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EDITORIAL

„Wir sollten uns Zeit zum 
Tagträumen nehmen“

Liebe Leserin, lieber Leser!
„Leider habe ich dafür keine Zeit.“ Wahrscheinlich haben auch 
Sie diesen Satz in den vergangenen Tagen oder Wochen oft ge-
hört – von Kolleginnen und Kollegen, von Freunden, von Familien-
mitgliedern, von sich selbst? Wir leben in einer Epoche, in der uns 
bislang ungeahnte technische Möglichkeiten zur Verfügung ste-
hen. Die meisten dieser Innovationen sollen uns vermeintlich hel-
fen, Zeit zu sparen. Trotzdem fühlen sich viele von uns zunehmend 
gestresster. Speziell auch für gesundheitsförderliche Aktivitäten 
scheint oft nicht genügend Zeit vorhanden zu sein. In dieser  
Ausgabe unseres Magazins „Gesundes Österreich“ sind wir den  
Ursachen dafür nachgegangen.
Wir haben Expertinnen und Experten dazu befragt, weshalb wir uns 
für unsere Gesundheit ausreichend Zeit nehmen sollten und schla-
gen Lösungen vor, wo und wie wir diese finden können. Schließlich 
heißt es schon in der Ottawa Charta für Gesundheitsförderung der 
Weltgesundheitsorganisation WHO aus dem Jahr 1986, dass „die 
Art und Weise, wie eine Gesellschaft die Arbeit, die Arbeitsbedin-
gungen und die Freizeit organisiert, eine Quelle der Gesundheit und 
nicht der Krankheit sein sollte“. Der Faktor Zeit ist dabei zentral.
Im Interview auf den Seiten 8 bis 10 erklärt der Neurowissen-
schaftler und gefragte Referent Bernd Hufnagl, weshalb es Füh-
rungskräften immer schwerer fällt, sich zu entspannen und warum 
wir uns auch regelmäßig Zeit zum Tagträumen nehmen sollten. 
Im Artikel auf den Seiten 22 bis 24 sprechen sich Gerhard Blasche 
von der Medizinischen Universität Wien und Erwin Gollner von der 
Fachhochschule Burgenland für eine „Pausenkultur“ aus, denn 
Arbeitsunterbrechungen im richtigen Ausmaß machen uns letzt-
lich produktiver.
Weshalb wir uns Zeit für achtsames Essen und ausreichende Be-
wegung nehmen sollten und worauf es dabei ankommt, wird auf 
den Seiten 31 bis 33 beschrieben. Betriebliche Gesundheitsförde-
rung in der Arbeitswelt 4.0 und alter(n)sgerechtes Arbeiten sind 
weitere Themen in diesem Heft, das wie immer auch Berichte aus 
der Selbsthilfe und über erfolgreiche vom Fonds Gesundes Öster-
reich geförderte Projekte enthält.

Ich hoffe, Sie haben Freude beim Lesen und wünsche Ihnen eine 
anregende Lektüre,

Klaus Ropin, 
Geschäftsbereichsleiter 
des Fonds Gesundes Österreich

Der Sachbuchautor und Neurobiologe  
Bernd Hufnagl im Interview
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STUDIE

Zu wenig Zeit für  
Gesundheit

Hektik und Stress bestimmen 
den Alltag der 14- bis 34-Jäh-
rigen. Dies gilt besonders für 
Frauen und ist der Studie 
„Zukunft Gesundheit 2023“ 
der deutschen Krankenkas-
se vivida bkk und der Stif-
tung „Die Gesundarbeiter“ 
zu entnehmen. 1.071 Perso-
nen zwischen 14 und 34 Jah-
ren wurden dafür befragt, 
und die Ergebnisse wurden 
im September präsentiert.

77 Prozent der Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer sagten, 
dass sie gerne mehr für ihre 
Gesundheit tun würden, dass 
ihnen dafür im Alltag aber zu 
wenig Zeit bleibt. Drei Fünf-
tel gaben an, dass sie Mahl- Fo
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zeiten häufig durch schnelle 
Snacks unterwegs ersetzen. 
Der Aussage: „Ich fühle mich 
zu dick und möchte abneh-
men“ stimmten 62 Prozent 
der weiblichen und 50 Pro-
zent der männlichen Befrag-
ten zu.

Fast die Hälfte der Teilneh-
menden fühlt sich „nicht 
rundum gesund“. Als Ursa-
che dafür wird an erster Stel-
le Stress genannt, und zwar 
von 83 Prozent der Mädchen 
und jungen Frauen sowie 
von 68 Prozent der Burschen 
und jungen Männer. Weite-
re Gründe, die häufig ange-
geben wurden, sind ungesun-
de Ernährung, Schlafmangel 

und wenig Bewegung sowie 
Ängste und Sorgen.

Die Frage „Spürst du Aus-
wirkungen des Klimawan-
dels auf deine Gesundheit?“ 
war ebenfalls Teil der Erhe-
bung. 41 Prozent antwor-
teten darauf mit „ja“ oder 
„eher ja“. Diese Gruppe der 
Teilnehmenden wurde gebe-
ten, konkrete Gesundheits-
folgen durch den Klimawan-
del auf ihre Gesundheit zu 
benennen. Jeweils vier Fünf-
tel nannten „körperliche Aus-
wirkungen durch Extremwet-
terlagen wie Hitze“ sowie 
„psychische Auswirkungen“, 
weil sie sich Sorgen um die 
Zukunft machen.

Vier Fünftel der Befragten ga-
ben an, dass eine nachhaltige 
und gesunde Ernährung in ih-
rem Leben „eine immer grö-
ßere Rolle“ spielt. 60 Pro-
zent aus dieser Gruppe sagen, 
dass sie Obst und Gemüse 
nach Saison kaufen und keine 
Lebensmittel wegschmeißen. 
Die Hälfte achtet darauf, dass 
weniger Fleisch auf den Teller 
kommt und ihre Lebensmit-
tel aus der Region stammen. 
Für 93 Prozent ist der Grund 
für eine nachhaltige und aus-
gewogene Ernährung, dass 
sie sich durch diese gesünder 
fühlen. Rund vier Fünftel wol-
len dadurch auch einen Bei-
trag zum Klimaschutz und für 
mehr Tierwohl leisten.

GesundesÖSTERREICH4
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Seit 50 Jahren 
„mehr Gesundheit für alle“

„Um unsere gesellschaftlichen 
Herausforderungen zu bewäl-
tigen, brauchen wir unabhän-
gige Fakten, sachbezogene 
Argumente und gegenseiti-
ges Vertrauen. In genau die-
sem Wissen wurde vor 50 Jah-
ren das Bundesinstitut für das 
Gesundheitswesen gegründet 
– als eigenständige Einrich-
tung mit unabhängigen Fach-
leuten, die der Politik und der 
öffentlichen Verwaltung seit-
her beratend zur Seite stehen.“ 
Das sagte Bundespräsident  
Alexander Van der Bellen in ei-
ner Videobotschaft an die zahl-
reichen Festgäste, die Mitte 
September in die Aula der Wis-
senschaften gekommen sind, 
um den 50. Geburtstag der 
heutigen Gesundheit Österreich 
GmbH zu feiern.
Die Gründung des damaligen 
Österreichischen Bundesinsti-
tuts für Gesundheit (ÖBIG) im 
Jahr 1973 war ein Teil der um-
fassenden Reformmaßnahmen 
während der Regierungsjahre 
(1970 bis 1983) von Bundes-
kanzler Bruno Kreisky (1911 
bis 1990). Die Pocken waren 
ausgerottet und Tuberkulo-
se ging zurück, doch mit zu-
nehmendem Wohlstand nah-
men Zivilisationskrankheiten 
wie Stoffwechselstörungen 
und Herz-Kreislauf-Leiden 
zu. Die Lebenserwartung in  

Österreich war mit rund 74 
Jahren für Frauen und nicht 
einmal 67 Jahren für Männer 
im internationalen Vergleich 
schlecht. Schon 1972 war ein 
eigenes Bundesministerium für 
Gesundheit und Umweltschutz 
eingerichtet worden. Die Ärztin 
Ingrid Leodolter war die erste 
Gesundheitsministerin und es 
begann die strategische Arbeit 
gegen das „Sterben vor der 
Zeit“ und für „mehr Gesund-
heit für alle“. 1974 wurden der 
Mutter-Kind-Pass und kosten-
lose Vorsorgeuntersuchungen 
eingeführt.
Das Aufgabenspektrum des 
ÖBIG war von Beginn an breit 
und umfasste etwa die Planung 
und Steuerung des Krankenan-
staltenwesens. Dazu kamen im 
Laufe der Jahre und Jahrzehnte 
unter anderem der Aufbau ei-
nes Gesundheitsinformations-
systems, Gesundheitsberichte, 
Drogen- und Suchtforschung 

und die wissenschaftliche Er-
fassung, Analyse und Um-
setzung zahlreicher weite-
rer Gesundheitsthemen – von 
psychischer Gesundheit über 
Pharmaökonomie und das  
Gesundheitsberuferegister bis 
zu den Frühen Hilfen und dem 
öffentlichen Gesundheitsportal 
www.gesundheit.gv.at, um 
nur einige Beispiele zu nennen. 

