten in
den Betrieben hat deutlich zu-
genommen — erfreulicherwei-
se. Betriebe erkennen, dass
Mental Health ein wichtiger
Erfolgsfaktor fiir die Arbeits-
zufriedenheit geworden ist.
Gerade in Zeiten von Personal-
mangel ist es zudem wichtig,
dass Betriebe Mitarbeitende
im Unternehmen halten und

deren Arbeitsfahigkeit und
Gesundheit aktiv fordern.

Natiirlich ist Selfcare immer
auch individuell und von
Mensch zu Mensch unter-
schiedlich. Was waiare der
erste Schritt?

Mit Kkleinen und einfachen
Dingen beginnen, das wire
meine grundlegende Empfeh-
lung. Wir nehmen uns zu viel
vor und scheitern dann an
einer unrealistischen Erwar-
tungshaltung. Oft weil wir uns
gar nicht erlauben oder einge-
stehen, uns selbst etwas Gutes
zu tun. Da machen uns die so-
genannten inneren Antreiber

einen Strich durch die Rech-
nung. Daher gut auf die eige-
nen Gedanken und das Mind-
set achten! Selbstfiirsorge be-
ginnt im Kopf!

Wie kann diese am Arbeits-
platz aussehen? Gibt es hier
Unterschiede in den Tatig-
keiten?

Wichtig ist, dass meine
Strategien zu mir und meinem
Alltag passen. Da spielt die T&-
tigkeit selbst nicht die grofite
Rolle. Das Schaffen von Routi-
nen und Gewohnheiten ist
auch im  Selfcare-Bereich
wichtig. Dann mach ich vieles
einfach schon automatisch,
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ohne grof3 dariiber nachzu-
denken. Als Beispiel ldsst sich
hier etwa die Mittagspause
nennen bzw. generell unsere
Pausenkultur. Mach ich regel-
maRig Pause? Wie gestalte ich
diese Pause? Wie dicht ist
mein Arbeitsalltag? So kann
ich mich schrittweise einer gu-
ten Selfcare anndhern und fiir
mich entdecken, was mir gut
tut.

Stress ist oft einer der
Hauptfaktoren, die Men-
schen-vorallemim Arbeits-
umfeld - aus der Balance
werfen koénnen. Welche
Strategien zur Stressbewal-

|

tigung empfehlen Sie, um
das Problem zu I6sen?

Wir unterscheiden prinzipiell
zwischen Strategien, die un-
mittelbar wirken und jenen,
die nachhaltig bei der Stres-
sentstehung ansetzen. Beide
Wege haben etwas fiir sich. Be-
zogen auf den Stressabbau ist
immer noch regelméf3ige Be-
wegung eine absolut empfeh-
lenswerte Methode. Um lang-
fristig seinen Stress zu redu-
zieren, sollten wir achtsamer
mit unseren Gedanken umge-
hen. Der grof3te Stressfaktor —
auch wenn wir das nicht gerne
horen - sind immer noch wir
selbst.

BILD: SN/STOCK.ADOBE.COM/DAMIR KHABIROV

AMD-Tipp:

Zur Selbstfursorge zahlt die
Art und Weise, wie sich Men-
schen um sich selbst kiim-
mern und auf ihre Bedurfnis-
se achten. Das ist naturlich
sehrindividuell. Die folgen-
den Tipps kdnnen dabei hel-
fen, die Achtsamkeit fur sich
selbst zu schulen:

« Grundbedutirfnisse
beachten: schlafen,
essen, bewegen ...

« Eigene Grenzen bewusst
machen: Was ist fiir mich
in Ordnung? Wo setze
ich meine Prioritaten? Wie
lerneich, ,,Nein" zu sagen?

« Hilfe annehmen: Offen fur
Hilfe sein und — wenn nétig
—auch aktivdarum bitten.

» Glaubenssatze bewusst
machen: Diese kdnnen
einen daran hindern,
aktive Selbstfursorge
zu betreiben.

« Balance zwischen Arbeit
und Entspannung finden:
Dazu zahlt, ausreichend
bewusste Pausen einzu-

Vielen Menschen helfen
auch tagliche Rituale, die ih-
nen wieder Energie geben.
Was lasst sich moglichst ein-
fach in den Arbeitsalltag in-
tegrieren?

Ich kann mit meinem Pausen-
verhalten beginnen. Weitere
Ansatzpunkte wiren die Pla-
nung meines Tages und das
Priorisieren von Aufgaben.
Wie viel meiner Arbeitszeit ist
schon mit Meetings und Ter-
minen besetzt und wie viel
Zeit habe ich fiir Unvorherge-
sehenes? Hier kann ich wun-
derbar mit Selbstfiirsorge be-
ginnen und meinen Alltag ent-
schleunigen.

BILD: SN/AMD SALZBURG

Mag. Birgit Artner, Arbeits-
und Organisationspsycho-
login

planen und Strategien zur
Stressbewaltigung zu lernen.

« Soziale Kontakte pflegen,
z. B. sich mit Menschen
umgeben, die einem
guttun.

« Selfcare-Handlungen,
die Energie geben: Diese
konnen als Rituale in den
Alltag eingebaut werden.
Hier gilt: ,,Was tut mir gut?”
und ,,Wobei fihle ich
mich gut?”

Also noch einmal kurz zu-
sammengefasst: Selbstfiir-
sorge ist etwas, das alle
Menschen fiir sich selbst tun
kénnen, um einfacher und
gesiinder durch den Alltag
zu kommen?

Absolut. Bedarf erkennen,
Routinen schaffen und durch-
starten. Dabei realistisch und
konsequent bleiben — dann ist
man bereits auf einem guten
Weg.

Was kannich schnellundim-
mer tun, wenn ich sehr unter
Druck bin?

Ein paar Mal tief durchatmen!
Das entspannt.



12 GESUND ARBEITEN IN SALZBURG

Homeoffice: So klappt's
mit der Arbeit von zuhause

Arbeiten von zuhause klingt flir viele verlockend. Damit das Homeoffice aber nicht nur
produktiv, sondern auch gesund und angenehm ist, gibt es einiges zu beachten. Die
Expert*innen der Arbeitsmedizin und der Arbeitspsychologie des AMD Salzburg haben
wertvolle Tipps zusammengestellt.

Derrichtige Arbeitsplatz
Ein klar definierter Arbeitsbe-
reich ist essenziell. Ob ein ei-
gener Raum oder eine Ecke im
Wohnzimmer, dieser Platz
sollte als Arbeitsplatz erkenn-
bar sein. Familienmitglieder
dariiber informieren, um Sto-
rungen zu vermeiden.
Arbeiten im Schlafzimmer
oder gar vom Bett aus sollte
vermieden werden, um eine
klare Trennung zwischen Ar-
beit und Entspannung zu ge-
wihrleisten. Auch professio-
nelle Kleidung kann helfen,
die Ernsthaftigkeit der Arbeit
zu unterstreichen und eine
klare Arbeitsroutine zu eta-
blieren.

Ergonomie zuhause

Im Homeoffice ist die richtige

Ergonomie wichtig, um Be-

schwerden vorzubeugen:

* Den oberen Rand
des Bildschirms unter
Augenhohe positionieren.

» Einen Sehabstand von 55 bis
70 Zentimetern einhalten.

« Einen guten Biirostuhl
mit verstellbaren
Funktionen nutzen.

« Sitzposition: Arme und Beine
sollten mindestens einen
Winkel von 90 Grad haben.

* Einen geeigneten
Schreibtisch verwenden.

 Auf ausreichende
Beleuchtung achten.

« Externen Bildschirm,
Tastatur und Maus fiir
Notebooks verwenden.

* RegelmalRige
Bildschirmpausen einlegen.

Ein hohenverstellbarer Tisch
ist ideal, um zwischen Sitzen
und Stehen wechseln zu kon-
nen. Bewegungspausen sind
wichtig, um Verspannungen
vorzubeugen und das Wohlbe-
finden zu steigern. Sicher-
heitsaspekte wie technisch
einwandfreie Gerite und die
Vermeidung von Stolperfallen
durch lose Kabel sind eben-
falls zu bertiicksichtigen.

Arbeitszeiten und Pausen
Im Homeoffice sind Kklare
Arbeitszeiten und Pausen ent-
scheidend, um das Gefiihl
stindiger Erreichbarkeit zu
vermeiden. Rituale und eine
strukturierte Arbeitsweise
geben zusdtzliche Sicherheit.
Es ist wichtig, sich selbst
zu fragen, welche Anzahl an
Homeoffice-Tagen sind geeig-
net, denn auch der per-
sonliche Austausch mit Kolle-
gen sollte nicht zu kurz kom-
men.

BILD: SN/STOCK.ADOBE.COM/MARIA SHCHIPAKINA

Fiihrung und Vertrauen
Fiihrungskrifte miissen klare
Vereinbarungen treffen und
die Rahmenbedingungen fiir
das Homeoffice transparent
gestalten. Eindeutige Erwar-
tungen und eine vertrauens-
volle Arbeitskultur sind ent-
scheidend. Flexible Arbeits-
zeiten sollten freiwillig sein,
damit Mitarbeitende ihr volles
Potenzial entfalten konnen.
Vertrauen ist dabei unerldss-
lich, denn Anwesenheit ist
kein Indikator fiir Arbeitsqua-
litdt. Leistungen sollten objek-
tiv definiert und gemessen
werden. Regelmil3iges Feed-
back und Gespriche iiber per-
sonliche Weiterentwicklung
sind wichtig. Fithrungskrifte
sollten zudem die Stirken und
das familidre Umfeld ihrer
Mitarbeiter*innen kennen
und beriicksichtigen.

Meetingkultur

und Teamgefiihl

Mit zunehmendem Homeof-
fice gewinnt die Meetingkul-
tur an Bedeutung. Regelma3i-
ge Statusbesprechungen sind
wichtig, um Projektstdnde
auszutauschen und friihzeitig
Schwichen zu erkennen. Das
Gemeinschaftsgefithl  sollte
sowohl in virtuellen Meetings
alsauch bei personlichen Tref-
fen gestdrkt werden. Soziale
Interaktionen sind fiir das
Wohlbefinden  unerlésslich
und fordern Beziehungen im
Team.
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PsyEval im Unternehmen:
Was ist das, was bringt es?

Die Evaluierung psychischer Belastungen (PsyEval) ist nicht nur gesetzlich vorgeschrieben,
sie bietet auch zahlreiche Vorteile flir Arbeitgeber und Arbeitnehmer. Unternehmen,

die PsyEval ernst nehmen, profitieren von zufriedeneren und gesiinderen Mitarbeitenden,
weniger Fehlzeiten und mehr Produktivitat.

Seit 2013 miissen Unterneh-
men laut Arbeitnehmer*in-
nenschutzgesetz (ASchG) psy-
chische Belastungen am Ar-
beitsplatz evaluieren und re-
duzieren. Der AMD Salzburg
unterstiitzt dabei und zeigt,
wie diese Pflicht zu einer
Chance fiir Verbesserungen
wird.

Wie lduft die PsyEval ab?
Mag. Sandra Kroll, Arbeits-
und Organisationspsycholo-
gin beim AMD Salzburg, er-
klart was bei einer PsyEval im
Fokus steht: ,,Wir schauen uns
die Arbeitsablaufe, die Organi-
sationskultur und die Arbeits-
umgebung genau an. Daraus
leiten wir ab, wo Verbesserun-
gen notig sind und regen eine
entsprechende Umsetzung an.
So verbessert sich das Arbeits-
klima."

Schritt fiir Schritt zum
besseren Arbeitsklima

Der Evaluierungsprozess beim
AMD Salzburg besteht aus
mehreren Schritten:

1. Planung: Die Arbeitspsycho-
log*innen des AMD Salz-
burg begleiten die Konzep-
tion und Steuerung des
Projekts.

2. Analyse: Stressquellen und
psychische Belastungen
werden durch Befragungen,
Interviews und Gruppen-
analysen ermittelt.

3. MaBnahmen: Auf Basis der
Analyse werden MafRnah-
men erarbeitet, die von
Stresspravention bis zur Ver-
besserung der Kommunika-
tion reichen. Diese werden
in enger Zusammenarbeit
mit dem Unternehmen um-
gesetzt.

4. Kontrolle: Die Wirksamkeit
der Mafinahmen wird ab-
schlief3end {iberpriift und
dokumentiert.

Praxisnahe L6sungen

fir Unternehmen

,Die  Mallinahmen konnen
Schulungen fiir Fithrungskraf-
te, Verbesserungen im On-
boarding-Prozess oder Anpas-
sungen in der Informations-
und Kommunikationsstruktur
betreffen®, so Sandra Kroll. Be-
sonders im Homeoffice sind

BILD: SN/AMD SALZBURG

beispielsweise Meetings und
Erreichbarkeit wichtige The-
men im Arbeitsalltag.

»350 verbessert
sich das
Arbeitsklima
bedeutend.”

Mag. Sandra Kréll, Arbeits- und
Organisationspsychologin

Umfassende Betrachtung

Die PsyEval beleuchtet viele
Bereiche, darunter Arbeitsor-
ganisation, Aufgaben, soziale
Faktoren und die Arbeitsum-
gebung. Diese umfassende Be-
trachtung stellt sicher, dass al-
le relevanten Aspekte identifi-
ziert und angegangen werden.

Vielfdltige Methoden
Der AMD Salzburg bietet

verschiedene Methoden zur
Evaluierung, wie schriftliche
Befragungen, Online-Frage-
bogen und Interviews.
Diese Vielfalt ermdglicht eine
flexible Anpassung an die Be-
diirfnisse des Unternehmens.

Fazit: PsyEval lohnt sich

Die Evaluierung psychischer
Belastungen fordert die Ar-
beitsleistung, Gesundheit und
Zufriedenheit der Mitarbei-
tenden. Sie reduziert Fehlzei-
ten und bietet wertvolle Im-
pulse fiir die Organisations-
entwicklung. Unternehmen,
die diese Chance nutzen, si-
chern sich nicht nur die Ge-
sundheit ihrer Mitarbeiten-
den, sondern auch ihren eige-
nen wirtschaftlichen Erfolg.
Der AMD Salzburg steht als er-
fahrener und vertrauensvoller
Partner zur Seite.

