PATRIZIA AKADEMIE:

FIT FUR DEN
ARBEITSALLTAG

Mit der PATRIZIA Akademie als interne Weiterbildungseinrichtung investiert PATRIZIA
in ihre Mitarbeiter und den Grundsatz, diesen maRgeschneiderte Weiterbildungs- und
Qualifizierungsangebote zu bieten. Bereits seit 2011 werden in diesem Rahmen nun schon
Seminare und Trainings unterschiedlichster Inhalte angeboten. Der Zulauf und das Interesse der
PATRIZIAner sind dabei ungebrochen: ,Wir haben einen groRen Zuspruch und stehen stets im
Dialog mit den Kollegen, um unser Angebot zielgruppenadaquat und aktuell zu halten”, freut
sich Milva Holzwarth (HR), die zusammen mit Carolin Klaus (HR) und Bettina Hof (HR) seitens
der Personalabteilung fur die Akademie verantwortlich zeichnet.

Verantwortlich bei HR rund um alle Themen der Akademie: Bettina Hof, Milva Holzwarth und Carolin Klaus (v.L.n.r)
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So stehen fiir das Jahr 2018 nun mehr als
35 Seminare und Trainings auf dem Aka-
demieprogramm. Neu ist dabei, dass fast
jedes Training jetzt in deutscher und eng-
lischer Sprache angeboten wird und dass
die Akademieveranstaltungen nicht mehr
nur am Stammsitz in Augsburg, sondern
auch an grofleren Standorten wie bei-
spielsweise Hamburg abgehalten werden.
,Mit der zunehmenden Internationalisie-
rung der PATRIZIA haben sich die Inhalte
und der Bedarf der Seminarenatiirlich ver-
dndert bzw. erweitert. Die Themen Sprach-
schulung sowie interkultureller Umgang
miteinander und digitale Medienkompe-
tenz sind stérker in den Fokus geriickt’, so
Holzwarth weiter. Deshalb gibt es ganz neu
im Angebot das Seminar ,Interkulturelle
und virtuelle Zusammenarbeit’, ein engli-
sches Sprach-Onlinetraining sowie die
Moglichkeit, bei einem Sprachkurs im Aus-
land Unterstiitzung zu erhalten.

Dem Thema richtiger Umgang mit Be-
lastung im Job trdgt die Akademie eben-
falls Rechnung und bietet neben Vortrédgen
zum erfolgreichen Stressmanagement un-
ter dem Titel ,Bleib ruhigunter Druck” auch
Achtsamkeitstrainings fiir die Mitarbeiter
an. Bettina Hof (HR) erklért, was es damit
aufsich hat: ,Achtsamkeitstrainings helfen
bei zunehmender Belastung am Arbeits-
platz und im Privatleben, einen besseren
und bewussteren Umgang mit sich selbst
entgegenzusetzen. Lange Biirostunden,
Leistungsdruckdurch Zielvorgaben, Anfor-
derungen an rdumliche oder zeitliche Fle-
xibilitdt kénnen unter gewissen Umstén-
den zu einem erhéhten Druck fiihren, dem
man durch Aufklirung und bestimmte
Trainings schon im Vorfeld praventiv be-
gegnen kann.” Seit Dezember 2017 hielt Ar-
beitspsychologin Nina Hottinger am Stand-
ort Augsburg bereits mehrere Workshops
zu ebendiesem Thema. Die wichtigsten
Thesen sind im folgenden Gastbeitrag
nochmals kurz zusammengefasst.

Fir alle Fragen rund um die PATRIZIA Akademie
steht das Team von HR gerne jederzeit zur
Verfligung. akademie@patrizia.ag

GUTER UMGANG
MIT BELASTUNGEN

Achtsamkeit und Achtsamkeitstrai-
nings halten im Rahmen eines aktiven
betrieblichen Gesundheitsmanage-
ments mehr und mehr Einzug in Fir-
men und Institutionen. Grofe Unter-
nehmen wie Google, Apple oder Sony
bieten diese Trainings fiir ihre Mitar-
beiter schon ldnger an und stellen da-
bei sowohl den nachhaltig positiven Ef-
fekt auf den allgemeinen Gesund-
heitszustand als auch damit verbun-
den eine Reduktion der Krankmeldun-
gen fest. Wie kommt es aber iiberhaupt
dazu, dass wir heutzutage immer 6fter
ein aktives Stressmanagement brau-
chen?