Drei Institutionen unter  
einem Dach
2006 wurde die Gesundheit 
Österreich GmbH (GÖG) ge-
gründet, die seither ein ge-
meinsames Dach für das ÖBIG 
und den Fonds Gesundes Ös-
terreich (FGÖ) bietet. Damit 
wurde Gesundheitsförderung 
zu einem gewichtigen Schwer-
punkt und mit der Gründung 
des Bundesinstituts für Qua-
lität im Gesundheitswesen  
(BIQG) im Jahr 2007 kamen 
zahlreiche weitere Aufgaben 

dazu. Während der COVID-19- 
Pandemie ab Februar 2020 
war die GÖG von Beginn an 
eng in das Pandemiemanage-
ment der Bundesregierung  
eingebunden.
Das betonte auch Gesund-
heitsminister Johannes Rauch 
anlässlich des runden Geburts-
tags: „Die Arbeit der GÖG er-
möglicht politische Entschei-
dungen auf Basis fundierter 
wissenschaftlicher Empfehlun-
gen. Was ich daran besonders 
schätze ist, dass sie von einem 
umfassenden Begriff von Ge-
sundheit ausgeht, der auch 
deren engen Zusammenhang 
zu sozialen Fragen berücksich-
tigt.“ Der GÖG-Geschäftsfüh-
rer Herwig Ostermann hob 
hervor, dass sich die Gesund-
heit Österreich GmbH heute 
als modernes Public-Health- 
Institut präsentiere, das natio-
nal und international vernetzt 
sei und dessen Themengebie-
te breiter und vielfältiger denn 
je seien. Die Zahl an Mitarbei-
tenden habe sich seit 1973 
von rund 40 auf 340 vergrö-
ßert: „Doch eines hat sich im 
Laufe der Zeit nicht verän-
dert, das Streben nach mehr 
,Gesundheit für alle‘ ist auch 
nach einem halben Jahrhun-
dert unser täglicher Antrieb.“ 
– „Gesundheit für alle: Refle-
xionen und Zukunftstrends“ 
ist auch der Titel der Fest-
schrift, die zum 50 Jahre- 
Jubiläum im Verlag Österreich  
erschienen ist.Fo
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Gesundheitsminister Johannes Rauch: „Die Arbeit der GÖG ermöglicht politische 
Entscheidungen auf Basis fundierter wissenschaftlicher Empfehlungen.“

GESUNDHEIT ÖSTERREICH 
GMBH

http://www.gesundheit.gv.at
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Verhalten nachhaltig verändern
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„easykids“ ist ein Projekt für 
Kinder und Jugendliche mit 
Übergewicht oder Adipo-
sitas und deren Eltern. Es wird 
von der Österreichischen Ge-
sundheitskasse (ÖGK) finan-
ziert und in Tirol vom avomed 
umgesetzt. Nach drei Mona-
ten Vorbereitungszeit wurden 
Anfang Oktober 2023 zwei  
easykids-Gruppen für Kinder 
und Jugendliche von sechs bis 
vierzehn Jahren im Raum Inns-
bruck gestartet, die ein Team 
von Expertinnen und Experten 
begleitet. In den ersten zwölf 
Wochen gibt es einen Kurster-
min pro Woche und in den 
folgenden zwölf Wochen alle 
14 Tage. Im Mittelpunkt des  

Projektes steht, den Kindern 
und Jugendlichen Spaß an der 
Bewegung und Freude an ge-
sundem Essen zu vermitteln 
sowie ihr Selbstwertgefühl zu 
stärken. Bei den Kursterminen 
können sie zum Beispiel ge-
meinsam mit ihren Eltern ko-
chen, verschiedene Sportar-
ten ausprobieren oder einen 
positiven Zugang zum eige-
nen Körper erlernen. Durch 
easykids soll das Verhalten 
nachhaltig verändert werden. 

Das Gewicht zu reduzieren, 
steht nicht im Mittelpunkt. 
Die Kinder und Jugendlichen 
werden von Haus- und Kin-
derärztinnen und -ärzten  

sowie über das Department für 
Kinder- und Jugendheilkunde 
der Universitätsklinik Inns-
bruck zugewiesen. Nach den 
Kursterminen können sich die 
Kids sowie deren Eltern ein 
weiteres halbes Jahr lang vom  
easykids-Team betreuen las-
sen. Weitere Informationen 
zu easykids und dessen Um-
setzung in Salzburg, Tirol 
und Vorarlberg sind unter  
https://www.easykids.at 
abrufbar.

GesundesÖSTERREICH6

35 Jahre- 
Jubiläum

Im September vor 35 Jahren 
wurde PROGES als Verein 
für prophylaktische Gesund-
heitsarbeit mit zwei Arbeits-
kräften gegründet und hat 
sich seither zu einem der 
größten Gesundheitsdienst-
leister in Österreich entwi-
ckelt. Aktuell werden rund 
300 Mitarbeitende in Oberös-
terreich, Wien, Kärnten und 
dem Burgenland beschäftigt. 
Als eigenständige Instituti-
on vereint PROGES heute die 
drei Geschäftsbereiche The-
rapie, Gesundheitsförderung 
& Prävention und Akademie 

derung, das 2001 zum welt-
weit besten Projekt in diesem 
Bereich gekürt wurde. Seit 
1995 wird im Auftrag der So-
zialversicherungsträger Psy-
chotherapie angeboten und 
die CliniClowns in Oberös-
terreich gibt es ebenfalls seit 
diesem Jahr. Weitere Mei-
lensteine in der Arbeit von  
PROGES sind mobile Thera-
pien, die seit 1999 durchge-
führt werden, Maßnahmen 
für Frauengesundheit, die seit 
2005 umgesetzt werden und 
die Aktivitäten für „Gesunde 
Dörfer“ seit 2009. „PROGES 
trägt seit dreieinhalb Jahr-
zehnten durch vielfältige An-
gebote zur Verbesserung der 
Lebensqualität in Österreich 
bei. Ein ganzheitliches Ver-
ständnis von Gesundheit als 
körperliches, psychisches und 
soziales Wohlbefinden sowie 

ein niederschwelliger Zugang 
unabhängig vom sozio-öko-
nomischen Hintergrund sind 
uns dabei besonders wich-
tig“, sagt Doris Polzer, die 
seit acht Jahren Geschäfts-
führerin von PROGES ist und 
diese Aufgabe von Heinz  
Eitenberger übernommen 
hat.

PROGES  
OBERÖSTERREICH

unter einem Dach. Begon-
nen wurde mit der Akade-
mie für Arbeitsmedizin und 
bereits in den ersten Jahren 
kamen große neue Projekte 
hinzu, wie etwa ein Pilotpro-
jekt für Zahngesundheitsför-

Spaß an der Bewegung  
und Freude an gesundem Essen 

stehen im Mittelpunkt des  
Projektes „easykids“.

300
Mitarbeitende in  
Oberösterreich,  

Wien, Kärnten und  
dem Burgenland  

sind aktuell bei PROGES 
beschäftigt.

Von links im Bild: Philipp Thummer, der stellvertretende Geschäftsführer des avomed  
mit dem easykids-Team des avomed Tirol: Davide Rettenbacher, Sebastian  
Lukasser, Daniela Plank, Brigitte Mölschl, Theresa Lindenthaler und Miriam Wanko

Doris Polzer: „PROGES trägt seit  
dreieinhalb Jahrzehnten durch vielfältige 
Angebote zur Verbesserung der Lebens-
qualität in Österreich bei.“

https://www.easykids.at
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„Frühe Hilfen“  
im gesamten Bundesland

a·g·e Award in drei Kategorien

„Frühe Hilfen“ sind kosten-
lose und freiwillige Angebo-
te für schwangere Frauen und 
Familien mit Kleinkindern in 
belastenden Situationen. So 
genannte „Familienbeglei-
ter:innen“ treffen sich mit ih-
nen, um sie zu entlasten und 
ihnen den Zugang zu den zahl-
reichen in Österreich bereits 
bestehenden Angeboten für 
soziale und gesundheitliche 
Unterstützung zu erleichtern. 
Denn gerade diejenigen, die 
es am nötigsten haben, wissen 
oft nichts von diesen Möglich-
keiten für Beratung und Hilfe, 
oder es fällt ihnen schwer, die-
se zu nutzen. Seit 2015 werden 
in allen Bundesländern regio-
nale „Frühe Hilfen“-Netzwer-
ke nach einem einheitlichen 

Der a·g·e Award des Österreichischen Seniorenrats und des 
Österreichischen Journalisten Clubs soll mehr öffentliches Be-
wusstsein zum Thema Alter schaffen. Er wurde Mitte Oktober 
im Parlament von einer unabhängigen Jury, der auch Klaus 
Ropin, der Leiter des Fonds Gesundes Österreich angehörte, 
in drei Kategorien vergeben. Mit dem Award a·g·e Medi-
en werden Beiträge in Medien und Werbung ausgezeichnet, 
die ältere Menschen realitätsnah darstellen oder das positi-
ve Miteinander von Jung und Alt veranschaulichen. Er ging 
an den Psychotherapeuten Florian Friedrich, der durch einen  
Artikel im Bezirksblatt der Stadt Salzburg auf die Probleme  
homosexueller und bisexueller Seniorinnen und Senioren auf-
merksam gemacht hat. Mit dem Award a·g·e Gesellschaft 
werden Personen und Institutionen gewürdigt, die sich damit 
befassen, wie Diskriminierung aufgrund von Alter von vorn- 
herein unterbunden werden kann, und die aufzeigen, wie 
dies vorbildlich umgesetzt wird. Diesen Preis hat heuer Silvia 
Merschitsch für ihre Diplomarbeit „Finanzgeschäfte der Ge-
neration 70+ und die Herausforderung durch die Digitalisie-
rung“ erhalten. Mit dem Award a·g·e Arbeitswelt werden  
Projekte ausgezeichnet, die bessere Rahmenbedingungen für 
eine altersgerechte Arbeitswelt schaffen, Maßnahmen zur 
Wiedereingliederung umsetzen oder für neue Arbeitsplätze 
für Personen ab 50 Jahren sorgen. Diesen Preis hat die De-
mografieberatung Digi+ (siehe auch Artikel auf den Seiten 28 
bis 30) erhalten. Das kostenfreie Beratungsprojekt unterstützt 
Beschäftigte und Betriebe, den Herausforderungen durch den 
demografischen und digitalen Wandel gerecht zu werden und 
diesen möglichst gesundheitsförderlich und alter(n)sgerecht zu 
gestalten. Es wird von Alexandra Weilhartner geleitet und aus 
dem Europäischen Sozialfonds Plus (ESF+) und vom Bundes-
ministerium für Arbeit und Wirtschaft finanziert.