BILD: SN/SHUTTERSTOCK.COM/RAWPIXEL.COM
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Das Beste fir die Gesundheit:

Gesundes Arbeiten im Sozial- und Pflegebereich
ist von entscheidender Bedeutung, da diese Berufe
nicht nur kérperlich, sondern auch emotional
herausfordernd sein konnen. Egal ob in der Kinder-
betreuung oder in der Pflege und Betreuung von
Senior*innen: Dem Hilfswerk ist es wichtig, iiber
alle seine Dienstleistungen hinweg, die richtigen
Rahmenbedingungen zu schaffen.

Arbeitsklima

und Kommunikation

Ein positives Arbeitsklima und
offene  Kommunikation sind
wichtig, um ein gesundes Ar-
beitsumfeld zu schaffen. Im
Hilfswerk Salzburg finden Mit-
arbeiter*innen ein offenes und
unterstltzendes  Arbeitsum-
feld, in dem Kolleginnen und
Kollegen sich austauschen und
unterstlitzen  kénnen. Der
Teamspirit im Hilfswerk ist
hoch.

Flexible Arbeitszeiten

Eine ausgewogene Balance
zwischen Arbeit und Privatle-
ben ist essenziell, um langfris-
tig gesund zu bleiben. Dank
der flexiblen Arbeitszeiten und
den unterschiedlichsten Teil-
zeitmodellen ist fir Hilfswerk-
Mitarbeitende die Vereinbar-
keit von Beruf, Familie und Frei-
zeit kein Problem. Auch die
Vollzeitanstellung mit 37-Wo-
chenstunden ist fur viele von
Vorteil. Das bedeutet immerhin
156 Stunden mehr Freizeit pro
Jahr. Und: Da das Hilfswerk in
allen Gemeinden des Bundes-
landes im Einsatz ist, kdnnen
auch Jobs mit Heimvorteil an-
geboten werden - sprich, lange
Anfahrtszeiten fallen weg.

Aus- und Weiterbildung
Kontinuierliche Weiterbildung
hilft Pflege- und Betreuungs-

kréften, ihre Fahigkeiten zu ver-
bessern und sich sicherer in ih-
rer Arbeit zu fiihlen. Damit also
alle Mitarbeitenden im Hilfs-
werk , jobready” sind und blei-
ben, bietet das Unternehmen
ein umfassendes Aus- und
Weiterbildungsprogramm an.
Rund 440 Bildungsveranstal-
tungen werden pro Jahr ange-
boten — das reicht von Schulun-
gen zu neuen Pflegetechniken,
Uber Kreativwerkstatten fir Pa-
dagog*innen bis hin zu Kursen
zum Thema Stressmanage-
ment und Resilienz.

Psychische Gesundheit

Die emotionale Belastung in
Pflege- und Betreuungsberu-
fen ist hoch. Daher sind Maf3-
nahmen zur Unterstiitzung der
psychischen Gesundheit ent-
scheidend. Das Hilfswerk bietet
daherinvollem Umfang Super-
vision und Beratungen an. Zu-
dem konnen die Mitarbei-
ter*innen das Angebot von
Keep Balance nutzen. Hier kon-
nen sie anonym und kostenlos
Gesprache mit Psychologen
eingehen - egal ob berufliche
oder private Herausforderun-
gen ausschlaggebend sind.

Gesundheitsfordernde
MaBnahmen

Betriebliche Gesundheitsfor-
derung kann einen groBBen Bei-
trag zum Wohlbefinden der
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Der passende Job!
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Mitarbeiter*innen leisten. Das
Hilfswerk setzt selbstverstand-
lich auch hier entsprechende
MaBnahmen, um das Wohl der
Mitarbeitenden am Arbeits-
platz zu férdern. Die Angebote
reichen von Yogastunden, Uber
Gesprachszirkel bis zu Fahr-
technikkursen. Der klassische
Obstteller darf nattrlich auch
nicht fehlen.

Betriebliches
Ubergangsmanagement
Viele Mitarbeiter*innen des
Hilfswerk Salzburg sind schon
viele Jahre Teil des Teams. Dem
Hilfswerk ist es wichtig, altere
Kolleg*innen einen gesunden
Ubergang von der Erwerbsté-
tigkeitin die nachberufliche Le-
bensphase zu ermdglichen. Es

werden also MaBnahmen ge-
setzt, um die Gesundheit und
Arbeitsfahigkeit der Mitarbei-
tenden bis zur Pension hin, zu
erhalten. Ein weiteres Ziel ist es,
den Wissenstransfer Uber die
unterschiedlichen Generatio-
nen hinweg zu unterstiitzen.
Gesundes Arbeiten im Sozi-
al- und Pflegebereich erfordert
ein umfassendes Konzept, das
sowohl physische als auch psy-
chische Aspekte berticksichtigt.
Durch die Implementierung
oben genannter Strategien
mochte das Hilfswerk als Ar-
beitgeber dazu beitragen, die
Gesundheit und das Wohlbe-
finden ihrer Mitarbeiter zu for-
dern und gleichzeitig die hohe
Qualitdt der Pflege und Betreu-
ung von Jung und Alt zu halten.

ANZEIGE

g

BILD: SN/HILFSWERK OESTERREICH/JOHANNES P

BILD: SN/HILFSWERK
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Schutz vor Feuer
am Arbeitsplatz

Vorbeugen statt
[6schen: Brandschutz
rettet Leben.

Ein Brand am Arbeitsplatz
kann verheerend sein. Er ge-
fahrdet Menschenleben, be-
droht Unternehmen und zer-
stort Sachwerte. Doch mit vor-
beugendem Brandschutz ldsst
sich viel verhindern. Der AMD
Salzburg bietet umfassende
Konzepte an, um Brinde zu
vermeiden.

Individuelle L6sungen
fiirjedes Unternehmen
,Jedes Unternehmen ist an-
ders, daher braucht es auch
maldgeschneiderte Brand-
schutzkonzepte“, sagt Tho-
mas Furtmann, Sicherheits-
fachkraft und Brandschutz-
beauftragter beim AMD Salz-
burg. Ob Produktionsstitten,
Werkstitten oder Biiros — die
Anforderungen an den Brand-
schutz sind vielfadltig. Deshalb
entwickeln die Expert*innen
des AMD fiir jeden Betrieb
passende Losungen.

Gemeinsam fiir
mehr Sicherheit
Sicherer Brandschutz funktio-
niert nur, wenn alle mitma-
chen. Dazu gehort das Beach-
ten einfacher Regeln: Rauch-

verbote einhalten, Sicher-
heitsvorkehrungen bei
Schweif3arbeiten = beachten

und Elektrogerite nach Ge-
brauch ausschalten. ,Schon
kleine MafRnahmen konnen
viel bewirken“, so Furtmann.

Besondere Vorsicht
bei Ziindquellen
In Werkstdtten oder Kiichen,

wo  Ziindquellen  unver-
meidbar sind, miissen brenn-
bare Stoffe sicher gelagert
werden. Elektrische Gerite
sollten regelmdfig tiberpriift
und bei Schiaden sofort ausge-
tauscht werden. Leicht ent-
zlindliche Abfille wie Papier
miissen  tdglich  entsorgt
werden.

Alarme und Rettungswege
Unternehmen sollten Alarm-
einrichtungen haben, die im
Ernstfall sofort warnen. Auto-
matische Brandmelder, die
auf Rauch, Warme oder Flam-
men reagieren, sind besonders
effektiv. Rettungswege und
Notausgdnge miissen gut
sichtbar und auch bei Strom-
ausfall beleuchtet sein.

Feuerldscher griffbereit

,Feuerloscher sollten in einer
Hohe von 0,80 bis 1,20 Metern
angebracht sein, damit sie je-
der erreichen kann“, erklart

Furtmann. Sie miissen alle
zwei Jahre gepriift werden.
Unternehmen sollten auch
»Evakuierungshelfer*innen“
benennen, die im Brandfall ih-
re Kolleg*innen unterstiitzen.
Brandschutzbeauftragte kon-
nen zusitzlich helfen, den
vorbeugenden und abwehren-
den Brandschutz zu organisie-
ren.

Aufmerksamkeitistalles
Alle Mitarbeitenden tragen
durch Aufmerksamkeit und
Wissen zur Brandvermeidung
bei. Schulungen konnen hel-
fen, Gefahren zu erkennen
und richtig zu reagieren. Mit
der Unterstiitzung des AMD
Salzburg sind Unternehmen
bestens vorbereitet und kon-
nen sicherstellen, dass im
Ernstfall richtig gehandelt
wird. Schiitzen Sie Ihr Unter-
nehmen und Ihre Mitarbeiten-
den - vorbeugender Brand-
schutz rettet Leben!

BILD: SN/SHUTTERSTOCK.COM/A_STOCKPHOTO

AMD-Tipp:

Aufladbare Elektrogerate
wie Smartphones, Laptops
und E-Scooter sind aus
unserem Alltag nicht
mehr wegzudenken.

Doch diese Gerédte bergen
Risiken, die haufig zu Ein-
satzen der Feuerwehr fiih-
ren. Nutzer*innen kdnnen
dazu beitragen, Gefahren
ZU minimieren, zum Bei-
spiel durch:

+ Anleitung lesen und
Beaufsichtigen der
Gerate wahrend diese
geladen werden.

»Verwenden hochwertiger
Ladegeréte, da Billig-
versionen fehleranfalliger
sind.

« Beim Aufladen
idealerweise feuerfeste
Unterlagen verwenden
(Glastisch, Metalltisch ...).

« Vermeiden extremer
Temperaturen, meist
weniger als -10°C
und mehr als 40°C.

» Wenn Gerate langer
nicht mehr benutzt
werden, Akku entfernen
(falls moglich).

« Defekte Gerate nurvon
Profis reparieren lassen.

» Alte Akkus richtig
entsorgen (z. B. beim
Recyclinghof)! Sie ge-
horen nichtin Mulleimer.
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Gesund und sicher: die Arbeitswelt
bei AustroCel Hallein

Bei AustroCel Hallein
haben das Wohlbefinden
und die Sicherheit der
Mitarbeitenden eine
sehr hohe Prioritat. Als
innovativer Zellstoff-
produzent und Bio-
Raffinerie legt das
Unternehmen groBen
Wert darauf, dass die
Arbeitsbedingungen
nicht nur effizient,
sondern auch sicher
und gesundheits-
fordernd sind.

Die Erzeugung von Advanced
Zellulose aus Holz erfordert
spezifische Chemikalien, die
bei AustroCel Hallein in nach-
haltiger  Kreislaufwirtschaft
wiederverwendet werden. Der
Rohstoff Holz beinhaltet eine
Reihe von Nebenprodukten,
die in der Bioraffinierie zu neu-
en Produkten wie Bioethanol,
Biogas und Energie (Griin-
strom und Fernwdrme) ge-
wandelt werden. Das als Seve-
so-Betrieb eingestufte Unter-
nehmen muss dementspre-
chend besondere
SchutzmaBnahmen und Si-
cherheitstrainings umsetzen.

.Schon allein deshalb, aber
auch darlber hinaus, bildet
Arbeitssicherheit einen fixen
Bestandteil der Unterneh-
mensstrategie”, erklart Wolf-
ram Kalt, GF der AustroCel
Hallein. ,Das erfordert nicht
nur Investitionen in die Ma-
schinen und Anlagen, sondern
auch Investitionen in den

Auf Augenhdhe mit der Natur méchten wir gemeinsam ge-
sund wachsen und die Industrie der Zukunft aktiv gestalten.

Menschen an sich, um das Si-
cherheitsbewusstsein und ver-
antwortungsvolles Verhalten
mittels Schulungen und konti-
nuierliche Information zu for-
dern. Zudem finden regelma-
Bige arztliche Vorsorgeunter-
suchungen durch eine Be-
triebsarztin  statt, um die
Gesundheit der Mitarbeiten-
densicherzustellen.”

Die Arbeit in der Zellstoffer-
zeugung oder Technik erfor-
dert neben einem klugen Kopf
und viel Engagement auch
eine Schutzausrlstung, die
den Korper gesund halt und

schitzt. Jingste MaBnahmen
umfassen daher die individu-
elle Anpassung des Gehor-
schutzes fur Mitarbeitende an
Larmarbeitsplatzen sowie die
Bereitstellung maBgefertigter
optischer Sehbehelfe fiir Bril-
lentrdger:innen im Produkti-
ons- und Laborbereich. Diese
MaBnahmen tragen nicht nur
zur Sicherheit, sondern auch
zum Komfort bei.

Sinnvoll gestalten

Neben dem Fokus auf Ge-
sundheit setzt AustroCel Hal-
lein auf Nachhaltigkeit und Ze-
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ro-Waste. Die Mitarbeitenden
schétzen die sinnstiftende Ta-
tigkeit in einem umweltbe-
wussten Unternehmen. Wei-
ters nehmen viele von ihnen
gerne an Aktivitditen der
Sportgemeinschaft teil, die
nicht nur die Gesundheit for-
dern, sondern auch das Be-
triebsklima starken.

Das Betriebsklima und die
Mitarbeiterzufriedenheit sind
ein besonderes Anliegen der
Geschaftsfihrung. Neben
Obst und Getrdnken tragen
zahlreiche Kurse zu gesunder
Erndhrung und Bewegung zu
einer Sensibilisierung fir ei-
nen gesunden Lebensstil bei.
Beim AustroFit-Programm ar-
beiten Fihrungskrafte und
Mitarbeitende gemeinsam an
der Optimierung von Berei-
chen wie Mitarbeiterfiihrung,
der Arbeitsumgebung und in-
ternen Kommunikation. , Das
ermdoglicht Mitarbeitenden ihr
Unternehmen aktiv mitzuge-
stalten”, erlautert  Kristin
Schiicke, die Personalleiterin,
.in kostenlosen Bewegungs-
trainings sowie Kursen und
Workshops zu Themen wie Er-
nahrung, mentaler Gesund-
heit und Rauchentwdhnung
kénnen sie sich fiir den oftmals
fordernden  (Arbeits-)alltag
starken und fit halten.” Auch
eine Betriebsfeuerwehr ist mit
Uber 40 Mitgliedern jederzeit
bereit, um im Notfall schnell
und effektiv zu handeln. Diese
ganzheitliche Herangehens-
weise macht AustroCel Hallein
zu einem Vorreiter in Sachen
Arbeitssicherheit, Gesund-
heitsférderung und Mitarbei-
terzufriedenheit.

ANZEIGE
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Tipps fur einen
gesunden Riicken

Rickenschmerzen sind eine der haufigsten Beschwerden im Berufsalltag. Aber keine Sorge:
Mit Achtsamkeit und ein paar einfachen Hacks lasst sich der Ricken fit halten. Wie das geht,
verrat AVOS-Ergotherapeutin Valerie Hondl.