Eine Stressreaktion ist zuné&chst
nicht mehr als eine instinktive Reakti-
on des Korpers, die zum Ziel hat, uns
moglichst viel Energie zur Verfiigung
zu stellen. Evolutionsgeschichtlich be-
dingtsolltenwir so im Momentder Ge-
fahr geriistet sein, zu kdmpfen oder zu
fliichten. Dieser Zustand wird dann
vom Kérper ausgel6st, wenn er unbe-
wusst Bilanz zieht und erlebt, dass er
fiir die Bedrohung nicht geniigend Res-
sourcen zur Verfligung hat. Dann fahrt
der Korper alle iiberlebenswichtigen
Reaktionen hoch und fahrt die unwich-
tigen Systeme runter.

Da wir in der heutigen Lebenswelt
jedoch kaum existenziellen Stressoren
begegnen, lduft unsere urspriingliche
Reaktion bei erh6hter Belastung oftins
Leere Das heif3t, wir erleben Stressmo-
mente im Beruf oder auch im Privatle-
ben, haben aber kaum Méglichkeiten,
den Energieschub sinnvoll zu verwer-
ten. Schliefilich sind die meisten heuti-
gen Stressoren weder mit Flucht noch
Kampf zu bewéltigen.

Wir mussen also in der heutigen
Zeit lernen, neu und bewusster
mit Stress umzugehen.

Eine akute Stressreaktion ist fiir den

Korper gut zu bewdltigen, vor allem
dann, wenn er danach Zeit hat, sich zu
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Gastbeitrag von Nina Hottinger,
Seminarleiterin Gesunde Arbeitsstrukturen

erholen. Anders verhélt es sich, bei
lang anhaltendem, chronischem Stress.
Dieser ist fiir den Kérper schédlich und
wenn ein solcher Zustand iiber mehre-
re Monate oder sogar Jahre hinweg auf-
rechterhalten wird, laufen wir Gefahr,
in eine Erschépfungsspirale hineinzu-
geraten. Unsere Stressreaktion ist
dann kein Energiespender mehr, son-
dernentzieht uns mehrEnergie, als wir
zur Verfiigung haben. Der Kérper geht
quasi in einen Stand-by-Modus. Natiir-
lich sendet uns unser Kérper Frithan-
zeichen wie Schlafstérungen, Gedan-
kenkreisen, Herzrasen, innere Unruhe
und vieles mehr. Sehr oft jedoch iiber-
gehen wir diese mit dem Vorsatz, am
‘Wochenende etwas mehr zu schlafen
oder im néchsten Urlaub ganz viel Er-
holung zu tanken.

Besonders gefdhrdet sind Menschen,
die einen hohen Leistungsanspruch an
sich und die Umwelt haben. Sie haben
eine Tendenz, zu héufig iiber ihre na-
tiirlichen Belastungsgrenzen hinauszu-
gehen, denn sie leisten gerne und gut,
sagen nur ungern Nein. Bei entspre-
chender Unterstiitzung - zum Beispiel
{iber ein Stressmanagement-oder Acht-
samkeitstraining - kann diesbereitsim
Vorfeld verhindert werden, was glei-
chermafien positiv fiir den Arbeitneh-
mer als auch den Arbeitgeber ist.

Ebendieses Zusammenspiel haben
inzwischen viele Unternehmen er-
kannt und sehen sich in der Pflicht, ge-
nau diese Mitarbeitenden fit zu ma-
chen im Umgang mit Belastungen und
eigenen sowie fremden Anspriichen.
Hier geht es darum, Mitarbeitende fiir
dieses Thema zu sensibilisieren, ihnen
im Umgang mit dem eigenen Kopfkino
wirkungsvolle Strategien an die Hand
zu geben und sie darauf aufmerksam
zu machen, dass wer auf einen grofien
Schatz an personlichen und betriebli-
chen Ressourcen zuriickgreifen kann,
weniger gefdhrdet ist, aus dem Gleich-
gewicht zu geraten.