„TUT GUT!“ NÖ

SENIORENRAT UND JOURNALISTEN CLUB

österreichischen Grundmodell 
auf- und ausgebaut. In Nie-
derösterreich wird das Ange-
bot gemeinsam von der „Tut 
gut!“ Gesundheitsvorsorge 
und von der Österreichischen 
Gesundheitskasse umgesetzt 
und organisiert. Seit August 
2023 ist es im gesamten Bun-
desland verfügbar. „Wer früh 
und schnell hilft, hilft dop-
pelt. Und wenn wir schon die 
werdenden Eltern unterstüt-
zen, profitieren nicht nur die-
se, sondern auch die Kinder“, 
sagte der niederösterreichi-
sche Landesrat für Finan-
zen und Landeskliniken Lud-
wig Schleritzko aus diesem 
Anlass. Auf https://www.
fruehehilfen.at sind weitere  
Informationen dazu zu finden.

Von links im Bild: Landesrat Ludwig Schleritzko, Landesrätin Ulrike Königsber-
ger-Ludwig, die „Tut gut!“-Geschäftsführerin Alexandra Pernsteiner-Kappl und die 
Psychologin Manuela Büchner bei der Präsentation anlässlich der flächendeckenden 
Versorgung von Niederösterreich durch „Frühe Hilfen“.

Von links im Bild: Der Präsident des Österreichischen Werberates Mi-
chael Straberger, Alexandra Weilhartner, die Projektleiterin der  
Demografieberatung Digi+ und die Moderatorin Heilwig Pfanzelter 
bei der Verleihung der a·g·e Awards.

https://www.fruehehilfen.at
https://www.fruehehilfen.at
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Wir sollten uns Zeit zum 
Tagträumen nehmen

GESUNDES ÖSTERREICH 
Herr Hufnagl, womit beschäftigt 
sich ein Neurobiologe?
Bernd Hufnagl: Wir setzen uns damit 
auseinander, wie Nervenzellen im Lau-
fe der Evolution entstanden sind, wie 
sie sich zu dem formiert haben, was wir 
als „Gehirne“ bezeichnen und wie sie 
begonnen haben, Erinnerungen zu er-
möglichen und die Welt zu verstehen. 
Denn das ist es, was Gehirne tun, sie 
machen die Welt vorhersagbar. Verein-
facht dargestellt, funktioniert dies auf 
biologischer Ebene mit Strom, Gas und 
chemischen Prozessen. Das ist das Fas-
zinierende daran, dass so etwas ver-
gleichsweise Simples die Grundlage für 
die geistige Repräsentation von Welt ist. 
Es ist unglaublich, dass unser Gehirn be-
gonnen hat, das zu simulieren, was wir 

„Realität“ nennen. Es simuliert Sinn, 
Glück und Zufriedenheit oder auch De-
pression. Die Neurowissenschaft ver-
sucht zu verstehen, wie das im Detail 
funktioniert.

GESUNDES ÖSTERREICH  
Dem liegt die Frage zugrunde, wie 
organische Prozesse in geistig-see-
lischen ihre Entsprechung finden. 
Wie lautet die Antwort?
Wir kennen sie nicht. Wir wissen nicht, 
wie wir träumen, wir wissen nicht, ob es 
einen Geist gibt und wir wissen noch im-
mer nicht, was Bewusstsein ist. Wir kön-
nen nur vermuten, dass es evolutionär ein 
Vorteil war, über Bewusstsein zu verfü-
gen. Wahrscheinlich war dies der Fall, als 
höher entwickelte Tiere begonnen haben, 
in sozialen Gruppen zusammenzuleben.

GESUNDES ÖSTERREICH 
Was können wir aus der Neurobiolo-
gie für unseren Alltag lernen und da-
für, was unserer Gesundheit nützt?
Sehr viel, denn wir sind Erben von ganz 
unterschiedlichen neuronalen Netzwer-
ken, die zu unterschiedlichen Zeitpunk-
ten in der Evolutionsgeschichte entstan-
den sind – und die nach wie vor die Logik 
unseres Denkens und Handelns bestim-
men. Für die Reiz- und Informationsüber-
flutung, die ständigen Arbeitsunterbre-
chungen oder auch das Multitasking in 
der digitalisierten Lebens- und Arbeits-
welt sind wir nicht ausgestattet. Die 
Technik hat viele Fortschritte gemacht, 
aber der menschliche Organismus ist der 
gleiche geblieben, und wir brauchen auch 
immer wieder Pausen und Zeit zum Tag-
träumen.

Der Sachbuchautor und Neurobiologe Bernd Hufnagl im Interview  
über die Faszination von Naturwissenschaft und was wir aus dieser für ein  

gesundes Leben lernen können.
INTERVIEW: DIETMAR SCHOBEL
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Was wollten Sie als Kind werden? 
Profi-Sportler, am liebsten  
Eishockey-Spieler

Wo möchten Sie leben? 
In Zukunft in einem kleinen Haus im Grünen,  
mit einem Gemüsegarten, Katzen und  
ein paar Hühnern

Welche drei Dinge würden Sie auf 
eine einsame Insel mitnehmen?
Eine Partnerin, ein Kurbelradio,  

um Musik zu hören und  
Sonnencreme mit Schutzfaktor 50

Welche Fehler entschuldigen Sie  
am ehesten? 
Jeden Fehler, für den die Bereitschaft besteht,  
ihn einzugestehen und etwas daraus zu lernen

Was verabscheuen Sie am meisten? 
Intoleranz

Wer sind Ihre Heldinnen und 
Helden der Wirklichkeit?
Alle Menschen mit einem sozialen  
Gewissen und echtem Interesse an  
anderen Menschen

Wie lässt sich „Gesundheitsförderung“ 
in einem Satz beschreiben? 
Gesundheitsförderung umfasst alle  
individuellen oder systemischen Maßnahmen,  
die sich positiv auf die Gesundheit von  
Menschen auswirken.

7 FRAGEN AN BERND HUFNAGL
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IM GESPRÄCH

GESUNDES ÖSTERREICH 
Warum ist das wichtig?
Neurowissenschaftlich konnte gezeigt 
werden, dass bei unseren Gehirnaktivi-
täten zwischen einem „Executive Control 
Network“ und einem „Default Mode Net-
work“ unterschieden werden kann. Erste-
res ist das Funktionsnetzwerk. Es ist ak-
tiv, wenn wir Dinge abarbeiten, agieren 
und reagieren oder auch nur in der Er-
wartung oder Bereitschaft sind, agieren 
und reagieren zu müssen. Zweiteres ist 
das „Tagträumer-Netzwerk“ und gewis-
sermaßen unser Offlinemodus. In diesen 
können wir nur wechseln, wenn wir nichts 
Konkretes bearbeiten müssen, keine Ge-
fahr erwarten, keine Motive befriedigen 
wollen und keine primären Bedürfnisse 

stillen müssen. Je entspannter und zu-
friedener wir sind, desto leichter gelingt 
uns das. In diesem Ruhemodus beginnt 
das Gehirn, sich mit sich selbst zu be-
schäftigen und die Gedanken neu zu sor-
tieren. Wir können eine Außenperspekti-
ve auf unser Leben gewinnen und uns mit 
großen und kleinen Fragen beschäftigen, 
die für uns bedeutsam sind, zum Beispiel: 
Welchen Sinn finden wir in unserem Job? 
Sind wir mit dem richtigen Partner oder 
der richtigen Partnerin zusammen? Oder 
auch: Wie wirken wir auf andere? Nur im 
Tagträumer-Netzwerk sind wir auch in 
der Lage, einen mentalen Perspektiven-
wechsel durchzuführen und uns in ande-
re Menschen hineinzuversetzen und sie 
zu verstehen.

GESUNDES ÖSTERREICH 
Fällt es uns leicht, in diesen  
Modus zu kommen?
Wenn es nach unseren Untersuchungsergeb-
nissen geht, dann fällt das zunehmend mehr 
Menschen immer schwerer. Mit der von mir 
gegründeten Beratungsfirma für betriebli-
ches Gesundheitsmanagement haben wir 
ab 2004 bei insgesamt rund 25.000 Perso-
nen erhoben, inwieweit Führungskräfte in 
der Lage sind, sich fünf Minuten zu entspan-
nen – also einfach nur nichts zu tun, aus dem 
Fenster zu schauen, abzuschalten. Dafür ha-
ben wir ihre Herzraten-Variabilität gemessen. 
Schon damals waren nur 30 Prozent in der 
Lage, in den Tagträumer-Modus zu wechseln 
und seither ist dieser Anteil immer geringer 
geworden. Den größten Knick gab es 2008, 
nach Einführung des Smartphones, als sich 
dieser Prozentsatz halbiert hat. Bei der bis-
lang letzten Messung 2019 waren es dann 
nur mehr fünf Prozent der Führungskräfte, 
die sich gut entspannen konnten.