Starke Rumpfmuskulatur
Bewegung ist das A und O fiir
einen gesunden Riicken. Kurze
Wege zu Full oder mit dem
Fahrrad erledigen und die
Treppe statt des Liftes neh-
men. Finden Sie eine Sportart,
die Thnen Spaf} macht und die
Sie regelmdfRig ausiiben.
Denn: Eine stabile Rumpfmus-
kulatur ist entscheidend fiir
einen gesunden Riicken. ,Ge-
zieltes Krafttraining hilft hier
am besten“, sagt Valerie
Hondl.

Anfinger*innen sollten die
Ubungen mit geschultem
Personal lernen, um Verlet-
zungen zZu vermeiden.
Krafttraining muss nicht
zwangsliufig im Fitnessstudio
stattfinden. , Oft reichen eine

»Gezieltes
Krafttraining
hilft hier am
besten.”

Valerie Hondl, BSc,
Ergotherapeutin

Sportmatte, eine gefiillte Was-
serflasche und ein Wider-
standsband, um daheim effek-
tiv zu trainieren.”

Pausen richtig nutzen

Pausen sind wichtig fiir
den Riicken. Wer viel sitzt,
sollte Pausen zur Bewegung
nutzen — vom kurzen Spazier-
gang nach dem Mittagessen
bis hin zu Bewegungsiibungen
mit Kolleg*innen. Schulter-

und Nackenkreisen oder be-
wusstes Aufrichten der
Wirbelsdule wirken oft Wun-
der. Auch kurzes Hinlegen
und die Beine hochlagern
kann entlasten. Im Biiro sind
Hilfsmittel wie ein Sitzkeil
oder Balancekissen hilfreich,

sollten aber nur zeitweise ge-
nutzt werden.

Richtig heben und tragen

Wer oft schwere Lasten
hebt, sollte den Riicken gerade
halten und aus den Beinen he-
raus heben. ,Lasten mittig und

nah am Korper tragen. Dreh-
bewegungen vermeiden!”,
rat Valerie Hondl. Wichtig ist,
seine Grenzen zu Kennen.
Rollwagen und dhnliche Hilfs-
mittel konnen helfen, und es
ist keine Schande, Kolleg*in-
nen um Hilfe zu bitten.

BILD: SN/SHUTTERSTOCK/VGSTOCKSTUDIO



Mentale Gesundheit
im Job ist sehr wichtig

In einer Welt, die immer hohere Anforderungen an Beschaftigte stellt, wird die mentale
Gesundheit am Arbeitsplatzimmer wichtiger. Unternehmen erkennen zunehmend, dass
sie ihre Mitarbeitenden nicht nur kdrperlich, sondern auch seelisch unterstiitzen missen.

AMD Salzburg setzt auf
psychologische Beratung
Der AMD Salzburg hat diesen
Bedarf frith erkannt und be-
schiftigt qualifizierte Arbeits-
psycholog*innen, die Betriebe
in Salzburg betreuen. Diese se-
hen ihre Arbeit als Teil eines
kontinuierlichen  Verbesse-
rungsprozesses und bieten
priaventive Malinahmen an.
Konflikte, Arbeitsgestaltung,
gesundes Arbeiten und Fiih-
rungsthemen sind zentrale
Punkte. Die psychologischen
Beratungen sind anonym, ver-
traulich und freiwillig, bieten
yHilfe zur Selbsthilfe und
sind oft eine gute Moglichkeit,
sich unkompliziert professio-
nelles Feedback zu holen.

Vorteile fiir Unternehmen
und Mitarbeitende
Organisationen, die auf psy-
chologische Beratung setzen,
profitieren mehrfach. Die Ge-
sundheit der Mitarbeitenden
bleibt erhalten und Belastun-
gen werden reduziert. Dies
fordert ein motiviertes und
produktives  Arbeitsumfeld,
was zu weniger Fluktuation
und Fehlzeiten fiihrt — ein un-
schatzbarer Vorteil in Zeiten
des Fachkraftemangels. ,Kurz-
fristige MaRnahmen bringen
oft wenig. Wir raten dazu, die
Themen bei der Wurzel
anzupacken“, erklart Mag.
Romana-Stefanie Gaisreiter,
Arbeits- und Organisations-
psychologin  beim  AMD
Salzburg.

Individuelle L6sungen
fiirjeden Betrieb

Die Zielgruppe der Arbeits-
und Organisationspsycholo-
gie sind Unternehmen, aber
auch Fithrungskrafte und Mit-
arbeitende. ,,Es kommt auf die
Fragestellung an, was wir vor
Ort umsetzen. Das reicht von
Stress- und Zeitmanagement
iiber Burnout-Pravention bis
hin zu Themen wie Resilienz,
Konflikten und Mobbing*, so
Gaisreiter. Dabei wird auf die
Bediirfnisse der Personen ein-
gegangen — unabhingig von
ihrer Position im Betrieb. Die
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Angebote umfassen auch die
Unterstiitzung bei der Betrieb-
lichen Gesundheitsforderung
und Konfliktmanagement mit

»Langfristige
Mafdnahmen
wirken
besser.

Mag. Romana-Stefanie

Gaisreiter, Arbeits- und
Organisationspsychologin

Themen-Workshops wie Ge-
sundes Fiihren, Stressbewalti-
gung und Kommunikation.

BILD: SN/SHUTTERSTOCK.COM/NIROWORLD
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Pandemie als Turbo

Die Corona-Pandemie hat das
Bewusstsein fiir mentale Ge-
sundheit verstirkt. ,Offizielle
Zahlen, wie viele Betriebe in
Osterreich psychologische Be-
ratungsangebote nutzen, gibt
es nicht. Aber wir beobachten
seit der Pandemie eine stark
steigende Nachfrage“, so Gais-
reiter. Isolation und Unsicher-
heit haben das Thema ver-
starkt in den offentlichen Fo-
kus geriickt.

Psychische Belastung kostet
LLangfristige Mafdnahmen wir-
ken besser und setzen bei den
Ursachen an“, weifld Gaisreiter.
Nachhaltige Betreuung fiihrt
zu einer starkeren Bindung der
Mitarbeitenden — besonders
wichtig fiir Jiingere, die grof3en
Wert auf mentale Gesundheit
legen. Zudem ist der wirt-
schaftliche Nutzen praventiver
Malsnahmen erheblich. Mitar-
beitende, die aufgrund psychi-
scher Belastungen ausfallen,
verursachen Kosten.

Studien zeigen, dassjederin-
vestierte Euro in betriebliche
Gesundheitsforderung einen
,Return on Investment“ von
eins zu drei bringt. Weniger
Krankenstédnde, niedrigere
Fluktuation und erhohte Moti-
vation sowie Produktivitit sind
die Folge. Mit Mental-Health-
Mafinahmen sorgen Unter-
nehmen nicht nur fiir die Ge-
sundheit ihrer Mitarbeitenden,
sondern auch fiir langfristigen
Erfolg.
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Gesundes Arbeiten bewegt den

Als eines der groBten Unternehmen in Salzburg fordert
der Raiffeisenverband Salzburg (RVS) gesundheits-
fordernde Arbeitsbedingungen. Im Vordergrund
stehen das physische und das psychische
Wohlbefinden der Mitarbeiter:innen.

Bewegung fordern

Der RVS veranstaltet gemeinsa-
me Aktivitaten und setzt auf
Gesundheit durch ausreichen-
de Bewegung. Dabei geht es
neben der Sportlichkeit auch
um Teambuilding. Besonders
beliebt bei den Mitarbeiter:in-
nen sind der jahrliche Raiffei-
sen Skitag, die Aktion ,Salz-
burg radelt” oder der Salzbur-
ger Businesslauf. Zudem freu-
en sich die Betriebssport-
Gruppen, die zum Beispiel ge-
meinsam Tischtennis oder FuB3-
ball spielen, Gber Zulauf.

Doch Bewegung bleibt auch
in der Freizeit fiir RVS-Mitarbei-
teriinnen nicht auf der Strecke.
Der Betriebsrat ermdglicht ei-
nen Zuschuss zu gesundheits-
fordernden Aktivitdaten. Darun-
ter fallen zum Beispiel Saison-
karten oder Sportkurse.

.Wir legen sehr groBen Wert
darauf, dass es unseren Kolle-
ginnen und Kollegen gut geht
und sie sich bei uns wohlfiihlen.
Daher hat die Gesundheitsvor-
sorge einen hohen Stellenwert.
Gemeinsam mit dem Betriebs-
rat unterstlitzen wir verschie-
denste Programme und Aktio-
nen und werden diese in den
kommenden Jahren deutlich
ausbauen”, sagt der Leiter der
Personalabteilung, Markus
Winkelmeier.

Medizinische Betreuung

am Arbeitsplatz

Da die meisten Arbeitneh-
mer:innen viel Zeit am Arbeits-

platz verbringen, ist es fiir den
RVS von groBer Bedeutung den
Mitarbeiter:innen eine:n An-
sprechpartner:in fur medizini-
sche Anliegen bereitzustellen,
um prdventiv gegen gesund-
heitliche Belastungen vorzuge-
hen. Bei offenen Fragen ver-
traut das Team auf die Experti-
se des Betriebsarztes Dr. Chris-
tian Bachleitner.

Um Risiken rasch zu erken-
nen, wird auch die medizini-
sche Vorsorge geférdert. So
kénnen Mitarbeiteriinnen das
Angebot des UNIQA Mobile
Health-Checks kostenlos in An-
spruch nehmen. Im Fokus ste-
hen dabei die drei Schwer-
punkte Fitness, Rickenhaltung
und Vorsorge.

Umfangreiche
Sozialleistungen

Der Raiffeisenverband Salz-
burg bietet seinen Mitarbei-
teriinnen einige verglinstigte
Tarife fur die private Kranken-
versicherung der UNIQA Versi-
cherung an und Gibernimmt da-
riber hinaus 50 Prozent der
monatlichen  Versicherungs-
pramie.  Arbeitnehmer:innen
kénnen sich so zum Beispiel
das Spital und den Arzt gezielt
selbst aussuchen. Auch
persénliche  Terminwiinsche
sind dadurch selbstverstand-
lich.

Dazu gibt es beim Raiffeisen-
verband Salzburg eine ver-
glinstigte betriebliche Alters-
vorsorge. Mit der Valida

Beim RVS steht das Miteinander an oberster Stelle.

Der Raiffeisenverband Salzburg (RVS) veranstaltet gemeinsa-
me Aktivitdten und setzt auf Gesundheit durch Bewegung.
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Raiffeisenverband Salzburg
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Markus Winkelmeier, Leiter der Personalabteilung beim
Raiffeisenverband Salzburg.

Pension AG hat Raiffeisen eine
der erfolgreichsten (berbe-
trieblichen Pensionskassen als
Partner und leistet bereits seit
nahezu 30 Jahren monatliche
Beitrdge fir jede:n Mitarbei-
ter:in.

Ausgewogen:

Familie und Beruf

Neben der kdrperlichen ist ins-
besondere auch die mentale
Gesundheit ein wesentlicher
Bestandteil fur ein erfolgrei-
ches Miteinander. Flexible
Arbeitszeitmodelle, Homeof-
fice und die Méglichkeit zur 4-
Tage-Woche geben den Mitar-
beiter:innen mehr Raum fur Er-
holung und personliche Inte-
ressen. Diese Flexibilitat er-
moglicht es, berufliche und pri-
vate Verpflichtungen best-
moglich miteinander zu verein-
baren.

Auch die individuelle Famili-
enplanung lasst sich mit einer
Karriere beim Raiffeisenver-
band Salzburg kombinieren.
Um dies zu ermdglichen, bietet
der RVS neben familienfreund-
lichen Arbeitszeitmodellen und
umfangreichen Sozialleistun-
gen auch eine Ferienbetreuung
im Sommer und eine betriebs-
eigene Kinderbetreuungsmaog-
lichkeit an, wie Markus Winkel-
meier erklart:

JWir sind stolz darauf,
eine Arbeitsumgebung zu
schaffen, die es unseren Mitar-
beiterinnen und Mitarbeitern
erméglicht, Beruf und Familie
erfolgreich miteinander zu ver-
einbaren. Wir bieten eine be-
triebliche Kinderbetreuung an,
die ein klares Zeichen flr unse-
re Familienfreundlichkeit und
unser Engagement fir das
Wohlbefinden unserer Mitar-
beiter:innen setzt.”

Des Weiteren profitiert das
RVS-Team unter anderem von
einem umfangreichen Aus-
und Weiterbildungsprogramm,
beglinstigten  Einkaufsmog-
lichkeiten in Stadt und Land
Salzburg und einem Zuschuss
zum Mittagessen. Das Mitar-
beiter:innenrestaurant am
Standort SchwarzstraBe wurde
im Sommer 2024 ganzlich
modernisiert und bietet tdglich
frische und gesunde Mends
in einer angenehmen Atmo-
sphare.

Mehr als nur ein Job

Beim RVS anzufangen, gibt
nicht nur das gute Geflihl, Teil
eines engagierten Teams
Zu sein, sondern bietet auch ein
motivierendes Arbeitsumfeld,
das Entwicklungswiinsche
fordert. Hier finden Einstei-
geriinnen, Aufsteiger:innen,
Umsteiger:iinnen, Wiederein-
steiger:innen, Quereinstei-
gerinnen und Flhrungskrafte
den Platz den sie brauchen, um
sich beruflich aber auch privat,
zu entfalten.

Nutzen Sie lhre Chance
Neue Chancen, neue Heraus-
forderungen: Der Raiffeisen-
verband Salzburg hat viel zu
bieten. Das Miteinander steht
hier an oberster Stelle. Werden
auch Sie Teil unseres engagier-
ten Teams.

Mehr Informationen
finden Sie online auf:
WWW.RAIFFEISEN.AT/RVS/
DE/MEINE-BANK/KARRIERE.HTML

ANZEIGE
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Freizeit mit Kolleg*innen:
Fluch oder Segen?

Haben Sie schon mal mit Kolleg*innen die Freizeit verbracht? Wahrend einige das
Teambuilding schatzen, fihlen sich andere gestresst. Wie findet man das perfekte Mittelmal3?

In vielen Firmen gehdren
Weihnachtsfeiern und Som-
merfeste zum Standard. Doch
es gibt auch andere Trends wie
»~Nomikai“ aus Japan, bei dem
man nach Feierabend zusam-
men etwas trinkt, oder ge-
meinsame Sportaktivitdten.
Der Vorteil? Man kommt ins
Gesprach und das Gemein-
schaftsgefithl wird gestirkt.
Allerdings kann es auch stres-
sig sein, wenn man sich ver-
pflichtet fiihlt, teilzunehmen.

AMD-Arbeitspsychologin
gibt Tipps

Laut Mag. Paula Garneyer, Ar-
beits- und Organisationspsy-
chologin beim AMD Salzburg,
kann das Freizeitprogramm

,LGemeinsame
Freizeit kann
das Teamge-
fiihl starken”

Mag. Paula Garneyer, Arbeits-
und Organisationspsychologin

mit Kolleg*innen sowohl posi-
tiv als auch negativ wirken.
,Fur manche ist der Austausch
entspannend, andere empfin-
den es als zusitzliche Belas-
tung®, erkldrt sie. An stressi-
gen Tagen kann ein weiteres
Pflichtevent abends noch
mehr Druck verursachen.

Guter und schlechter Stress

Nicht jeder Stress ist schlecht.
Positiver Stress, auch ,Eu-
stress“ genannt, kann die Leis-
tung und das Selbstvertrauen

steigern. Negativer Stress, ,,Di-
stress“, fiihrt dagegen zu
Uberforderung und kann
langfristig schaden. Wichtig
ist die Balance: Erholung und
positiver Stress sollten den ne-
gativen Stress ausgleichen.

Freiwilligkeit ist wichtig

Soziale Kontakte sind wichtig,
aber sie sollten freiwillig sein.
Ein ,Nein“ zu gemeinsamen
Aktivitdten sollte kein Pro-

blem sein. ,Beim ,Nomikai‘ in
Japan fiihlen sich viele ge-
zwungen mitzumachen, was
Druck erzeugen kann“, sagt
Paula Garneyer. Auch iiberma-
Riger Alkoholkonsum bei sol-
chen Events ist problematisch.

Was tut wirklich gut?

Welche Aktivitdten wirklich
guttun, ist individuell. Gut be-
wihrt haben sich Sporttreffs,
bei denen man die Zeit auf-

teilt: teils Arbeitszeit, teils
Freizeit. Auch kleine Events
wie Brettspielabende oder
Filmndchte konnen gut an-
kommen - Hauptsache, es
bleibt freiwillig. ,Ein ,Nein‘
sollte immer akzeptiert wer-
den und die Aktivititen soll-
ten den Bediirfnissen der Mit-
arbeitenden entsprechen. Ge-
meinsame Freizeit kann das
Teamgefiihl stdarken“, betont
Garneyer.

BILDER: SN/ADOBE STOCK/BALANCEFORMCREATIVE
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Energiekick aus
dem Supermarkt

Schnelle und gesunde Snacks fir zwischendurch. Diese kleinen
Helferlein geben Power und haben nicht zu viele Kalorien!

Gesunde Snacks, die Energie
bringen, gibt es auch im Super-
markt. Doch worauf sollte man
achten? Simone Sommerauer,
Didtologin bei AVOS, gibt
Tipps.

Die richtige Mischung

Ein gesunder Snack sollte aus-
gewogen sein. Sommerauer er-
klart: ,Am bestenist eine Mahl-
zeit, die zu einem Viertel aus
Getreideprodukten besteht, die
satt machen und Energie ge-
ben. Ein weiteres Viertel sollte
aus hochwertigen Eiwei3quel-
len wie Milchprodukten oder
pflanzlichem Eiwei3 wie Tofu
oder Hiilsenfriichten bestehen.
Die restliche Hilfte sollte idea-
lerweise aus Obst und Gemiise
bestehen, die wichtige Vitami-
ne und Nihrstoffe liefern.”

Vermeidet das Mittagstief
Wer sich gut ernédhrt, kann das
bekannte Mittagstief oft ver-
hindern. ,Eine ausgewogene
Erndhrung sorgt dafiir, dass
man fitter in den Nachmittag
startet”, sagt Sommerauer. Ein
kleiner Snack am Vormittag
hilft auch, mittags nicht zu viel
zu essen. Und Frithstiick ist ein
Muss: ,Wenn man morgens
nichts essen mag, kann man
sich ein vorbereitetes Friih-
stiick mitnehmen. Overnight
Oats und selbstgemachtes
Knuspermiisli sind ideal, ge-
nauso wie Miislikugeln.”

Gesunde Alternativen

aus dem Supermarkt

Wer keine Zeit hat, Snacks vor-
zubereiten, findet auch im Su-

BILD: SN/AVOS

permarkt gesunde Alternati-
ven. Wichtig ist, die Zutatenlis-
te zu checken. , Oft stecken in
vermeintlich gesunden
Lebensmitteln viel Zucker oder
Stistoffe”, warnt die
Expertin.Zutaten, die vorne
auf der Liste stehen, sind in
grofderen Mengen enthalten.
Zucker versteckt sich oft unter

,Viel Zucker

in vermeintlich
gesunden
Lebensmitteln.”

Simone Sommerauer,
BEd, MA, Gesundheitsreferentin

Namen wie Saccharose, Fruc-
tose oder Glukose. Generell
gilt: Je weniger Zutaten, desto
natiirlicher das Produkt. Auch
die Ndhrwertangaben helfen,
zucker- und fettreduzierte Op-
tionen zu finden.

Ein Energykick
zwischendurch?

Kaffee ist eine gute Wahl.
»Er kann sogar zur téglichen
Trinkmenge gezdhlt werden,
sollte  aber  idealerweise
schwarz und ohne Zucker
getrunken werden“, so Simone
Sommerauer. Maximal vier
Tassen Kaffee pro Tag sind
empfohlen, um Konzentrati-
onsstorungen durch zu viel
Koffein zu vermeiden. Siil3es
ist erlaubt, aber in Malen.
,Eine Handvoll Siif3es, bewusst
genossen, ist das perfekte
MaR“, sagt die Didtologin. Idea-
lerweise gibt es  Siiles
direkt nach einer Haupt-
mahlzeit, um  gefiirchtete
Heillhungerattacken zu ver-
meiden.

Mit diesen Tipps wird der
nachste Einkauf zum Kinder-
spiel — fiir gesunde und ener-
giereiche Snacks, die einfach
guttun!

BILD: SN/SHUTTERSTOCK.COM/EKATERINA MARKELOVA

AMD-Tipp:

Snacks gehoren fiir viele
dazu. Doch oft greifen wir
zu Schokolade oder stiBen
Musliriegeln. Das muss
nicht sein! Supermarkte
bieten viele gesunde Le-
bensmittel zum Snacken.
Hier ein paar Tipps:

- Obst: Apfel, Bananen
oder Karottensticks sind
gesund und auch
schnell griffbereit.

«Niisse und Samen:
Eine kleine Handvoll
(etwa 30 Gramm)
Mandeln, WalnUsse oder
Sonnenblumenkerne
sind ideal. Sie liefern
wichtige Nahrstoffe
und halten lange satt.

- Buttermilch:
Ein Glas zwischendurch
ist ein schneller und
gesunder Snack.

« Schinken und Kase:
Beides ist vor allem in
Kombination mit
einem Vollkornweckerl
wesentlich besser fir den
menschlichen Kérper
als deftige Wurst oder
Leberkase in Weil3-
mehlprodukten.

- Germteig: Mirbe Kipferl
oder Brioche enthalten
weniger leere Kalorien
und weniger Fett als
deftiger Blatterteig oder
Plundergeback, der
etwa in Croissants
enthalten ist.
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Fithessprogramm
flir lhre Augen

Mit der zunehmenden Digitalisierung und mehr Blroarbeit steigt
die Belastung fiir unsere Augen. Besonders eine lange und monotone
Bildschirmarbeit kann zu trockenen und gereizten Augen flihren.

Dr. med. Victoria Stefanitsch,

Arbeitsmedizinerin beim
AMD-Salzburg: ,Das soge-
nannte ,Bildschirm- oder

Computer-Vision-Syndrom’
ist eine hdufige Ursache fiir
Augenprobleme im Biiroalltag.
Viele Menschen blinzeln beim
Arbeiten am Bildschirm zu
wenig, was die Verteilung der
Tranenfliissigkeit stort.“ Nor-
malerweise blinzeln wir 12 bis
15 Mal pro Minute. Dieser Lid-
schlag schiitzt unsere Augen,
verteilt die Trdnenfliissigkeit
und befeuchtet die Augen-
oberfliche. In Innenrdumen,
wo die Luft oft trockener ist als
drauflen, ist das besonders
wichtig.

Tipps fiirgesunde
Augenim Biiro
Um Beschwerden vorzubeu-

gen, hat Dr. Stefanitsch einige
Tipps: RegelmidRiges Liiften
erhoht die Luftfeuchtigkeit im
Raum. Ideal sind 40 bis 70%.
Eine gute Kopfhaltung beugt
Schmerzen und Augenbe-
schwerden vor und Bildschir-
me sollten nicht spiegeln und
scharf, gleichmafRig und flim-
merfrei eingestellt sein. ,Alle
20 Minuten fiir 20 Sekunden
mindestens 20 Ful$ (sechs Me-
ter) in die Ferne schauen ent-
spannt die Augen*, so die Arz-
tin. Augen sollten regelmaf3ig
von Fachirzt*innen checken
lassen und eventuell Augen-
tropfen besprechen.

Bildschirmarbeitsbrillen

Spezielle Brillen fiir die Bild-
schirmarbeit helfen, den opti-
malen Sehabstand zu unter-
stlitzen. Arbeitgeber konnen

diese Brillen finanzieren.
Wichtig ist, dass sie den ge-
setzlichen Vorschriften ent-
sprechen und regelmalf3ig un-
tersucht werden — besonders
fiir Menschen, die mehr als
zwei Stunden taglich am Bild-
schirm arbeiten.

Blaulichtfilter:

Sinnvoll oder nicht?

Bei Blaulichtfiltern gehen die
Meinungen auseinander. Eini-
ge Studien sagen, dass der
Blaulichtanteil von  Bild-
schirmen keine grof3en Pro-
bleme verursacht. Andere
empfehlen Blaulichtfilter zur
Reduzierung von trockenen
Augen und Kopfschmerzen.
Wichtig ist: Bildschirmbrillen
diirfen nicht getont sein, da
dies das Sehen beeintrichti-
gen kann.

BILD: SN/STOCK.ADOBE.COM/FIZKES
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Dr. med. Victoria Stefanitsch,
Arbeitsmedizinerin

AMD-Tipp:

Die meisten der Ubungen
gelingen sehr schnell und
sind ideal fur ,Zwischen-
durch":

» Langsam zur Decke und
zum Boden blinzeln und/
oder mit den Augen nach
rechts und links schauen.
Der Kopf bleibt gerade.

» Augen im und gegen Uhr-
zeigersinn rollen lassen.

» Augen zusammenkneifen
und entspannen. Augen-
lieder leicht flattern lassen.

« Augen mit warmem und
kaltem Wasser benetzen,
um Kreislauf anzuregen.

 Geschlossene Augen im
Sonnenlicht bewegen
um Hell-Dunkel-Wechsel
wahrzunehmen und/oder
furvollige Dunkelheit die
Augen mit den Handen
abdecken.

»Nah- und Fernsehen ab-
wechseln, z. B. von einem
Stift vor der Nase zu einem
entfernten Haus und/oder
entfernte Gegenstande
mit Augen ,,umwandern”.

« Blick nach vorne richten,
ohne zu fixieren. Hande
seitlich ans Gesichtsfeld
fihren und schauen, wann
diese wahrgenommen
werden. Augen schlieBen.
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Vorsorgeuntersuchungen:

Gesund in der Arbeit

Die Moglichkeiten der Arbeitsmedizin reichen von Checkups bis zu Gesundenuntersuchungen.

Der AMD Salzburg hat ein gro-
RBes Angebot fiir Unterneh-
men in Salzburg. Dazu geho-
ren auch arbeitsmedizinische
Untersuchungen und medizi-
nische Screenings, die entwe-
der in der Zentrale in Salzburg
oder direkt vor Ort in den Be-
trieben stattfinden. Als grof3-
tes arbeitsmedizinisches Zen-
trum in Westosterreich hat der
AMD Salzburg alle notigen Er-
michtigungen und 55 Arbeits-
mediziner*innen im Team.
Unterstiitzt ~ werden die
Arzt*innen von Fachassis-
tent*innen, deren Beruf seit
2022 durch eine Gesetzesno-
velle geregelt ist.

Wichtige Vorsorge-
untersuchungen
Arbeitsmedizinische Untersu-
chungen sind ein Muss fiir den
Gesundheitsschutz am Ar-
beitsplatz. Laut der ,Verord-
nung  Gesundheitsiiberwa-
chung“ des Gesundheitsmi-
nisteriums gibt es je nach Job
verschiedene verpflichtende
oder empfohlene Checks. Da-
zu gehoren auch Eignungs-
und Folgeuntersuchungen fiir
Beschiftigte, die bestimmten
Gefahren ausgesetzt sind.

Larm und Bildschirme

im Fokus

Liarm ist der hédufigste Risiko-
faktor am Arbeitsplatz, daher
fithrt der AMD Salzburg viele
Hortests durch. Danach kom-
men die Bildschirmuntersu-
chungen, die alle zwei Jahre
angeboten werden miissen,
um die Sehkraft zu iiberprii-
fen. Weitere Gesundheits-

Checks gibt es zu Staub,
Rauch, Chemikalien, Nachtar-
beit, Hitze, Sauerstoffmangel,
biologische Arbeitsstoffe, Vi-
brationen, elektromagneti-
sche Felder, Tropentauglich-
keit, Tauchen und Druckluft-
arbeit.

Eignungs- und Folge-
untersuchungen

Diese Untersuchungen sind
gesetzlich vorgeschrieben und
hidngen von der Art der Arbeit
ab. In Osterreich sind sie z.B.
bei Arbeiten in Hohen Pflicht.
Die Ergebnisse werden ausge-
wertet und datenschutzkon-
form iibermittelt. Nur die Eig-
nung wird dem Arbeitgeber
mitgeteilt, die detaillierten

Untersuchungsergebnisse
bleiben vertraulich zwischen
Arzt/Arztin und Klient*in.