GESUNDES ÖSTERREICH 
Wie lautet Ihre Empfehlung,  
um das zu verbessern?
Wir sollten uns zweimal täglich Zeit zum 
Tagträumen und für kurze Pausen neh-
men. Fünf bis zehn Minuten am Vormit-
tag und nochmals fünf bis zehn Minuten 
am Nachmittag können schon genug sein. 
Zahlreiche Studien belegen eindeutig, 

GesundesÖSTERREICH 9

„Für die  
Reizüberflutung  

in der digitalisierten 
Lebens- und  
Arbeitswelt  

sind wir nicht  
ausgestattet.“ 

BERND HUFNAGL,  
NEUROBIOLOGE, SACHBUCHAUTOR  

UND CONSULTANT
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IM GESPRÄCH

dass uns kurze, aber regelmäßige Pausen 
effizienter machen. Wenn es einem nicht 
leicht fällt, sich dabei zu entspannen, gibt 
es zahlreiche Möglichkeiten, das zu lernen 
und oder wieder zu erlernen. Das können 
genauso gut Meditationstechniken sein, 
wie ein Spaziergang im Wald oder Sport-
arten, wie Klettern oder Bogenschießen.

GESUNDES ÖSTERREICH 
Ihr Bestseller „Besser fix als  
fertig – hirngerecht arbeiten  
statt digitaler Erschöpfung“  
liegt seit heuer in der sechsten, 
überarbeiteten und erweiterten 
Auflage vor. Was ist wesentlich,  
um Führungsaufgaben  
„hirngerecht“ zu gestalten?
Durch die Fragmentierung und Vergleich-
zeitigung unserer Arbeitsprozesse hat der 
Druck in der Arbeitswelt zugenommen. 
Viele Führungskräfte geben diesen un-
gefiltert weiter und treiben ihre Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter an. Stattdessen 
sollten sie eine Pufferrolle einnehmen, be-
ruhigend auf die Beschäftigten einwirken 
und ihnen Möglichkeiten zur persönlichen 
Entwicklung geben. Damit Führungskräf-
te akzeptiert werden, müssen sie aufmerk-
sam und empathisch sein, ihre Aktionen 
und Reaktionen müssen einschätzbar und 
angemessen sein, und sie müssen sich für 
das Team einsetzen und das auch sichtbar 
machen. Außerdem sollten Arbeitsaufga-
ben im Sinne der Salutogenese klar defi-
niert und für alle Beschäftigten verstehbar 
und bewältigbar sein, und es sollte für sie 
Möglichkeiten zur Mitgestaltung geben.

GESUNDES ÖSTERREICH 
In den vergangenen Jahren wurde 
von Organisationsberaterinnen und 
-beratern oft eine neue „Fehlerkul-
tur“ gefordert. Hat sie in den Un-
ternehmen schon Einzug gehalten?
Nach meiner Beobachtung war das im 
deutschen Sprachraum bislang nicht der 
Fall. Wenn Fehler geschehen, wird meist 
immer noch als Erstes gefragt: „Wer 
war’s?“. Stattdessen sollte die Frage ge-
stellt werden: „Was ist passiert?“, und 
dann sollte gemeinsam überlegt werden, 
was getan werden kann, damit der Fehler 
behoben wird und sich nicht wiederholt.

GESUNDES ÖSTERREICH 
Hat sich die Arbeitswelt seit  
Beginn Ihrer Beratungstätigkeit 
zum Besseren verändert?
Im Durchschnitt betrachtet war das in den 
vergangenen beiden Jahrzehnten in Mittel-
europa auf jeden Fall so – egal, ob wir da-
bei an flexible Arbeitszeiten, Homeoffice, 
die Möglichkeiten für Kinderbetreuung in 
größeren Firmen, bessere Weiterbildungs-
angebote oder anderes mehr denken.

GESUNDES ÖSTERREICH 
Was tun Sie selbst, um zu  
entspannen?
Als Selbständiger habe ich den Luxus, zu 
Arbeitsangeboten auch einmal Nein sagen 
zu können, und ich bin bei der Arbeit in ho-
hem Maße selbstwirksam. Ich kann sie also 
meinen Bedürfnissen entsprechend eintei-
len und gestalten. Ich gebe gerne kurzfris-
tig Vollgas und nehme mir danach auch 
wieder ausreichend Zeit für Erholung. Am 
besten gelingt mir das bei ausgedehnten 
Radtouren. Durch die gleichförmige Bewe-
gung an der frischen Luft kann ich mich 
gut entspannen.

GesundesÖSTERREICH10

„Ich hatte das Glück, dass ich am 
Gymnasium einen guten Lehrer in 
Biologie hatte. Mit 16 Jahren ha-
be ich dann eine Ausgabe der Zeit-
schrift ,Spektrum der Wissenschaft‘ 
zum Thema ,Gehirn und Geist‘ in die 
Hand bekommen, und das hat schon 
damals meine große Faszination für 
die Neurowissenschaften geweckt 
– die bis heute aufrecht geblieben 
ist“, erinnert sich der Neurobiologe, 

Sachbuchautor, Referent und Un-
ternehmensberater Bernd Hufnagl. 
Er ist in Villach aufgewachsen und 
zur Schule gegangen und war schon 
als Kind sehr sportlich, hat Fußball, 
Eishockey und Tischtennis gespielt, 
war Mitglied des Jugend- und Juni-
oren-Nationalteams im Basketball 
und hat später als Amateur-Rad-
rennfahrer an zahlreichen Rennen 
teilgenommen.

Der Kärntner hat in Graz und  
Wien Biologie und Medizin studiert, 
wobei der bekannte Wiener Biolo-
ge und Autor Rupert Riedl für ihn 
sein „prägendster Universitätsleh-
rer“ war. Bernd Hufnagl hat mit dem 
Hirnscanner Studien zum mensch-
lichen Gedächtnis, falschen Erin-
nerungen und dem Einfluss emo-
tionaler Reize durchgeführt und 
wurde 2000 mit dem Theodor Körner- 

Wissenschaftspreis für Naturwissen-
schaft und Medizin ausgezeichnet. 
2002 hat er sein Consultingunter-
nehmen gegründet, das renom-
mierte internationale Konzerne zum 
Thema „Hirngerecht Arbeiten und 
Führen“ berät und ist gefragter Re-
ferent auf Kongressen und anderen 
Veranstaltungen. Seine Tochter Pina 
ist 20 Jahre alt.

Automatisierung und Digitalisierung haben unse-
re Arbeitswelt grundlegend verändert. In der er-
weiterten und überarbeiteten Neuauflage seines 
Buches „Besser fix als fertig“ erklärt der Neuro-
biologe Bernd Hufnagl, warum viele Menschen 
nicht mehr „hirngerecht“ arbeiten, was die Ver-
gleichzeitigung von Arbeitsprozessen mit uns 
macht und wieso wir dem Multitasking dringend 
begegnen müssen.

Bernd Hufnagl: 
„Besser fix als fertig –  
Hirngerecht arbeiten  
statt digitaler  
Erschöpfung“. 
Molden Verlag,  
März 2023, 
208 Seiten,  
27,00 Euro.

EIN KURZER LEBENSLAUF VON BERND HUFNAGL

30
Prozent hat der Anteil an  

Führungskräften, die sich gut 
entspannen können, 2004  

betragen. Aktuell liegt  
er bei nurmehr fünf Prozent.

BUCHTIPP
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„Viel Natur, viel Wald und viel Be-
wegung an der frischen Luft. Das 
hat schon meine Kindheit und Ju-
gend geprägt“, erzählt Babara 
Fastner (51). Sie ist in Kirchschlag 
bei Linz im Mühlviertel aufge-
wachsen, und ihre Eltern haben 
sie und ihren älteren Bruder re-
gelmäßig zu Wanderungen und 
Radausflügen, zum Schwammerl 
suchen, Ski-Langlauf oder Skifah-
ren mitgenommen. Nach der Ma-
tura in Linz hat sie an der Univer-
sität Wien Sportwissenschaften 
studiert und sich dabei auf Prä-
vention und Rekreation spezi-
alisiert. Danach war sie unter  

Zumindest eine Bewegungseinheit gehört für  
mich jeden Tag dazu. 

BARBARA FASTNER,  
ASKÖ BUNDESORGANISATION

Wie Gesundheit verteilt ist, ist vor allem  
auch eine soziale Frage. 

MARKUS PEBÖCK, 
ORGANISATIONSBERATER

Markus Peböck (49) stammt aus 
Pregarten im Mühlviertel und hat 
an der Höheren Lehranstalt für 
Tourismus in Bad Leonfelden ma-
turiert. Von 1994 bis 1999 hat er 
an der Johannes Kepler-Univer-
sität in Linz Sozialwirtschaft stu-
diert. Seine Diplomarbeit hat er 
über „Kirchliche Erwachsenenbil-
dung in der Praxis“ geschrieben. 
„Das Thema Gesundheit interes-
siert mich schon seit Studienzei-
ten und ganz besonders dessen 
soziale Aspekte, da Gesundheit in 
der Bevölkerung ungleich verteilt 
ist“, erzählt der Oberösterreicher. 