Moderne Ausstattung

in der ElisabethstraBBe

Das Zentrum in der Elisabeth-
stralRe 2 in Salzburg ist top
ausgestattet. Viele Tests kon-
nen auch direkt in den Betrie-
ben gemacht werden. Beliebt
sind Wirbelsdulen-Scree-
nings, Belastungs-EKGs, Blut-
druckscreenings, Lungen-
funktionstests, COPD-Scree-
nings und Checks zur Venen-
gesundheit. Sogar vollwertige
Gesundenuntersuchungen
mit Blut-Labor und EKG sind
moglich. Auch Blutzucker-
und Korperfettmessungen

werden angeboten, oft kombi-
niert mit Aufkldrung zur ge-
sunden Erndhrung.

Impfungen fiir den Schutz
Der AMD Salzburg bietet auch
Impfungen an, von der Grip-
pe- und Covid-19-Impfung bis
hin zum Reiseschutz fiir
dienstliche Reisen.

Gesund mitdem AMD

Der AMD Salzburg sorgt mit
seinem umfassenden Angebot
dafiir, dass die Beschiftigten
in den Unternehmen gesund
bleiben. Von Vorsorgeuntersu-
chungen {iber Screenings bis
hin zu Impfungen ist alles da-
bei—und das oft direkt vor Ort
im Betrieb.

BILD: SN/STOCK.ADOBE.COM/SNOWING12
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Fokussiertes Arbeiten

Wie Pausen, Tagtraumen und das bewusste Gestalten des Arbeitsalltags zu mehr
Leistungsfahigkeit flihren kénnen.

Die digitalen Medien haben
unseren Arbeitsalltag massiv
verdandert. Informationen sind
jederzeit auf Knopfdruck
verfiigbar. Das Verfassen und
Beantworten von Mails, On-
line-Meetings und die stindi-
ge Erreichbarkeit sind fiir viele
von uns mittlerweile zur
Selbstverstindlichkeit gewor-
den. Die digitalen Medien sind
aus dem modernen Biiroalltag
nicht mehr wegzudenken, sie
haben aber auch den Neben-
effekt, dass die damit einher-
gehende Schnelligkeit und
Reiziiberflutung zunehmend
als Belastung empfunden
wird.

Oft fillt es schwer, unge-
stort zu arbeiten, denn es ver-
gehen kaum ein paar Minuten,
in denen das Telefon nicht
klingelt, eine neue Mail auf-
poppt oder sich das néchste
Online-Meeting mittels Sig-
nalton ankiindigt. Der Ar-
beitsalltag ist geprigt von vie-

BILD: SN/AVOS

len Unterbrechungen. Und so
kann es durchaus vorkom-
men, dass man von einer Auf-
gabe zur nichsten springt und
sich am Abend etwas zer-
knirscht die Frage stellt: ,Was
habe ich heute eigentlich den
ganzen Tag iiber gemacht?“

»Leistungs-
fahig und
gesund bleiben

durch Pausen.”

Kathrin Steiner, BA,
Gesundheitsreferentin

Unser Gehirn ist evolutio-
ndr nicht auf die Anforderun-
gen unserer heutigen Arbeits-
welt ausgelegt, deshalb be-
schiftigen sich zahlreiche
Wissenschafter*innen mit der
Frage, wie man den Arbeitsall-
tag gehirngerecht gestalten
kann, um leistungsfahig und
gesund zu bleiben.

Kathrin Steiner, Gesund-
heitsexpertin bei AVOS, hat
fiinf wertvolle Tipps, wie das
gelingen kann:

1. Singletasking statt
Multitasking:

Statt stindig zwischen mehre-
ren Aufgaben zu wechseln,
schenken Sie einer Aufgabe
Ihre volle Aufmerksamkeit.
Das entlastet Ihr Gehirn, ver-
mindert die Fehleranfdlligkeit
und verbessert die Qualitit Ih-
rer Arbeit.

2. Minimieren Sie

duBere Ablenkungen:
Deaktivieren Sie akustische
und optische E-Mail-Benach-
richtigungen und bitten Sie Ih-
re Kollegen, Sie nicht zu sto-
ren, wenn Sie Arbeiten erledi-
gen, die Ihre volle Konzentra-
tion erfordern.

3. Setzen Sie Prioritaten:
Entscheiden Sie, welche

Tatigkeiten wichtig und wel-
che dringend sind und noch
am selben Tag ausgefiihrt
werden miissen. Nicht drin-
gende Aufgaben kdnnen an ei-
nem anderen Tag bearbeitet
werden.

4.Gonnen Sie sichregel-
maBig kurze Pausen:

Liiften Sie das Biiro, machen
Sie ein paar Atemiibungen
oder lassen Sie einfach fiir
ein paar Minuten Ihre Gedan-
ken schweifen. Das Nichtstun
entlastet Ihr Gehirn und
steigert Thre Konzentrations-
fahigkeit.

5. Schreiben Sie ein
Leistungstagebuch:
Notieren Sie sich alle Aufga-
ben, die Sie tagsiiber erledigt
haben. Das macht sichtbar,
was Sie alles geleistet haben
und verschafft IThrem Beloh-
nungssystem einen Erfolgs-
moment.

BILD: SN/SHUTTERSTOCK/BARANQ
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Landespolizeidirektion

Salzburg setzt auf Pravention

Die Gesundheit und
Sicherheit der
Dienstnehmer*innen ist
fir die Landespolizei-
direktion Salzburg ein
wichtiges Anliegen. Die
enge Zusammenarbeit
mit der Arbeitsmedizin
des AMD Salzburg
sorgt dafiir, dass die
Beamt*innen fit und
gesund ihren Dienst
versehen kdnnen — mit
maBgeschneiderten
Praventionsprogrammen
und umfassender
Betreuung.

Mehr als 2000 Polizist*innen in
Salzburg sind im Einsatz, ver-
teilt auf fast 60 Dienststellen.
Dabei stellen die vielfaltigen
Aufgaben im Streifendienst,
dem Einsatz im Flug- bzw. Al-
pinbereich oder mit Polizei-
hunden, als Einsatztrainer
oder Strahlenspirer bis zur
kriminalpraventiven  Aufkla-
rungsarbeit etc. unterschiedli-
che Anforderungen an die Ge-
sundheit der Dienstneh-
mer*innen. Seit 24 Jahren ar-
beitet die Salzburger Polizei
eng mit der Arbeitsmedizin
des AMD Salzburg zusammen,
um arbeitsmedizinische
Dienstleistungen und Ge-
sundheitsforderungsangebo-
te fur alle Beschaftigten zu
bieten. ,,Es geht nicht nur da-
rum, die Dienstfahigkeit si-
cherzustellen, sondern ein
ganzheitliches Gesundheits-

Die Landespolizeidirektion Salzburg befindet sich in der

AlpenstraB3e 90.

bewusstsein zu schaffen”, er-
klart Christian Kosol, Sicher-
heitsfachkraft der Landespoli-
zeidirektion Salzburg und An-

sprechpartner far die
betreuenden Arbeitsmedizi-
ner*innen.

Besondere berufliche
Anforderungen

Eine Reihe von Untersuchun-
gen sorgen dafir, Berufs-
krankheiten nicht erst entste-
hen zu lassen, wie etwa regel-
maBige Bleiuntersuchungen
oder Hortests mittels Audio-
metrie, die alle funf Jahre fir
waffentragende Beamt*innen
Pflicht sind. Dazu kommen Er-
nahrungs-Beratung und
Stressbewaltigung bis hin zu
Schulungen fir Bildschirmar-
beit und Schichtarbeit. Ein
wichtiger Punkt sind auch die
umfangreichen Impfprogram-

me, die den Polizist*innen hel-
fen, gesund und geschitzt zu
bleiben. Eine Zahl dazu: Es
wurden bisher 3000 Hepatiti-
simpfungen zur Verhinderung
einer Berufskrankheit verab-
reicht. Insgesamt werden jahr-
lich mehr als 1500 Stunden fiir
die arbeitsmedizinische Be-
treuung durch den AMD Salz-
burg geleistet.

Verantwortung fiir

die Zukunft

So werden bei regelmaBigen
Begehungen der Arbeitsstat-
ten mogliche Gefahren und
Belastungen ermittelt, um
frihzeitig geeignete Gegen-
maBnahmen zu ergreifen. Ak-
tuelle Umsetzungen beinhal-
ten ergonomische Arbeits-
platzlédsungen mit hohenver-
stellbaren Tischen sowie die
Klimatisierung und Beschat-

BILD: SN/LPD SALZBURG

Christian Kosol von der Lan-
despolizeidirektion Salzburg
ist der Ansprechpartner fiir
die Arbeitsmediziner*innen.

tung der Dienststellen. Ziel ist
die Gesundheit zu erhalten.
Besonderes Augenmerk wird
auf Personen mit erhdhtem
Schutzbedarf, wie Lehrlinge,
Schwangere und Menschen
mit  Behinderung  gelegt.
Ebenso wird die Wiederein-
gliederung nach langerer
Krankheit durch passende
MaBnahmen unterstutzt. Ge-
sundheitsvorsorge ist flr die
Landespolizeidirektion  Salz-
burg ein wichtiger Baustein in
der Dienstgeberattraktivitat
und ein Zeichen der Wert-
schatzung gegeniber den Po-
lizist*innen. Die enge Koope-
ration mit dem AMD Salzburg
stellt sicher, dass die Bediens-
teten arbeitsmedizinisch bes-
tens versorgt und in ihrer kor-
perlichen und psychischen
Gesundheit gestarkt werden -
heute und in der Zukunft.
ENTGELTLICHE EINSCHALTUNG

BILD: SN/LPD SALZBURG
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RegelmaBiges Trinken
halt Korper und Geist fit

Tipps, um im Arbeitsalltag ausreichend Fllssigkeit zu sich zu nehmen.

Jeder weild: Wasser ist lebens-
wichtig. Aber wie viel sollten
wir wirklich trinken? AVOS-
Gesundheitsreferentin ~ und
Didtologin Christina Frei gibt
einfache Tipps, wie Sie Ihre
Fliissigkeitszufuhr optimieren
konnen. ,Unser Korper be-
steht je nach Alter zu mindes-
tens 50 Prozent aus Wasser. Es
ist unverzichtbar fiir den
Transport von Nihrstoffen,
hilft bei der Ausscheidung von
Giftstoffen iiber die Nieren
und halt unsere Kdrpertempe-
ratur konstant“, erklart sie.

Wie viel ist genug?
Erwachsene sollten tédglich et-
wa 35 bis 40 Milliliter pro Kilo-
gramm Korpergewicht trin-
ken. Das sind etwa 1,5 bis 2 Li-
ter pro Tag. Bei sportlicher Ak-
tivitdt oder Krankheit braucht
der Korper mehr. Regelmal(3i-
ges Trinken iiber den Tag ver-
teilt ist wichtig, um hydriert zu
bleiben. Christina Frei emp-
fiehlt, gleich nach dem Aufste-
hen ein Glas Wasser zu trin-
ken. , Trinkrituale konnen hel-
fen, genug zu trinken. Zum
Beispiel nach jedem Telefonat
ein Glas Wasser.“

Symptome von
Wassermangel

Zu wenig trinken kann schnell
zu trockener Haut, Miidigkeit,
Kopfschmerzen, Konzentrati-
onsproblemen und Leistungs-
einbriichen fithren. Dunkler
Urin ist ebenfalls ein klares
Zeichen fiir Fliissigkeitsman-
gel und Dehydration.

Was sollte man trinken?
Wasser ist das beste Getridnk.
Ungesiifdte Tees und Mineral-
wasser sind gute Alternativen.
L,2Aromatisiertes Wasser mit
Zitrone, Melisse oder Ingwer,
bekannt als ,Infused Water’,
bringt Geschmack ins Spiel”,
sagt die Expertin. Stark ver-
diinnte Fruchtsifte im Ver-
hiltnis 1:3 sind ebenfalls eine
Option. Viele wissen nicht,
dass auch Kaffee zur Fliissig-
keitszufuhr zahlt. ,Aber nicht
mehr als vier Tassen pro Tag,
um Konzentrationsstorungen
durch zu viel Koffein zu ver-
meiden.”

Vorsicht bei zucker-
haltigen Getranken
Stark gezuckerte Getranke wie
Limonaden und Energy-

BILD: SN/ADOBE STOCK/OLLY
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Drinks sind ungeeignet und
konnen den Durst verstiarken.
Auch Light-Getranke, unver-
diinnte Fruchtsifte, Smoo-
thies und Milchmischgetrinke
sind nicht ideal. ,Milch zihlt
zu den Nahrungsmitteln und
nicht zu den Getrinken“, er-
klart die Didtologin. Fertigge-
tranke mit Milch enthalten oft
viel Zucker und ungesunde
Zusatzstoffe.

,Nach dem
Aufstehen ein
Glas Wasser
trinken”

Christina Frei, BSc
Gesundheitsreferentin

Einfach mehrtrinken
Richtiges Trinken ist entschei-
dend fiir Gesundheit und
Wohlbefinden. Menge, Regel-
mafigkeit und die Art der Ge-
tranke sind wichtig. Kleine
Mafinahmen helfen, genug zu
trinken: ,Stellen Sie eine Ka-
raffe Wasser in Sichtweite,
aromatisieren Sie es mit Obst
oder Krdutern und trinken Sie
zu jeder Mahlzeit ein Glas
Wasser“, rdt Christina Frei.
Eine wiederauffiillbare Trink-
flasche ist unterwegs prak-
tisch. Und in Osterreich ist
Leitungswasser von hervorra-
gender Qualitdt, giinstig und
iiberall verfiigbar.

Trinken ist wichtig, um fit
und gesund zu bleiben. Mit
den richtigen Getranken und
kleinen Trinkritualen konnen
Sie ganz einfach Ihren Fliissig-
keitshaushalt im Gleichge-
wicht halten.

AMD-Tipp:

Erfrischend und gesund:
So einfach machen Sie lhr
eigenes ,,Wasser mit Ge-
schmack”.

Infused Water ist der
Trend fur alle, die Wasser
mit Geschmack lieben,
aber auf Zucker und kunst-
liche Zusatzstoffe verzich-
ten wollen. Und das Beste:
Es ist super einfach und
schnell gemacht!

Alles, was man braucht,
ist ein Krug und ein biss-
chen Vorbereitungszeit.
Fillen Sie den Krug zu etwa
drei Vierteln mit Wasser.
Nehmen Sie eine Bio-Zi-
trone und 50 Gramm |hrer
Lieblingsfriichte. Waschen
Sie alles gut, schneiden Sie
die Zutaten in Scheiben
oder Stucke und geben Sie
sieins Wasser. Dann ab in
den Kihlschrank damit.
Neben Beeren kénnen Sie
auch eine halbe Gurke ins
Wasser geben. Krauter wie
Minze sorgen fiir einen Ex-
tra-Kick. Probieren Sie
Kombinationen wie Blut-
orange-Zimt-Thymian
oder Orange-Rosmarin.

Infused Water ist eine
einfache und leckere M6g-
lichkeit, mehr Wasser zu
trinken und gleichzeitig
den Geschmack zu genie-
Ben — ganz ohne Zucker
und kinstliche Inhaltsstof-
fe. Ideal fur zu Hause und
unterwegs!
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BILD: SN/MERCEDES-BENZ OSTERREICH

Folgende Benefits fiir
Mitarbeitende gibt es bei
Mercedes-Benz Osterreich:

« Mobiles Arbeiten, flexible Arbeits-
zeiten, Moderne Infrastruktur

« Buddy & Mentoring Programm
» Weiterbildung & Trainings

« Kantine, Teamkleidung &
diverse Verglinstigungen

« Arbeitsmedizin & Betriebs-
psychologische Beratung

Karriereseite/hier bewerben:
WWW.MERCEDES-BENZ.AT/
PASSENGERCARS/BRAND/CAREER.HTML

Mentale Gesundheit bei
Mercedes-Benz Osterreich

Mercedes-Benz Osterreich méchte Tabus rund um mentale Gesundheit weiter aufbrechen und
setzt auf fachkundige Unterstiitzung, um die Auseinandersetzung mit dem Thema zu férdern.

Flache Hierarchien und Kommunikation
auf Augenhohe sind bei Mercedes-Benz
Osterreich ebenso wichtig wie flexible
Arbeitszeiten und Homeoffice-Maglich-
keiten. Strukturierte Onboardings, Buddy-
und Mentoring-Programme sowie attrak-
tive Weiterbildungsmdglichkeiten und
Sozialleistungen sollen zur Zufriedenheit
und Gesundheit der Mitarbeitenden
beitragen. Und gerade bei der Gesundheit
ist es wichtig, diese nicht isoliert zu
thematisieren, sondern als Querschnitts-
thema in die Unternehmenskultur zu
integrieren. Mercedes-Benz Osterreich
schafft daftir Raum im Zuge der Betriebli-
chen Gesundheitsforderung sowie einer
Initiative zum Thema ,Mental Health".
Hintergrund ist das Bewusstsein fiir das
Thema zu schérfen und Unterstiitzungs-
moglichkeiten aufzuzeigen, als Basis
fur langfristige Leistungsfahigkeit und
Wohlbefinden.

Workshops und

personliche Beratung

Psychische Gesundheit ist genauso wie
das korperliche Wohlbefinden essenziell,
um den Anforderungen unserer moder-
nen, schnelllebigen Zeit gerecht zu wer-
den. Es gilt zu beleuchten, was es braucht,
um trotz Leistungsdruck die innere Balan-
ce zu finden. Ist diese Balance gestort, tut
es gut zu wissen, wo es Hilfsangebote gibt.
Die zustdndige Arbeitspsychologin fiir
Mercedes-Benz Osterreich versorgt die
Mitarbeitenden, im Rahmen von regelma-
Bigen Workshops und personlichen Ge-
sprachen, mit Instrumenten rund um Self-
Care, Selbstbestimmtem Arbeiten oder
Life-Domain-Balance.

sense of self: It's okay not to be okay!
Mercedes-Benz Osterreich und Instahelp,
die Online-Plattform fiir psychologische
Beratung, modchten mit der Initiative

.sense of self" Tabus rund um mentale
Gesundheit weiter aufbrechen und die
Auseinandersetzung mit diesem wichti-
gen Thema férdern. Gerade bei ,,High Per-
formern” sind Stigmen rund um mentale
Gesundheit splirbar, doch es wird Zeit, da-
rliber zu sprechen. Deshalb haben wir uns
gefragt, wie wir Leistung und Gesundheit
in Einklang bringen kdnnen. Die Auseinan-
dersetzung mit diesen Fragen erfolgt ge-
meinsam mit Dr. Bernadette Frech, CEO
von Instahelp, mit dem Ziel neue Perspek-
tiven zu entwickeln. Interviews mit promi-
nenten Leistungstrageriinnen wie etwa
der Teamchef des Mercedes-AMG Petro-
nas F1 Teams Toto Wolff, Spitzenkochin
Viktoria Fahringer und Skifahrlegende
Franz Klammer bringen persénliche Erleb-
nisse und Zugange zum Thema Mentale
Gesundheit hervor. Mehr Infos:
WWW.MERCEDES-BENZ.AT/PASSENGERCARS/
CAMPAIGNS/SENSE-OF-SELF.HTML

ANZEIGE
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Aufschieberitis?
Schluss damit.

Jede*r Fiinfte kennt das Problem der Prokrastination: Tipps, um es zu tGberwinden.

Keine Faulheit: Warum wir
wirklich aufschieben

Viele glauben, nur faule Men-
schen schieben Aufgaben auf.
Falsch! Prokrastination ist ein
gelerntes  Verhaltensmuster.
Jede fiinfte Person weltweit
kennt das Problem. Das Wort
Prokrastination kommt aus
dem Lateinischen und bedeu-
tet so viel wie ,verschieben”.
Wir alle haben es schon erlebt:
Statt den wichtigen Vortrag
vorzubereiten, putzen wir lie-
ber den Schreibtisch oder che-
cken nochmal schnell die
Mails.

Warum schieben wir auf?

Aufgaben werden aufgescho-
ben, wenn sie uns zu viel Ener-
gie und Uberwindung kosten.
Das Aufschieben fiihlt sich zu-

BILD: SN/AVOS

néchst leichter an. Doch auf
Dauer macht es alles nur
schwieriger. Die Energie, die
wir durch Aufschieben sparen,
wird durch das schlechte Ge-
wissen und den Stress spater
wieder aufgefressen.

Lher erste
Schritt ist
immer der
wichtigste.”

Mag. Angelika Renner,
Gesundheitsreferentin

Tipps gegen das
Aufschieben
AVOS-Gesundheitsreferentin
Mag. Angelika Renner hat hilf-
reiche Tipps zusammenge-
stellt, wie Sie das Aufschieben

besiegen und endlich loslegen
konnen:

1. Sofort starten:

Fangen Sie sofort an! Je linger
Sie warten, desto unwahr-
scheinlicher ist es, dass Sie be-
ginnen. Der erste Schritt ist
der wichtigste.

2.Genligend Zeit einplanen:
Viele Aufgaben brauchen
mehr Zeit als gedacht. Planen
Sie also genug Zeit ein und ver-
schieben Sie nicht den Start.

3. Aufgaben priorisieren:
Teilen Sie Ihre Aufgaben nach
Dringlichkeit und Wichtigkeit
ein. Zerlegen Sie grof3e Aufga-
ben in kleine, iiberschaubare
Schritte und arbeiten Sie diese
Stiick fiir Stiick ab.

4. Positives Arbeitsumfeld
schaffen:

Ein aufgerdaumter Arbeitsplatz
ohne Ablenkungen steigert die
Motivation. Schalten Sie E-
Mail-Benachrichtigungen und
Handy-Meldungen aus, um
konzentriert und fokussiert zu
arbeiten.

5. Fortschritte belohnen:
Erkennen Sie jeden kleinen Er-
folg an und belohnen Sie sich,
zum Beispiel mit einer kurzen
Pause oder einer Tasse Kaffee.
Das hebt die Stimmung und
motiviert.

Mit diesen Tipps wird das Auf-
schieben bald der Vergangen-
heit angehoren. Viel Erfolg
beim Ausprobieren!

o
a
=)
2
&
~
=
=
=
=
o
o
ey
@
o
a
<
>
S
(e}
=
2
=
&
=
=
=



AMD
Oktober 2024 -

Bei SPAR steht Gesundheit
an oberster Stelle

Die Gesundheit der
Mitarbeitenden sowie
Kundinnen und Kunden
ist SPAR ein groBes
Anliegen. SPAR hatin
diesem Thema schon seit
langem eine
Vorreiterrolle.
Gesundheit gehort zur
Unternehmensstrategie
und wird mit der Marke
~Gesund bei SPAR" stark
gelebt und ausgedriickt.

Das Gesundheitsbewusstsein
bei SPAR wird mit einem nach-
haltigen Konzept gestérkt und
das Gesundheitsverhalten
langfristig positiv verandert.
Die gesundheitsorientierten
MaBnahmen fuBen auf den
Saulen Erndhrung, Bewegung,
mentale Starke und Vorsorge
durch  Arbeitsmedizin. Fir
dieses langjdhrige Engage-
ment wurde SPAR Osterreich-
weit bereits mehrmals in Folge
ausgezeichnet.

2024 steht das Thema
Blutdruck im Fokus

Er ist oft still und unbemerkt,
und doch ist er da: der Blut-
hochdruck. Der SPAR-Jahres-
schwerpunkt 2024 dreht sich
um Pravention und Friitherken-
nungin Bezug auf dieses wich-
tige Gesundheitsthema. Ge-
meinsam mit der Arbeitsmedi-
zinerin des AMD Sandra Pfle-
ger-Grohmann wird dieser
Schwerpunkt nachhaltig um-
gesetzt: mit Blutdruckmessun-
gen, Stresstests, medizini-

scher Beratung und vielem
mehr. In Sachen Arbeitsmedi-
zin und Gesundheitspraven-
tion ist AMD seit vielen Jahren
einverlasslicher Partner.

Alles gutim Fluss

Die Initiative ,Gesund bei
SPAR" engagiert sich seit
mehr als zehn Jahren fiur die
Gesundheit der SPAR-Mitar-
beitenden. 2024 dreht sich al-
les um den Blutdruck. Denn
ein zu hoher Blutdruck betrifft
rund 25 Prozent der Osterrei-
cheriinnen. Zunachst lange
unbemerkt, kann Hypertonie
zu zahlreichen Folgeerkran-
kungen flihren. Die gute
Nachricht: Durch Prévention
und Anpassung des Lebens-
stils lasst sich frihzeitig ge-
gensteuern.

Bewegung: Geheimtipp
Ausdauertraining
Hauptausléser fur Bluthoch-
druck ist neben Veranlagung
oft eine Kombination aus Be-
wegungsmangel, Stress und

falscher Ernahrung. Ein effi-
zientes Mittel, um den Blut-
druck zu senken, ist regelma-
Bige Bewegung.

BILD: SN/SPAR

Schon gewusst?

120/80 mmHg betragt der
optimale Blutdruck. Von
Bluthochdruck (Hyperto-
nie) spricht man bei Werten
ab 140/90 mmHg. Ein ge-
sunder Lebensstil wirkt pra-
ventiv.

Beinahe jeder vierte
Mensch ist statistisch
gesehen von Bluthoch-
druck betroffen. Damit
gehorterzu den haufigsten
Erkrankungen weltweit.

Jetzt neu und hilfreich.
Blutdruckmessfunktion
in der SPAR Gesundheits-APP

Mit der SPAR Health
Coach-App behélt man die
Gesundheitsplanung
immer und Uberall im Blick.
Neben praktischen Tools
wie Schrittzahler, Intervall-
trainer und verschiedenen
Challenges gibt es jetzt neu
die Blutdruckmessfunktion:
Mit der Blutdruck-Challen-
ge wird das Messen zur tag-
lichen Routine!

SPAR entwickelte schon
friih eine innovative Ge-
sundheits-Applikation, den
,Health Coach”. Mit der
einzigartigen und kostenlo-
sen Gesundheits-App wer-

den Mitarbeitende und ge-
sundheitsinteressierte Kun-
dinnen und Kunden bei ih-
ren Gesundheitsaktivitdten
unterstitzt und zu einem
gesunden Lebensstil be-
gleitet. Die zahlreichen Fea-
tures wie Intervallfasten,
Laufzeitenprognose und
Expertentipps machen die
SPAR Health Coach-App
zum personlichen Sport-
und Gesundheitscoach, der
die Nutzer rund um die Uhr
begleitet. Die App steht kos-
tenlos in den App-Stores zur
Verfligung.

Mehr unter:
WWW.MYHEALTHCOACH.AT

ANZEIGE
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Betriebliche Kinderbetreuung:

Betreuungs-
[Gcken schlieBen:
Ein Gewinn fir
Unternehmen

und Mitarbeitende.

Im Bundesland Salzburg feh-
len oft Betreuungsplitze fiir
Kinder unter drei Jahren. Be-
triebliche  Kinderbetreuung
kann diese Liicke schlief3en
und bringt viele Vorteile fiir
Unternehmen und ihre Mitar-
beitenden. Die Beratungsstelle
Betriebliche Kinderbetreuung
(kurz: BeKi) beim AMD
Salzburg, finanziert von der
Wirtschaftskammer Salzburg
(WKS) und der Arbeiterkam-
mer Salzburg (AK), unterstiitzt
Firmen seit Oktober 2020 bei
der Entwicklung passender
Losungen.

Bedarfsgerechte Losungen
statt EinheitsgroBe

Nicht die Grofe eines Unter-
nehmens entscheidet iiber die
Moglichkeit einer betriebli-
chen Kinderbetreuung, son-
dern die individuellen Bediirf-
nisse. Die Beratungsstelle hilft
bei der Bedarfsermittlung, der
Auswahl der passenden Orga-
nisationsform und der Kla-
rung von Rechtsfragen und
Fordermoglichkeiten. Dabei
ist BeKi eine wichtige Ergan-
zung zum bestehenden Kin-
derbetreuungsangebot im
Bundesland Salzburg.

Vorteile fiir Unternehmen

Betriebliche Kinderbetreuung
erleichtert die Mitarbeiten-
densuche, ermdglicht flexible-
re Einsatzzeiten und unter-
stiitzt den schnellen Wieder-
einstieg nach der Karenz.
Krankenstinde und Sonderur-

.