Das weltweit erste Projekt für Be-
triebliche Gesundheitsförderung 
auf familiengeführten Bauernhö-
fen, das Ende 2022 abgeschlos-
sen wurde (siehe auch Artikel auf 
den Seiten 44 und 45) wurde von 
Barbara Hauer (42) geleitet. Sie ist 
als Älteste von vier Geschwistern 
selbst auf einem Bauernhof aufge-
wachsen. „Meine Eltern haben ei-
nen Bio-Bergbauernhof auf 1.000 
Metern Seehöhe in Ratten in den 
Fischbacher Alpen mit rund 20 Kü-
hen und Kälbern geführt“, erzählt 
sie. Ab 1997 hat Barbara Hauer  
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BARBARA FASTNER

MARKUS PEBÖCK

BARBARA HAUER

anderem in Rehabilitationszent-
ren sowie als Gesundheitstraine-
rin für die ASKÖ tätig, bevor sie 
ab 2006 als Bundeskoordinato-
rin für Fitness und Gesundheits-
förderung der ASKÖ zu arbeiten 
begonnen hat. Seit heuer ist sie 
Mitglied im Wissenschaftlichen 
Beirat des Fonds Gesundes Öster-
reich und Leiterin der Abteilung 
für Fitness & Gesundheitsförde-
rung der ASKÖ Bundesorganisa-
tion. Ski fahren, Wandern und 
Tennis zählen zu den Hobbys 

Ab 1999 war er Geschäftsführer 
des SozialService in Freistadt, ei-
ner Beratungs-, Vermittlungs– 
und Koordinationsstelle, die Men-
schen und Organisationen helfen 
soll, sich im sozialen Netz zurecht-
zufinden. Von 2004 bis 2018 hat 
Markus Peböck das Institut für Ge-
sundheitsplanung in Linz geleitet, 
das sich mit Gesundheitszielen und 
Gesundheitsberichterstattung be-
fasst hat. Seit 2018 ist er selbstän-
diger Organisationsberater mit den 

eine Ausbildung zur diplomierten 
Gesundheits- und Krankenschwes-
ter an der Schule für allgemeine 
Gesundheits- und Krankenpflege 
am Universitätsklinikum Graz ab-
solviert und danach sechs Jahre 
lang in diesem Beruf gearbeitet. Ab 
2006 hat sie Gesundheitsmanage-
ment im Tourismus an der FH JOA-
NNEUM in Bad Gleichenberg, 2020 
und 2021 Gesundheits- und Kran-
kenpflege an der FH Kärnten und 
von 2014 bis 2017 Public Health an 

von Barbara Fastner, die betont:  
„Eine Bewegungseinheit ge-
hört für mich jeden Tag dazu, 
und wenn sich sonst nichts aus-
geht, sind das eben Gymnastik-
übungen am Abend oder ein kur-
zer Spaziergang“. Selbst beim 
Warten auf die Straßenbahn, 
nutzt sie die Zeit manchmal für 
Dehn-Übungen: „Kritische Bli-
cke machen mir da nichts aus.“ 
Barbara Fastner ist verheiratet. 
Ihr Sohn Paul ist 24, ihre Tochter  
Julia 22 Jahre alt.

Schwerpunkten Teamentwicklung, 
Supervision, Coaching und parti-
zipative Prozesse und unterrichtet 
auch im Rahmen des Bildungsnetz-
werkes der Fonds Gesundes Öster-
reich. Für seine eigene Gesundheit 
sorgt er unter anderem, indem er 
das Fahrrad im Alltag sowohl als 
Verkehrs- als auch als Transport-
mittel verwendet. „So komme ich 
pro Jahr auf etwa 3.000 bis 4.000 
Kilometer auf dem Fahrrad“, sagt 
Markus Peböck.

der Medizinischen Universität Graz 
studiert. „Ich wollte ansetzen, be-
vor die Menschen krank werden“, 
beschreibt sie die Motive für ih-
ren Ausbildungs- und Berufsweg. 
Seit 2009 ist sie in der Abteilung  
Sicherheit und Gesundheit der  
Sozialversicherung der Selbständi-
gen für Gesundheitsförderung und 
Public Health zuständig. Barbara 
Hauer ist sehr sportlich, spielt Gi-
tarre und tanzt gerne Tango. Ihre 
Tochter Annika ist vier Jahre alt. 

Ich wollte ansetzen, bevor die Menschen  
krank werden. 
BARBARA HAUER,

SOZIALVERSICHERUNG DER SELBSTÄNDIGEN

GesundesÖSTERREICH 11



INTERVIEW

Aufwachsen in einer Zeit der Krisen

GESUNDES ÖSTERREICH 
Frau Culen, womit beschäftigt sich 
die Österreichische Liga für Kinder- 
und Jugendgesundheit?
Caroline Culen: Die Österreichische  
Liga für Kinder- und Jugendgesundheit 
oder kurz Kinderliga ist ein interdiszip-
linäres Netzwerk, dem 116 Organisati-
onen aus den Bereichen Gesundheits-
versorgung, Kindeswohl, Bildung und 
soziale Integration angehören. Wir wol-
len uns vor allem dort für Kinder und Ju-
gendliche einsetzen, wo diese das selbst 
nicht können oder wollen. Die körperli-
che, psychische, soziale und seelische Ge-
sundheit sowie der Schutz und die Förde-
rung von Kindern und Jugendlichen sind 
unsere Hauptanliegen. Wir sehen uns an, 
welche Aktivitäten es dafür in Österreich 
schon gibt und was noch fehlt. Wir grei-
fen Themen auf, die uns alle aktuell be-
schäftigen, wie den Klimawandel, die 
psychischen Beschwerden von Kindern 
und Jugendlichen oder die Kinderarmut. 
Unterschiedliche Formate wie Tagungen, 
Arbeitsgruppen, Gremien, Round Tables, 
das Kinderligaforum oder das Kinderli-
gafrühstück dienen dem Wissenstransfer 
oder der Entwicklung neuer Projekte.

GESUNDES ÖSTERREICH
Seit 2019 haben wir die COVID- 
19-Pandemie, den Krieg in der  
Ukraine, eine Inflation und den 
Terrorangriff auf Israel erlebt.  
Dazu kommt die fortdauernde  
Bedrohung durch den Klimawan-
del. Was bedeutet es für Kinder 
und Jugendliche während einer 
Zeit der Krisen aufzuwachsen?

Kinder und Jugendliche sind eine Grup-
pe der Bevölkerung, auf die sich die 
COVID-19-Pandemie besonders nega-
tiv ausgewirkt hat. Das wird inzwischen 
durch zahlreiche Forschungsarbeiten be-
legt. Die „COPSY-Studie“ aus Deutsch-
land zeigt, dass es danach zwar zu einer 
Erholung gekommen ist. Dennoch ist die 
psychische Gesundheit von Kindern und 
Jugendlichen nach wie vor mehr belas-
tet, als dies vor der COVID-19-Pandemie 
der Fall war. 2022 haben drei von zehn 
7- bis 17-Jährigen angegeben, nur über 
eine „geringe Lebensqualität“ zu verfü-
gen. 2019 haben dies nur zwei von zehn 
Kindern von sich selbst gesagt. Ängs-
te und psychische Beeinträchtigungen 
wie Depressionen und Essstörungen sind 
häufiger geworden, und sozial benach-
teiligte Kinder sind überdurchschnittlich 
davon betroffen. Insgesamt betrachtet 
gehen die Kinder und Jugendlichen von 
heute nicht mehr davon aus, dass sie es 
einmal besser haben werden als ihre  
Eltern. Viele machen sich große Sorgen, 
wie ihre Zukunft aussehen wird. Ange-
sichts der aktuellen gesellschaftlichen 
Entwicklungen fühlen sie sich verzwei-
felt und ohnmächtig. Das ist auch  
spürbar.

GESUNDES ÖSTERREICH
Was sollte unternommen werden, 
um die psychosoziale Gesundheit 
von Kindern und Jugendlichen zu 
verbessern?
Wir brauchen kostenfreien niederschwel-
ligen Zugang zu psychologischer und 
psychotherapeutischer Beratung und Be-
handlung für Kinder und Jugendliche. 

Dass die Initiative „Gesund aus der Krise“ 
des Bundesministeriums für Soziales, Ge-
sundheit, Pflege und Konsumentenschutz 
bis Sommer 2024 verlängert wird, ist in 
dieser Hinsicht ein positives Signal. Da-
durch stehen weitere 10.000 kostenfreie 
Plätze für Kinder, Jugendliche und junge 
Erwachsene zur Verfügung. Gleichzeitig 
muss für bedrohliche Krisen und psychi-
sche Erkrankungen auch das Angebot an 
kinderpsychiatrischer Versorgung in den 
Krankenhäusern, aber auch im niederge-
lassenen Bereich deutlich erweitert wer-
den. Nicht zuletzt sind mehr gesundheits-
förderliche und präventive Maßnahmen 
notwendig, um gegen psychische Belas-
tungen und Krisen vorzubeugen.

GESUNDES ÖSTERREICH
Wie kann Gesundheitsförderung 
dazu beitragen, das psychosoziale 
Wohlbefinden von Kindern und Ju-
gendlichen zu stärken?
Besonders wichtig wäre es, eine gesund-
heitsförderliche Lebensumwelt zu schaf-
fen, die Kindern und Jugendlichen genü-
gend Raum für gesundheitsförderliche 
Bewegung, genügend Möglichkeiten für 
ausgewogene Ernährung sowie Zeit für 
Schlaf und Erholung bietet. 

GESUNDES ÖSTERREICH
Ist es heute einfacher geworden, 
psychische Beschwerden einzuge-
stehen und Hilfsangebote zu nut-
zen als noch vor 10, 20 oder 30 
Jahren?
Wenn es um Burnout, Depressionen, 
Angst- oder Essstörungen geht, so ist 
es wahrscheinlich tatsächlich schon  

Caroline Culen, die Geschäftsführerin der Österreichischen Liga für  
Kinder- und Jugendgesundheit im Interview darüber, was Kinder und Jugendliche 

wirklich brauchen und was Gesundheitsförderung dazu beitragen kann.
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INTERVIEW

etwas einfacher geworden, derartige Be-
schwerden anzusprechen. Dennoch ist 
die Gefahr, aufgrund von psychischen 
Leiden stigmatisiert zu werden, nach 
wie vor groß. Für viele betroffene Men-
schen und speziell auch Kinder und Ju-
gendliche ist somit die Hemmschwelle 
dafür, Hilfsangebote zu nutzen, weiter-
hin hoch. Das macht es umso wichtiger, 
mehr Wissen über psychosoziale Gesund-
heit zu vermitteln und dieses Thema zu 
entstigmatisieren. Hier befinden wir uns 
auch in Konkurrenz zu den digitalen sozi-
alen Medien, über die viele falsche Infor-
mationen verbreitet werden. Initiativen, 
die wissenschaftlich fundierte Daten und 
Fakten kommunizieren, sollen dem ent-
gegenwirken.