BILD: SN/SHUTTERS‘TOCK‘CIOM/ILIKE
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Das sind die Vorteile!

laube werden reduziert, die
Personalfluktuation sinkt,
und das Know-how bleibt
im Unternehmen. Auf3erdem
sorgt betriebliche Kinderbe-
treuung fiir ein positives
Image. ,Eltern sparen sich
Zeit, wenn der Weg zur
Kinderbetreuungseinrichtung
zugleich der Weg zur Arbeit
ist“, sagt Projektmanager Nico
Etschberger, BA, BEd und
erginzt: ,Auch in der
Offentlichkeit werden Unter-
nehmen mit betrieblicher

BILD: SN/ISTOCK.COM/LEMINUIT

AMD-Tipp:

Das BeKi-Beratungsangebot
des AMD Salzburg beinhaltet
ein Rundum-Paket, das beim
Feststellen des individuellen

Bedarfs eines Unternehmens
beginnt.

Naturlich gehoren dabei auch
die Auswahl der geeigneten
Umsetzungsform und eines
geeigneten Betreibers und
das Abklaren von Rechtsfra-
gen und Férdermdglichkeiten
zum Know-how der AMD-
Salzburg-Profis.

Kinderbetreuung
wahrgenommen.“

positiver

Vorteile fiir Mitarbeitende

Eltern sparen sich die miihsa-
me Suche nach Betreuungs-
plitzen und profitieren von
kurzen Wegen und an die Ar-
beitszeiten angepassten Be-
treuungszeiten. Auch in den
Ferien ist eine Betreuung ge-
wihrleistet, und die Kosten
sind fair gestaltet. Und auch
die mithsame Suche nach ei-
nem Kinderbetreuungsplatz

Kurz gesagt: Unternehmen
kénnen es momentan bereits
in sieben Schritten zur be-
trieblichen Kinderbetreuung
schaffen:

1. Kontakt aufnehmen:

Die Beratungsstelle beim AMD
Salzburgist der erste Anlauf-
punkt, um sich tber die Kin-
derbetreuung zu informieren.

2. Erhebungen starten:
Der individuelle Betreuungs-
bedarf wird festgestellt.

gehort damit der Vergangen-
heit an. Vielen Eltern wird da-
durch zudem ein rascher Wie-
dereinstieg nach der Karenz
ermoglicht und es werden
auch weniger Sonderurlaube
bendtigt.

Beratung von A bis Z

Von der kostenlosen Erstbera-
tung bis zur Eroffnung — die
Beratungsstelle fiir Betriebli-
che Kinderbetreuung (BeKi)
beim AMD Salzburg begleitet
Unternehmen in jeder Phase.

3. Projektstart:

Nach Zustimmung der Ge-
schaftsfihrung beginnt die
Detailplanung.

4.Behdrden

kontaktieren:

Unterstlitzung bei der
Kontaktaufnahme mit der Ge-
meinde und dem Land Salz-
burg.

5. Details festlegen:
Planung der Rdume und
padagogischen Konzepte.

BILD: SN/SHUTTERSTOCK.COM/FAMVELD

~Wir bieten Losungen von
Kleinkindgruppen iiber alters-
erweiterte Gruppen bis hin zu
Betriebstageseltern, im eige-
nen Unternehmen oder in Ko-
operation mit anderen Betrie-
ben”, erkldrt Etschberger.

Finanzierte Erstberatung
Die Erstberatung ist dank der
Finanzierung durch AK und
WKS kostenlos. ,Der erste
Schritt zu den vielen Vorteilen
einer betrieblichen Kinderbe-
treuung ist die Kkostenlose
Erstberatung”, betont der
Projektmanager.

Rundum-Paket

Das BeKi-Beratungsangebot
umfasst dabei insbesondere
die Feststellung des Betreu-
ungsbedarfs, die Auswahl
einer geeigneten Umsetzungs-
form und eines Betreibers so-
wie die Klirung von Rechts-
fragen und Fordermoglichkei-
ten. ,,Wir kiimmern uns um al-
les, damit Unternehmen
die beste Losung fiir ihre Be-
diirfnisse finden“, ergdnzt
Etschberger.

6. Einreichen:
Detaillierte Plane werden zur
Begutachtung eingereicht.

7. Einrichtung eroffnen:
Die betriebliche
Kinderbetreuung startet.

Mehr Infos:
WWW.BEKI-SBG.AT
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Logopadie macht Sinn

Sich mitteilen zu konnen, istim Beruf und im Privatleben unabdingbar.
Doch was passiert, wenn die Worte einfach nicht kommen?

Die richtigen Worte zu finden,
fallt Kindern und Erwachse-
nen manchmal schwer. Liegt
eine Sprach- oder Sprechsto-
rung vor, wird das zu einer bei-
nahe unlosbaren Aufgabe.
Und genau hier setzt AVOS
gleich mit zwei Therapiepro-
grammen samt Logopadie an:
Einmal fiir Kinder mit Ent-
wicklungsverzogerungen im
Auftrag von OGK, BVAEB und
SVS und einmal fiir Erwachse-
ne nach einem Schlaganfall
fiir den Salzburger Gesund-
heitsfonds SAGES.

Erfolgreiche Zukunft

und schnelle Riickkehr
Wenn Kinder dank Logopadie
gut in die Schulzeit starten,
haben sie langfristig gesehen
bessere Chancen auf eine
erfolgreiche Zukunft. Gleiches
gilt fiir Erwachsene, wenn
sie etwa nach einem Schlag-
anfall mittels optimaler Un-
terstiitzung wieder schneller

BILD: SN/M. BUKOVICS

ins Berufsleben zuriickfinden
oder sich dltere Personen zu-
hause besser verstindigen
konnen.

Sophie Mayer, Logopadin
bei AVOS erzihlt: ,In der Lo-
gopiddie sieht man sofort, wie

»In der Logo-
padie ist

Kommunika-
tion wichtig.

Sophie Mayer,
Logopéadin

wichtig Kommunikation ist.
Wenn ich helfen kann, dass es
wieder klappt, gibt das meiner
Arbeit einen Sinn — egal ob bei
Kindern oder Erwachsenen.”
Auch ihre Kollegin Helene
Hauser teilt diese Leiden-
schaft: ,Ich freue mich, wenn
Kinder nach der Therapie pro-
blemlos in die Schule starten
konnen. Das ist ein super
Gefiihl.“

BILD: SN/M. HUBER

Jetzt bei AVOS bewerben!
Die Nachfrage nach Logopa-
die ist aktuell sowohl bei Kin-
dern als auch Erwachsenen
grof3. Deshalb sucht AVOS
neue Kolleg*innen in ganz
Salzburg. Ein Vorteil der An-
stellung: ,Wir konnen unsere
Termine selbst einteilen, was
sich super mit einer nebenbe-
ruflichen Selbststindigkeit
kombinieren lidsst“, erkldaren
die Logopadinnen und ergidn-
zen: ,Trotz der Flexibilitét
steht ein groBes Team hinter
uns, mit regelmdfdigen Be-
sprechungen und Supervisi-
on. Das gibt Sicherheit und
Unterstiitzung.“

,Nach der
Therapie pro-
blemlos in
die Schule.*

Helene Hauser,
Logopéadin

BILD: SN/ADOBE STOCK/PIXEL-SHOT

AMD-Tipp:

Die ,,Berufsstimme" spielt
eine bedeutende Rolle.
Hier finden Sie einige Tipps
aus der Logopadie:

Aufwdrmen:

Idealerweise vor Arbeits-
beginn oder zwischen-
durch. Das gelingt gut
durch Summen in einer
angenehmen Stimmlage,
die sich gut und naturlich
anfuhlt, durch Gahnen mit
Stimme oder durch Lip-
penflattern.

Korperhaltung:

Flr eine starke Stimme hilft
aufrechtes Stehen oder
Sitzen, am besten mit et-
was zuriickgezogenen
Schultern und mit festem
Bodenkontakt beider Bei-
ne. Hilfreich sind auch
Schulterkreisen und Na-
ckendehnen vor dem
Sprechen.

Trinken:

RegelmaBiges Trinken von
Wasser und/oder unge-
stiBtem Tee hilft Korper
und Stimme.

Nicht rduspern,

nicht fliistern:

Beim Rauspern und beim
FlGstern reiben die Stimm-
bander aneinander, was zu
Reizungen fuhren kann.
Besser: Kurz husten, bzw.
einfach leiser sprechen.

.Blubbern":

Mit einem weichen, finger-
dicken Schlauch aus dem
Fachhandel oder Baumarkt
in einem Wasserglas durch
Hineinblasen ,,blubbern”.
Dabei entstehenden Vi-
brationen, die nicht nur
die Stimmbander lockern,
sondern alle beim Spre-
chen beteiligten Bereiche.
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(Vollzeitanstellung mit 40 Wochenstunden ab Herbst 2024)

Wir verstarken unser Team und suchen

Logopad*innen (m/w/d) in Salzburg

Deine Aufgaben:

- Logopadie bei Kindern mit umschriebener Entwicklungsstérung in der
gewunschten Therapiestelle

Logopadisches Screening in Volksschulen im vereinbarten Bezirk bzw. in der
Stadt Salzburg

Logopadie bei Menschen nach einem Schlaganfall

Unsere Wunsche:

Abgeschlossene Berufsausbildung
Positive Registrierung im Gesundheitsberuferegister

+ Soziale Kompetenzen und Flexibilitat

Eigenstandiges, kommunikatives Arbeiten
FUhrerschein und eigener Pkw

Unser Angebot:

Freie Zeiteinteilung und Mehrstundenvereinbarung: Wer Mehrstunden leistet, kann
sich im Sommer auch langere Urlaube am Sttick nehmen, z.B. in den Schulferien.
Ideale Teilzeit-Modelle fir MUtter: Das bedeutet, dann zu Arbeiten, wenn die Kinder im
Kindergarten oder in der Schule sind.

Arbeit im interdisziplindren Team unter arztlicher Leitung

+ Intensive fachliche Einschulung

RegelmaRige regionale und Gberregionale Besprechungen
Interne und externe Fortbildungen sowie Supervision
Mindestgehalt fur Berufseinsteiger*innen: EUR 3.601,95-- brutto monatlich bei 40

Wochenstunden. Bei entsprechender Berufserfahrung erfolgt der Einstieg in einer
héheren Gehaltsstufe.

Wir freuen uns auf deine Bewerbung:
AVOS GmbH, ElisabethstraBe 2, 5020 Salzburg, z. H. Melanie Benzinger, BSc, benzinger@avos.at

»Tolle Arbeit, inter-
disziplindres Team,
familienfreundliche
Arbeitszeiten und
mogliche, ldngere
Urlaube? Die Combo
gibt’s nur hier!«

Unsere Benefits

Die Menschen in Salzburg
gesunder machen. Wir wissen
was es braucht. Profitiere auch
du ganz personlich davon.

Wir bieten dir

« flexible Arbeitszeiten,

+ wertschatzendes Mitein-
ander,

* sinnstiftendes Arbeiten,

*  Gesundheitsvorsorge im
Betrieb,

+  betriebliche Gemein-
schaftsveranstaltungen,

*  Gutscheine bei freudigen
Anlassen,

«  betriebliche Kinderbetreu-
ung in den Sommerferien,

+ umfassende Fortbildungs-
angebote,

+  DU-Kulturund

* einen Betriebsrat.

AVOS

Gesund und bewusst leben. Mehr Infos unter: www.avos.at

S
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Primarversorgung: Neu
gedacht & einfach gemacht

Weniger Biirokratie, mehr Medizin: AVOS sucht Arzt*innen fiir die Griindung von
Gesundheitszentren. Geboten wird ein Rundum-Sorglos-Paket — keine Personalsorgen,
kein Investitionsrisiko, kein organisatorischer Aufwand, dafir flexible Arbeitszeiten und
moderne Arbeitsformen in der Primarversorgung.

Der demografische Wandel
trifft vor allem auch die Medi-
zin: Zwischen 2020 und 2030
gehen in Osterreich fast 50
Prozent der Kassenirzt*innen
in den Ruhestand. Viele junge
Mediziner*innen wollen nie-
dergelassen arbeiten, aber an-
ders als in der Vergangenheit:
im Team, mit mehr Zeit
fir Patient*innen und flexi-
bleren Arbeitszeiten. Neben
der klassischen Landarzt-Or-
dination braucht es zusitzlich
in Zukunft auch neue Primar-
versorgungszentren.

Medizin purohne
Investmentrisiko

AVOS, die Gesellschaft fiir
Vorsorgemedizin, verfugt
iiber langjdhrige Kompeten-
zen in der Umsetzung von Ge-
sundheits- und Therapiepro-
grammen. So macht es Sinn,
dieses umfassende Know-how
in die Verwirklichung von Ge-
sundheitszentren und Primir-
versorgungseinheiten (PVE)
einzubringen. Zu dem Zweck
sucht AVOS Arztinnen und
Arzte, die bei dem Zukunfts-
projekt dabei sein wollen. Or-
ganisatorisch handelt es sich
um eine Gruppenpraxis in
Form einer PVE.

Ahnliches ist von dem Best-
Practice-Unternehmen aks ge-
sundheit GmbH in Vorarlberg
gerade in der Umsetzung. Was
ist der Vorteil daran? Arzt*in-
nen konnen freiberuflich oder
angestellt arbeiten. Sie brau-

chen sich nur um ihre Pati-
ent*innen und die Medizin
kiimmern, alles andere iiber-
nimmt AVOS in Form eines
Rundum-Sorglos-Pakets.

Das heif’t: kollaboratives
Arbeiten im Team, flexible Ar-
beitszeiten — auch in Teilzeit
und ohne Uberstunden oder
beiKarenzvertretungen, weni-
ger Biiro- und Organisations-
arbeit, keine Personal- und Fi-
nanzierungssorgen, kein In-
vestitionsrisiko fiir den Auf-
bau einer Ordination und
vieles mehr.

Ein starkes Netzwerk

Neben der Flexibilitdt bietet
das Modell mit AVOS auch
finanzielle Sicherheit: Die
Verdienstmoglichkeiten sind
absolut konkurrenzfahig mit
herkommlichen Formen.
Gleichzeitig entfallen unter-

nehmerisches Risiko und
zeitintensive administrative
Aufgaben.

Durch die Kooperation mit
AVOS wird nicht nur der Auf-
bau eines Gesundheitszent-
rums erleichtert, sondern ins-
besondere auch der Zugang zu

einem etablierten Netzwerk
von Fachkréften und
zusdtzlichen Angeboten zur
Priaventions- und Gesund-
heitsforderung ~ ermoglicht.
Das schafft Raum fiir innovati-
ve Ansitze in der Primirver-
sorgung.

Jetzt informieren
und profitieren.