GESUNDES ÖSTERREICH
Welche Initiativen gibt es dafür ak-
tuell in Österreich?
Dazu zählt unter anderem das Programm 
„Erste Hilfe für die Seele“ von pro men-
te Austria, durch das Privatpersonen so-
wie Mitarbeitenden verschiedenster 
Unternehmen in ganz Österreich in Se-
minaren Basiswissen zu psychischen Er-
krankungen sowie zu Maßnahmen bei 
Problemen und Krisen vermittelt wird. 
„TOPSY“ ist ein aus Mitteln der Agen-
da Gesundheitsförderung und des Fonds 
Gesundes Österreich gefördertes Projekt 
der Kinderliga und der Bundesjugendver-
tretung, durch das Jugendarbeiter:innen 
und Personen aus der Gesundheitsver-
sorgung grundlegendes Know-how für 

den Umgang mit psychischen Auffällig-
keiten erhalten sollen (siehe auch Arti-
kel auf den Seiten 48 bis 50). Die neue 
Initiative „ABC der psychosozialen Ge-
sundheit junger Menschen“ wird im Rah-
men der Agenda Gesundheitsförderung 
des Bundesministeriums für Soziales, 
Gesundheit, Pflege und Konsumenten-
schutz umgesetzt. Sie soll Informationen 
und Maßnahmen bündeln, sichtbar und 
zugänglich machen. Sie transportiert drei 
einfache Kernbotschaften: A – Achte auf 
dich, B – Bleibe in Kontakt, C – Check 
dein Umfeld und engagiere dich.

GESUNDES ÖSTERREICH
Was gibt Ihnen aktuell  
– trotz allem – Hoffnung für eine  
gute und gesunde Zukunft unserer 
Kinder und Jugendlichen?
Die Kinder und Jugendlichen selbst. Ich 
bin stets aufs Neue begeistert, wie reflek-
tiert, liebevoll und offen Heranwachsen-
de jeden Alters meistens sind. Wenn man 
Kinder in ganz unterschiedlichen Ländern 
der Welt fragt, was sie wirklich brauchen 
und wollen, so ist die Antwort darauf 
stets klar und einfach: Sie wünschen sich 
ein verlässliches soziales Netz, ein siche-
res Zuhause, eine intakte Umwelt, glei-
che Chancen für alle und Frieden auf der 
Welt. Das ist letztlich dasselbe, was das 
Leben für Erwachsene lebenswert macht 
– oder lebenswerter machen würde. Wir 
sollten unseren Kindern und Jugendlichen 
aufmerksamer zuhören, ihre Bedürfnisse 
besser wahrnehmen, sie ernst nehmen 
und die bestmöglichen Rahmenbedin-
gungen dafür schaffen, dass sie gesund 
aufwachsen und ihre Potenziale aus-
schöpfen können.Fo
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„Wir sollten  
unseren Kindern 
und Jugendlichen 

aufmerksamer  
zuhören.“

CAROLINE CULEN,  
GESCHÄFTSFÜHRERIN DER KINDERLIGA
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AGENDA GESUNDHEITSFÖRDERUNG

Das Thema Gesundheit bewegt  
die Menschen

GESUNDES ÖSTERREICH 
Womit beschäftigt sich das  
Kompetenzzentrum Zukunft  
Gesundheitsförderung?
Gerlinde Rohrauer-Näf: Durch die de-
mografischen Veränderungen, die steigen-
den psychosozialen Probleme, die Digitali-
sierung und die Klimakrise stehen wir vor 
vielen Herausforderungen. Gesundheitsför-
derung kann viel dazu beitragen, diese zu 
bewältigen. Dafür ist es notwendig, sie wei-
terzuentwickeln und in den verschiedenen 
Politik- und Gesellschaftsbereichen zu ver-
ankern. Besonders wichtig ist uns dabei:

• Beteiligung, psychosoziale Gesundheit  
     und Teilhabe der Bevölkerung weiter- 
     zuentwickeln, besonders bei jungen  
     und älteren Menschen

• Die Kapazitäten im Bereich  
     Ausbildung, Forschung und  
     Qualitätsentwicklung zu stärken,  
     auch im internationalen Austausch

• Entwicklungsbedarfe durch  
     Beteiligungs- und Strategieprozesse  
     sichtbar zu machen

• sowie innovative Maßnahmen  
     zu pilotieren und zu verankern.

GESUNDES ÖSTERREICH
Welche Aktivitäten wurden bislang 
gesetzt?
Wir haben mit unserem Team von acht Per-
sonen seit der Gründung des Kompetenz-
zentrums Zukunft Gesundheitsförderung 
im Jahr 2022 drei Tätigkeitsschwerpunkte. 
Einer davon ist Beteiligung. Bürger:innen, 
Fachleute, Stakeholder und Entscheidungs-
träger:innen haben gemeinsam mit uns im 

Strategieprozess „Zukunft Gesundheits-
förderung“ erarbeitet, welche Prioritäten 
in den kommenden fünf Jahren gesetzt 
werden sollten, um die Lebensqualität zu 
stärken. Das Ergebnis ist eine „Roadmap“ 
mit konkreten Handlungsempfehlungen 
für zehn Bereiche wie etwa „Psychosozi-
ales Wohlbefinden“ oder „Nachhaltiges 
Ernährungssystem“. Für den Strategie-
prozess wurde eine Vielfalt von Betei-
ligungstechniken eingesetzt. Dabei ha-
ben wir auch gesehen, dass Gesundheit 
ein Thema ist, das Menschen jeden Alters 
und aus allen Gruppen der Bevölkerung 
bewegt.

GESUNDES ÖSTERREICH
Was sind die beiden weiteren  
Arbeitsschwerpunkte?
Die psychosoziale Gesundheit von Kin-
dern, Jugendlichen und jungen Er-
wachsenen ist einer davon. Sie wurden 
durch die COVID-19-Pandemie beson-
ders stark belastet und auf der Plattform 
WohlfühlPOOL stellen wir kostenlose 
Ressourcen zur Verfügung. Aktuell läuft 
die Sensibilisierungs-Initiative „ABC 
der psychosozialen Gesundheit“, bei 
der uns viele Bündnispartner:innen in 
ganz Österreich unterstützen. In Koope-
ration mit dem Fonds Gesundes Öster-
reich setzen wir Praxisprojekte um und 
mit Partnern im Setting Schule Vernet-
zungsaktivitäten. Unser dritter Arbeits-
schwerpunkt ist „gesundes Altern“. 
Wir befassen uns in Theorie und Praxis  
damit, das soziale Miteinander in Nach-
barschaften zu stärken und „Caring 
Communities“ aufzubauen.

GESUNDES ÖSTERREICH
Wo steht die Gesundheitsförderung 
in Österreich und was würden Sie 
sich für die Zukunft wünschen?
Österreich hat im internationalen Ver-
gleich eine Vorreiterrolle im Bereich der 
Gesundheitsförderung. Darauf können 
wir aufbauen. Für die Zukunft wünsche 
ich mir, dass wir noch besser sichtbar ma-
chen, was Gesundheitsförderung leisten 
kann, und dass wir jene Projekte und Me-
thoden, die sich bewährt haben, bundes-
weit nachhaltig umsetzen können. Wir 
wissen, was wirkt.

Gerlinde Rohrauer-Näf, die Leiterin des Kompetenzzentrums  
Zukunft Gesundheitsförderung, im Interview  

über dessen Ziele und Aktivitäten.
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Gerlinde  
Rohrauer-Näf:  
„Beteiligung sichert  
die Bedarfsorientierung 
und Wirksamkeit von 
Gesundheitsförderung.“

Die Agenda Gesundheitsförderung ist eine  
Strategie des Bundes, um die Gesundheitsziele 
Österreich zu erreichen. Im Rahmen der Agenda 
wurden die drei Kompetenzzentren „Klima und 
Gesundheit“, „Gesundheitsförderung und  
Gesundheitssystem“ sowie „Zukunft Gesund-
heitsförderung“ eingerichtet. Die Website  
https://agenda-gesundheitsfoerderung.at 
enthält weitere Informationen.

DIE AGENDA  
GESUNDHEITSFÖRDERUNG

https://agenda-gesundheitsfoerderung.at
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Stärken wir,  
was uns gesund erhält

Styria vitalis steht seit 1973 
für Gesundheitsförderung und 
Primärprävention in der Stei-
ermark. Das Motto der steiri-
schen Institution lautet „Stär-
ken wir, was uns gesund 
erhält“, und das Spektrum der 
Tätigkeiten reicht von Karies- 
prävention über die Auszeich-
nung qualitätsvoller Speisen-
angebote in der Gastronomie 
und Gemeinschaftsverpflegung 
bis zur gesünderen Gestaltung 
von Lebenswelten wie Gemein-
den, Kindergärten und Schulen  

50 JAHRE  
STYRIA VITALIS

sowie Pflege- und Betreuungs-
einrichtungen.

Anfangs lagen die Arbeits-
schwerpunkte noch auf der 
körperlichen Gesundheit. So 
wurden etwa die Vorläufer 
des Mutter-Kind-Passes, Leis-
tungstests für Feuerwehrleu-
te oder orthopädische Unter-
suchungen bei Schulkindern 
durchgeführt. Nachdem 1986 
die Ottawa-Charta für Ge-
sundheitsförderung der Welt-
gesundheitsorganisation WHO 
verabschiedet worden ist, ha-
ben sich auch die Handlungsfel-
der von Styria vitalis verändert. 
Seither richtet die steirische  

Einrichtung in enger Zusam-
menarbeit mit den Menschen 
vor Ort den Blick vor allem auf 
vorhandene Ressourcen und 
die Frage, was uns gesund er-
hält. Davon ausgehend sind seit  
Ende der 1980er-Jahre unter 
anderem die Netzwerke „Ge-
sunde Gemeinde“ und „Ge-
sunde Schule“ entstanden. Die 
Idee dahinter ist, dass gesunde  
Lebensbedingungen es den 
Menschen erleichtern, in ihrem 
Alltag die „gesündere Wahl“ 
zu treffen.

Innovative Projekte ermögli-
chen Styria vitalis, neue Maß-
nahmen zu erproben. Die Lern- 

erfahrungen daraus werden in 
bestehende Programme und 
Netzwerke integriert und wer-
ten diese auf. So untersucht die 
steirische Einrichtung für Ge-
sundheitsförderung aktuell zum 
Beispiel, inwiefern sich Bauern-
höfe als naturnahe, intergene-
rative Orte der Begegnung eig-
nen – insbesondere auch in 
Pflegesituationen. Oder setzt 
sich mit der Frage auseinander, 
was für unterschiedliche Ziel-
gruppen eine „gesunde Straße“ 
ausmacht. Im Juni 2023 wurde 
das 50 Jahre-Jubiläum mit rund 
150 Gästen aus Nah und Fern 
im Meerscheinschlössl in Graz 
gefeiert.

GesundesÖSTERREICH 15
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Von links im Bild: Der Präsident der Ärztekammer Steiermark 
Michael Sacherer, Karin Reis-Klingspiegl, die Geschäftsfüh-
rerin von Styria vitalis, die ehemalige steirische Gesundheitslan-
desrätin Juliane Bogner-Strauß und Andrea Hirschenberger 
von der Österreichischen Gesundheitskasse bei der Feier zum  
50 Jahre-Jubiläum von Styria vitalis.
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Wertewandel und Gute Arbeit

Broschüre in Leichter Sprache

Anfang Oktober fand in Graz 
der 28. Informationstag des 
Österreichischen Netzwerks 
für Betriebliche Gesundheits-
förderung (ÖNBGF) statt. Das 
Motto der Fachveranstal-
tung mit 250 Teilnehmen-
den war: „Wertewandel und 
gute Arbeit: Neue Herausfor-
derungen, neue Chancen“. 
Der Trend- und Zukunftsfor-
scher Franz Kühmayer refe-
rierte unter anderem über 
den dramatischen Wandel, 
dem die Arbeitswelt durch 
die demografischen Verän-
derungen und technologi-

den vertiefenden Workshops 
bei der Konferenz gab Franz 
Kühmayer praktische Beispie-
le und Nico Rose stellte „Job 
Crafting“ vor, eine Methode, 
die dabei unterstützen soll, 
aus dem Job, den man inne-
hat, jenen zu „bauen“, den 
man eigentlich haben möchte. 

Rund ein Drittel der 16- bis 
65-Jährigen in Österreich kön-
nen nur schlecht oder gar nicht 
lesen. Das haben Studien ge-
zeigt. Dabei geht es nicht nur 
um Menschen, die eine ande-
re Muttersprache als Deutsch 
oder Lernschwierigkeiten ha-
ben. Vor Kurzem ist eine Bro-
schüre des Fonds Gesundes 
Österreich in „Leichter Spra-
che“ erschienen. Sie enthält 
„Informationen und Tipps, um 
lange gesund zu bleiben“. Die 
Leichte Sprache ist eine ein-
fache Version der Standard-
sprache. Sie ermöglicht allen 
Menschen, wichtige Informa-
tionen zu verstehen. Sie ver-
zichtet auf Schachtelsätze und 
schwer verständliche Wor-
te. Fremdwörter, Fachbegrif-
fe und „Metaphern“ kommen 
nicht vor. Metaphern sind Ge-
dankenbilder wie etwa „Atem 

Das Älterwerden und das Altern werden häufig durch Klischee-
bilder von entweder gebrechlichen oder vermeintlich „ewig 
jungen“ Seniorinnen und Senioren gezeigt und beschrieben. 
Wie dem mit positiven und gleichzeitig realistischen Darstel-
lungen des Alter(n)s begegnet werden kann, lässt sich nun-
mehr in einem E-Learning-Kurs des Kompetenzzentrums Zu-
kunft Gesundheitsförderung erlernen. Denn das Alter ist so 
vielfältig wie das Leben selbst. Die Online-Schulung dauert 
circa fünfzehn Minuten und ist nach einer Registrierung unter 
https://agenda-gesundheitsfoerderung.at/e-learning 
kostenlos zugänglich. Fo
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FONDS GESUNDES ÖSTERREICH

ÖSTERREICHISCHES NETZ-
WERK FÜR BGF

E-LEARNING-KURS

schen Innovationen seit eini-
gen Jahren unterworfen sei. 
Gleichzeitig seien Trends zu 
mehr Nachhaltigkeit und fle-
xibleren Arbeitszeitmodel-
len zu beobachten: „Eines 
ist jedoch gewiss: Der Stel-
lenwert von ,Guter Arbeit‘, 
die sinnstiftend ist und unter 
guten Bedingungen erbracht 
wird, wird künftig noch wei-
ter steigen – und Betriebliche 
Gesundheitsförderung ist ein 
wesentlicher Bestandteil da-
von.“ Nico Rose zeigte in sei-
ner Keynote wissenschaftlich 
fundiert auf, welche Faktoren 
sinnstiftende Arbeit fördern, 
welchen Einfluss das Indivi-
duum hat, und wo die Gren-
zen des Einzelnen liegen. In 

In einem weiteren Arbeits-
kreis befassten sich die  
Teilnehmenden gemeinsam  
mit Cornelia Hubich-Schmon 
vom  research-team und Paul 
Jiménez von der Universität 
Graz mit „Werteentwicklung,  
Employer Branding und BGF: 
Aufgaben der Zukunft“.

des Lebens“ für das Wort „Ge-
sundheit“. Deswegen ist die 
Leichte Sprache gut verständ-
lich. Die Broschüre des Fonds 
Gesundes Österreich enthält In-
formationen zu Bewegung, Er-
nährung und Wohlbefinden. 
Sie hat ein Qualitätszeichen für 
Leichte Sprache erhalten. Men-
schen mit Lernschwierigkei-
ten haben geprüft, ob alles gut 
verständlich ist. Die Broschüre 
kann unter https://fgoe.org/
Broschuere_Meine_Ge-
sundheit_foerdern als PDF 
heruntergeladen oder gratis in 
gedruckter Form bestellt wer-
den.

Neue Bilder des Alter(n)s

Von links im Bild: Trendforscher Franz Kühmayer, Paul Jiménez (Universität 
Graz), Bettina Stadlmayr (ÖGK), Martin Block (Dachverband der Sozialversiche-
rungsträger), Andrea Hirschenberger (ÖGK), Andreas Hebenstreit (ÖGK),  
Cornelia Hubich-Schmon (research-team)), Referent Nico Rose, Gert Lang 
(FGÖ), und Josef Harb (ÖGK) beim 28. Informationstag des Österreichischen  
Netzwerks für Betriebliche Gesundheitsförderung

https://agenda-gesundheitsfoerderung.at/e-learning
https://fgoe.org/Broschuere_Meine_Gesundheit_foerdern
https://fgoe.org/Broschuere_Meine_Gesundheit_foerdern
https://fgoe.org/Broschuere_Meine_Gesundheit_foerdern


Networking Break beim EHFG 2023

Straßen gesünder gestalten

Das European Health Forum 
Gastein (EHFG) ist Europas 
wichtigste gesundheitspoliti-
sche Konferenz. Das 26. EHFG 
Ende September befasste sich 
mit dem Thema „Gesund-
heitssysteme in der Krise“. Zu 
den Sprecherinnen und Spre-
chern im Konferenzzentrum in 
Bad Hofgastein zählten unter 

von Public Health Wales in-
formierte über „Working 
Together for a Healthier 
Wales“, die umfassende Ge-
sundheitsförderungsstrate-
gie des 3-Millionen-Staates 
bis 2035. Als Kooperation 
des Fonds Gesundes Öster-
reich mit dem EHFG ist auch 
eine Ausgabe des Magazins  
„Healthy Europe“ erschie-
nen, die zentrale Themen 
der Tagung zum Inhalt hat. 
Die Zeitschrift enthält un-
ter anderem Artikel über 

„Gesundheit wird von Men-
schen in ihrer alltäglichen 
Umwelt geschaffen und ge-
lebt: dort, wo sie spielen, 
lernen, arbeiten und lie-
ben.“ Dieser zentrale Satz 
aus der Ottawa Charta für 
Gesundheitsförderung der 
Weltgesundheitsorganisa-
tion WHO macht deutlich, 
welch wesentliche Bedeu-
tung die Straßen, in denen 
wir wohnen und uns aufhal-
ten für unser Wohlbefinden 
haben. Die britische Pub-
lic Health-Expertin und Ver-
kehrsplanerin Lucy Saunders 

Verkehrsmittel attraktiv sein 
sollen. Unter https://www.
healthystreets.com/re-
sources ist eine Anleitung 
zur Bewertung nach dem 
Healthy Streets-Ansatz seit Fo
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KOMPETENZZENTRUM  
ZUKUNFT GESUNDHEITS-

FÖRDERUNG

anderem Stella Kyriakides, 
die Kommissarin für Gesund-
heit und Lebensmittelsicher-
heit der Europäischen Union, 
der Regionaldirektor für Euro-
pa der Weltgesundheitsorga-
nisation WHO Hans Kluge und 
Andrea Ammon die Direkto-
rin des Europäischen Zent-
rums für die Prävention und 
Kontrolle von Krankheiten. 
Das Kompetenzzentrum Zu-
kunft Gesundheitsförderung 
der Gesundheit Österreich  
GmbH (GÖG) veranstaltete 
beim EHFG 2023 ein „Net-
working Break“, bei dem 
das Potenzial von Gesund-
heitsförderung und Betei-
ligung in den Vordergrund 
gestellt wurde. Herwig  
Ostermann, der Geschäfts-
führer der GÖG, präsentier-
te die Roadmap „Zukunft Ge-
sundheitsförderung“, welche 
die wichtigsten Handlungsfel-
der für die kommenden Jahre 
beschreibt. Mariana Dyakova 