Sie haben Riickfragen?
Dann richten Sie diese
bitte gerne per E-Mail an:
STEFAN.HUBER@AVOS.AT

BILD: SN/ADOBE STOCK/AFRICA STUDIO



AMD
Oktober 2024 -

Salzburg AG: Gesunde
Mitarbeiter haben Prioritat!

Mit ihren Ambitionen steckt sich das Unternehmen hohe Ziele, um ihren aktuellen und zukiinftigen
Mitarbeiter:innen beste Arbeitsbedingungen bieten zu kdnnen.

Vielfaltige MaBnahmen unterstiitzen die Mitarbeiter:innen, ihr korperliches und psychisches Wohlbefinden zu verbessern.

Die Salzburg AG schafft ein Umfeld, das
Kreativitdt, Innovation und Teamarbeit
fordert, und so rund 2500 Beschaftigten
ermdglicht, sich zu entfalten und weiter-
zuentwickeln. Denn motivierte und gesun-
de Mitarbeiter:innen sind die Basis fiir ein
erfolgreiches Unternehmen. Die Ambition
ist klar ,Teamplayer — die beste Arbeit-
geberin” zu sein bzw. zu werden. Die Latte
liegt hoch und jeden Tag wird daran
gearbeitet um dieses Ziel zu erreichen. Ein
wichtiger Baustein dafir ist die Betriebliche
Gesundheitsférderung — kurz BGF.

Mit der BGF verfolgt die Salzburg AG das
Ziel, die korperliche Gesundheit und das
psychische Wohlbefinden der Mitarbei-
ter:innen langfristig zu verbessern. Warum?
Weil davon die Menschen und das Unter-
nehmen profitieren. Die Salzburg AG ist in
folgenden Handlungsfeldern der BGF aktiv:

« Stresspravention & Entspannung
» Gesundheit & Fitness

» Gesundheitsvorsorge

egesunde Erndhrung

Mehr fiir Menschen

Seit dem Jahr 2005 werden BGF-Aktivitaten
umgesetzt, aus denen sich im Lauf derJahre
fixe Strukturen, Prozesse und MaBnahmen
entwickelt haben: Coachings, Trainings,
Vortrage und Schulungen zu Gesundheits-
themen bis hin zu Sportangeboten oder
Massagen gehdren mittlerweile zu den Fix-
punkten. Und naturlich wird bei den Ange-
boten darauf geachtet, dass neue Trends
einflieBen.

Fachliche Expert:iinnen

Die Salzburg AG arbeitet seit vielen
Jahren sehr erfolgreich mit dem AMD
Arbeitsmedizinischer Dienst Salzburg zu-
sammen. Vor allem die fachliche Breite in
den Wissensdisziplinen Arbeitsmedizin,
Arbeitspsychologie, Ergonomie, Arbeits-
physiologie, welche seitens des AMD ange-
boten wird, ist ein wertvoller Faktor.

Die Moglichkeit auf flexible, unterneh-
mensspezifische Dienstleistungen zurlick-
greifen zu kdnnen, welche fallweise sponta-
ne, akute MaBnahmen mitsich bringen, be-
kraftigt die intensive Partnerschaft und

reicht Uber das Einsatzgebiet der klassi-
schen Arbeitsmedizin weit hinaus.

Fit fiir Kids - fit fiir die Zukunft

Die Vereinbarkeit von Familie und Beruf ist
eine gro3e Herausforderung fiirarbeitende
Eltern. Darum unterstitzt die Salzburg AG
die Mitarbeiter:iinnen auch in Sachen Kin-
derbetreuung. Im September wurde der
+Erlebnisgarten”, der unternehmenseige-
ne Kindergarten fertiggestellt und rund 32
Kinder unserer Kolleg:innen werden dort
ganzjdhrig betreut. Auch in den Ferien gibt
es Angebote: Beim adventure.camp fir
Kids steht jeden Tag ein neues Ausflugsziel
mit MINT-Schwerpunkt auf dem Pro-
gramm. In den robo.camps fiir die GroBe-
ren werden Roboter, Autos und Computer-
spiele gebaut bzw. programmiert.

Ausgezeichnet!

Das Giitesiegel des Osterreichischen Netz-
werks Betriebliche Gesundheitsférderung
bestatigt das umfangreiche Engagement
der Salzburg AG in diesem Bereich.

ANZEIGE
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. Gesundheit endet nicht an

Zwei Drittel der Menschen in Osterreich leiden unter chronischen Krankheiten, wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Mellitus, Erkrankungen der Psyche, des Muskel-
Skelett-Systems etc. AuBerdem verfligt die Halfte der Bevolkerung Uber eine ungenligende
Gesundheitskompetenz und Lebenswelten sind oft unzureichend gesundheitsférderlich
gestaltet. Da braucht es ein Plus an Gesundheitsférderung und Pravention. Im Gesprach
mit AVOS-Geschaftsflihrerin, Mag. Angelika Bukovski, MIM, MBA.

Welche Rolle spielt AVOS -
Gesellschaft fiir Vorsorge-
medizin in Salzburg?
Angelika Bukovski: Bei AVOS
setzen wir seit iiber 50 Jahren
auf Prdvention und Gesund-
heitsforderung, um die Salz-
burger*innen gesiinder zu
machen. Eines unserer we-
sentlichen Ziele ist es, Ge-
sundheitskompetenz in allen
Altersgruppen zu stdrken.
Wir bieten sowohl Program-
me an, welche die Bevolke-
rung dabei unterstiitzen, ihr
Gesundheit zu stdrken, als
auch Angebote, die den Men-
schen helfen, gesundheitliche
Risiken friihzeitig zu erken-
nen und praventive Maf3nah-
men zu ergreifen, um chroni-
sche Krankheiten zu verhin-
dern. Entscheidend ist auch,
die unterschiedlichen Le-
benswelten, wie Bildungsein-
richtungen, Gemeinden,
Stadte, nicht zu vernachladssi-
gen. Hier ist es uns wichtig, zu
begleiten und aufzuzeigen,
wie gesundheitsforderliche
Mafnahmen nachhaltig ver-
wirklicht werden konnen.

AVOS betreibt eine Vielzahl
gesundheitsfordernder und
sozial-medizinischer  Pro-
gramme in Salzburg. Was
sind die groBten Herausfor-
derungen in Bezug auf die
Gesundheit?

Viele Menschen erleben ihre
letzten Jahre mit gesundheit-
lichen Einschrankungen.

Chronische = Erkrankungen
wie Adipositas, Diabetes und
psychische Probleme neh-
men zu, das Wissen rund um
das Thema Gesundheit in der
Bevolkerung ist noch viel zu
wenig ausgeprdgt. Wir miis-
sen mehr in Pravention und
Gesundheitsforderung inves-
tieren, um die Gesundheit
und Lebensqualitit der Men-
schen langfristig zu erhalten
und so frith moglich, damit
beginnen. Denn wir wissen,
dass Pravention im frithen Al-
ter langfristig die besten Ef-
fekte erzielt.

Da sind wir in Osterreich
nicht so gut aufgestellt. Was
brdauchte esda?

Wie wichtig ein Plus an Ge-
sundheit wire, zeigt uns die
Statistik. Punkto gesunder Le-
bensjahre schaut es demnach
in Osterreich nicht wirklich
gut aus. Im Gegenteil, diese
sind sogar in den letzten Jah-
ren zuriickgegangen. Nationa-
le und internationale Analy-
sen zeigen, dass der Anteil der
Bevolkerung mit chronischen
Erkrankungen in Osterreich
hoch ist. Wir werden zwar so
alt wie die schwedische Bevdl-
kerung, sind aber viel friither
krank, obwohl Osterreich
iiber ein gutes Gesundheits-
system verfiigt.

Wie kann AVOS hier mit sei-
ner Erfahrung punkten?
Wir bieten mehr als 30 unter-

schiedliche Programme im ge-
samtem Bundesland Salzburg
um. Dabei steht nicht nur Wis-
sensvermittlung, sondern
auch die Umgebung im Mittel-
punkt. Unsere Schwerpunkte
reichen von der Zahngesund-
heit und der Forderung gesun-
der Erndhrung tiber verschie-
dene Schulungs- und Unter-
stlitzungsmafRnahmen bis hin
zur Adipositaspravention und
der regionalen sowie (vor-)
schulischen Gesundheitsfor-
derung.

Welche Rolle spielt in lhrer
Arbeit die Zusammenarbeit
mit offentlichen Institutio-
nen?

Unsere Arbeit wire ohne die
Unterstiitzung  offentlicher
Fordergeber wie dem Land
Salzburg, der Osterreichi-
schen Gesundheitskasse und
anderen Sozialversiche-
rungstragern nicht mdoglich.
Diese Zusammenarbeit er-
moglicht es uns, den Grofteil
unserer Angebote gratis oder
zu geringen Selbstbehalten
anzubieten. Dies ist beson-
ders wichtig, um sicherzustel-
len, dass Gesundheit fiir alle
zugidnglich ist — unabhéngig
von ihrem soziodkonomi-
schen Status.

Inwiefern arbeiten AVOS
und AMD Salzburg zusam-
men, um die Gesundheit der
Salzburger*innen zu for-
dern?

Unsere beiden Gesellschaften
ergdnzen sich perfekt. Wiah-
rend sich AVOS verstarkt um
die Gesundheitsforderung im
privaten Bereich kiimmert,
liegt der Fokus von AMD Salz-
burg auf der Gesundheit am
Arbeitsplatz. Gemeinsam de-
cken wir alle Lebensbereiche
der Salzburger Bevolkerung
ab. Gesundheit endet nicht an
der Biirotiir. Ein gesunder Le-
bensstil, den wir durch unsere
Programme vermitteln, um-
fasst auch die private Lebens-
flihrung. Themen wie Bewe-
gung, Erndhrung oder der Um-
gang mit Stress sind sowohlim
Beruf als auch zu Hause ent-
scheidend. Wir sehen, dass
Menschen, die ihre Gesund-
heit im Beruf aktiv in die Hand
nehmen, diese Gewohnheiten
oft auch privat beibehalten.
Das Ziel ist es, die Menschen
ganzheitlich zu unterstiitzen —
am Arbeitsplatz und dariiber
hinaus.

Was muss in den kommen-
den Jahren getan werden,
um die Themen Pravention
und Gesundheitsférderung
starker in den Fokus zu rii-
cken?

Wir brauchen ein stdrkeres
Bewusstsein in der Bevolke-
rung, dass Gesundheit kein
Selbstlaufer ist. Investitionen
in Priavention und Gesund-
heitsforderung zahlen sich
mehrfach aus — nicht nur auf
individueller Ebene, sondern
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AVOS-Geschiftsfiihrerin Mag. Angelika Bukovski, MIM, MBA.

auch volkswirtschaftlich. Stu-
dien zeigen, dass jeder in die
Gesundheit investierte Euro
dreimal zuriickkommt — durch
geringere Krankheitskosten,
weniger Ausfallzeiten und
eine produktivere Gesell-
schaft.

Gibt es schon nachste Pro-
jekte, die AVOS angehen
mochte?

Wir planen die Umsetzung ei-
nes Gesundheitszentrums als
Primérversorgungseinheit.
Dazu suchen wir Medizi-
ner*innen, die mit uns freibe-

ruflich oder angestellt arbei-
ten mochten. Wir kiimmern
uns um die notigen Dienstleis-
tungen im Hintergrund, wie
die Raum- und Personalbereit-
stellung, Abrechnung, Logis-
tik, Biiroaufwand, Vermark-
tung etc. Dadurch konnen sich

Arzt*innen auf ihre kurative
Arbeit konzentrieren ohne zu-
sdtzliche Belastungen oder
wirtschaftliches Risiko beim
Einrichten einer neuen Ordi-
nation. Sollte jemand an einer
Kooperation interessiert sein,
dann bitte bei uns melden.
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(Teil- oder Vollzeitanstellung ab 10 Wochenstunden oder selbststandige Basis)

Wir verstarken unser Team und suchen eine*n

Arbeitsmediziner*in (m/w/d)

Delne Aufgaben:

Beratung und Betreuung von Betrieben unterschiedlichster Branchen
Impulsgeber fir Arbeits- und Gesundheitsschutz sowie Pravention

Durchfuihren von arbeitsmedizinischen Untersuchungen zur Verhinderung arbeits-
bedingter Erkrankungen

Gestaltung und Umsetzung innovativer, abwechslungsreicher Projekte fur
Gesundheitsmanagement in Zusammenarbeit mit interdisziplindren Praventions-

expert*innen

Unsere Wunsche:

Arzt/Arztin mit jus practicandi

Diplom fur Arbeitsmedizin oder Bereitschaft, dieses zu erwerben
Freude, Wissen und Erfahrung weiterzugeben

Ausgepragte Kunden- und Serviceorientierung

Initiative, Gestaltungswille und Organisationsstarke
Eigenstandiges, kommunikatives Arbeiten

FUhrerschein und eigener Pkw sowie gute EDV-Kenntnisse

Unser Angebot:

Freie Einteilung der Arbeitszeit und hohe Vereinbarkeit von Familie und Beruf
Keine Wochenend- oder Nachtdienste

Kostenlose Fortbildungen und viel Teamspirit

Ein Mindestgehalt von EUR 112.000,-- brutto jahrlich (EUR 8.000,-- monatlich) bei
40 Wochenstunden. Uberzahlung bei mehrjihriger Berufspraxis méglich.

Wir freuen uns auf deine Bewerbung:

AMD Salzburg GmbH, ElisabethstralBe 2, 5020 Salzburg
z. H. Geschaftsfuhrer Mag. Stefan Huber, stefan.huber@amd-sbg.at

Gesund und sicher arbeiten. Mehr Infos unter: www.amd-sbg.at

»Flexibles, familien-
freundliches Arbeiten
und die Gesundheit in
Betrieben aktiv gestal-
ten: In der Arbeitsme-

dizin geht das!«

Unsere Benefits

Die Menschen in Salzburg
gesunder machen. Wir wissen
was es braucht. Profitiere auch
du ganz personlich davon.

Wir bieten dir

« flexible Arbeitszeiten,

* wertschatzendes Mitein-
ander,

« sinnstiftendes Arbeiten,

+ Gesundheitsvorsorge im
Betrieb,

*  betriebliche Gemein-
schaftsveranstaltungen,

*  Gutscheine bei freudigen
Anlassen,

* betriebliche Kinderbetreu-
ung in den Sommerferien,

« umfassende Fortbildungs-
angebote,

«  DU-Kultur im Unternehmen.

AMD

SALZBURG
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