Maßnahmen gegen den 
Personalmangel im Ge-
sundheitssystem, den von 
Pflegekräften selbstorgani-
sierten Dienst Buurtzorg in 
den Niederlanden oder Ge-
sundheitsförderung in Spi-
tälern in ganz Europa. Das 
Magazin steht unter https://
fgoe.org/Magazin_he-
althy_europe zum Down-
load als PDF zur Verfügung 
und ist unter https://www.
healthyeurope.info online 
zugänglich.

hat mit dem Ansatz der  
„Healthy Streets“ ein in-
ternational bewährtes Mo-
dell entwickelt, mit dem 
Bürger:innen ebenso wie Ent-
scheidungsträger:innen oder 
Expertinnen und Experten 
auf einfache und praktische 
Art die gesundheitsfördernde 
Qualität von Straßen bewer-
ten können. Das geschieht in 
zehn Dimensionen, wie etwa, 
dass der Lärm nicht zu groß 
und die Luft gut, oder dass 
Straßen für Fußgänger:in-
nen, Radfahrer:innen und die 
Benutzer:innen Öffentlicher 

Kurzem auch auf Deutsch 
verfügbar. Die Überset-
zung ist in Kooperation von  
„Healthy Streets“ mit dem 
Fonds Gesundes Österreich 
entstanden.

WISSEN
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https://www.healthystreets.com/resources
https://www.healthystreets.com/resources
https://www.healthystreets.com/resources
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https://fgoe.org/Magazin_healthy_europe
https://fgoe.org/Magazin_healthy_europe
https://www.healthyeurope.info
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Gesunde Arbeit 4.0

Wir erleben seit einigen Jahren 
einen tiefgreifenden und zu-
nehmend rascheren Wandel 

der Arbeitswelt. Die Digitalisierung ist 
einer der wesentlichen Auslöser dafür“, 
meint Gert Lang, Referent für Betrieb-
liche Gesundheitsförderung (BGF) beim 
Fonds Gesundes Österreich: „Unterneh-

men stehen dadurch vor der Herausfor-
derung, diesen Veränderungen eben-
so schnell gerecht zu werden. Und die 
Betriebliche Gesundheitsförderung ist  
gefordert, Instrumente zu entwickeln, 
die es erlauben, diesen Umbruch der  
Arbeitswelt positiv und gesundheitsför-
derlich zu gestalten.“

Die Veränderungen durch die Digitalisie-
rung haben längst fast alle Bereiche des 
Arbeitslebens erfasst – egal ob wir dabei 
an den Alltag in Büros, die automatisier-
te Produktion in der Industrie, die digital 
unterstützte Landwirtschaft oder ande-
res mehr denken. Die digitale Transfor-
mation der Arbeitswelt wird auch unter 

Die Digitalisierung hat zu einem zunehmend rascheren Wandel der Arbeitswelt  
geführt. Betriebliche Gesundheitsförderung 4.0 unterstützt dabei,  

diesen Umbruch gesundheitsförderlich zu gestalten.
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dem Begriff „Arbeit 4.0“ (siehe auch 
Kasten: „Wofür steht der Begriff ,Arbeit 
4.0‘?“) zusammengefasst und bringt 
Chancen, ebenso wie Risiken mit sich.
So können digitale Endgeräte und Pro-
gramme sowie Roboter und Künstliche 
Intelligenz Erwerbstätige beispielsweise 
von Routineaufgaben entlasten, ihre 
körperlichen Belastungen reduzieren 
oder ihnen mehr Flexibilität und Auto-
nomie ermöglichen. Sie können jedoch 
ebenso zu sozialer Isolation im Homeof-
fice führen sowie den Stress und Druck 
bei der Arbeit erhöhen – bis hin zur 
ständigen digitalen Überwachung. Ob 
die Nach- oder die Vorteile überwie-
gen, steht auch im Zusammenhang zur 
Art der Tätigkeit und den Qualifikatio-
nen der Beschäftigten.

Wie Beschäftigte die  
Digitalisierung beurteilen
Das Institut für empirische Sozialfor-
schung IFES hat im Auftrag der Arbeiter-
kammer Wien im Herbst 2022 erhoben, 
wie die Beschäftigten in Österreich die 
Digitalisierung beurteilen. Rund 1.000 
Erwerbstätige zwischen 18 und 60 Jah-
ren wurden befragt. Die Mehrheit sieht 
die Veränderungen durch digitale Tech-
nologien positiv. Für 60 Prozent bringen 
sie mehr Vor- als Nachteile. Allerdings 
fürchtet auch jede oder jeder Zehnte 
durch technische Innovationen ihren 
oder seinen Arbeitsplatz zu verlieren.
Die größte Sorge der Befragten be-
steht darin, dass es durch die Digitali-
sierung zu mehr Überwachung kommen 
kann. Davon gehen rund drei Viertel aus. 
Rund 60 Prozent geben an, dass ihre  

Dokumentations- und Berichtspflichten 
bereits jetzt zugenommen hätten. Rund 
ein Drittel der Teilnehmenden sagen, 
dass ihre Arbeitsleistungen „durch digi-
tale Techniken oder Verfahren gemessen 
oder überwacht“ würden.
 
Es gibt zu wenig Unterstützung
Die Umfrage durch IFES hat auch ge-
zeigt, dass es offenbar noch an Unter-
stützung und Begleitung für die Beschäf-
tigten mangelt, wenn in Betrieben neue 
digitale Arbeitsmittel eingeführt wer-
den. Jede:r Dritte gibt an, bei Digitali-
sierungsprozessen nicht eingebunden 
zu werden. Jede:r Fünfte vermisst Be-
gleitmaßnahmen, die bei der Anwen-
dung neuer digitaler Tools unterstützen 
würden. Ebenfalls rund 20 Prozent ha-
ben Angst, gänzlich von den Vorteilen 
der neuen Technologien ausgeschlossen 
zu werden. Als wichtigster Grund dafür 
wurde genannt, dass die Kenntnisse für 

den Umgang mit digitalen Angeboten 
nicht vorhanden seien.
Durch die Demografieberatung Digi+ 
gibt es in Österreich seit 2022 eine Initi-
ative, durch die Betriebe und Beschäftig-
te kostenfrei dabei beraten werden, wie 
Prozesse zur Digitalisierung alter(n)sge-
recht gestaltet werden können. Sie sol-
len dadurch den Bedürfnissen aller Al-
tersgruppen gerecht werden und deren 
Arbeitsfähigkeit stärken (siehe auch Ar-
tikel auf den Seiten 28 bis 30). Der Fonds 
Gesundes Österreich hat bereits ab 2018 
in Theorie und Praxis erprobt, was not-
wendig ist, damit die fortschreitende Di-
gitalisierung der Unternehmensabläufe 
in gesundheitsförderlicher Weise erfol-
gen kann.
Als eines der sechs zentralen Hand-
lungsfelder für eine „zeitgemäße BGF 
in der Arbeitswelt 4.0“ wurde dabei 
identifiziert, die „Digital Literacy“ zu 
verbessern, also die Kenntnisse und  
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Gert Lang:  
„Wir erleben einen  
tiefgreifenden  
und zunehmend  
rascheren Wandel 
der Arbeitswelt.“

Agilität
Die Arbeitswelt verändert sich zunehmend rascher und Organisationen stehen dadurch vor der  
Herausforderung agil und flexibel darauf zu reagieren. BGF 4.0 unterstützt und begleitet sie dabei, neue  
Arbeitszeitmodelle zu entwickeln und neue Formen der Zusammenarbeit umzusetzen, wie etwa  
selbstorganisierte Teams.
 
Arbeitsplatz 4.0
Gerade auch in Bezug auf digitalisierte Arbeitsplätze ist es notwendig, diese gesundheitsförderlich und  
ergonomisch zu gestalten – und somit die Arbeitsbedingungen an den Menschen anzupassen und nicht 
umgekehrt.
 
Blended BGF
Dieser Begriff steht dafür, dass Präsenzunterricht zur Fortbildung in Betrieblicher Gesundheitsförderung 
mit digitalem Lernen kombiniert wird.
 
Digitalisierung
Die Digitalisierung verändert die Arbeitsprozesse insgesamt – die täglichen Arbeitsroutinen einzelner 
Beschäftigter ebenso wie die Zusammenarbeit in Teams und die Kooperation zwischen Unternehmen. 
Da digitale Tools überall und jederzeit verfügbar sind, können zudem die Grenzen zwischen Arbeitszeit 
und Freizeit „verwischt“ werden. All dies gilt es bei BGF 4.0 zu berücksichtigen, um davon ausgehend 
die Digitalisierungsprozesse möglichst gesundheitsförderlich gestalten zu können.
 
Digital Literacy
Unter diesem Begriff werden Kenntnisse und Kompetenzen zusammengefasst, die im Umgang mit  
neuen technischen Geräten sowie Informations- und Kommunikationstechnologien benötigt werden.
 
Gesundheit 4.0
In der sich rasch verändernden Arbeitswelt sind auch neue Gesundheitsthemen relevant und neue,  
maßgeschneiderte Angebote zur Gesundheitsförderung notwendig, die dem entsprechen.

6 HANDLUNGSFELDER FÜR BGF 4.0
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Kompetenzen für den Umgang mit neu-
en Technologien zu erhöhen. Das kann 
durch Fortbildungen erfolgen, aber 
zum Beispiel auch durch „Cross-Men-
toring“, das ist die gegenseitige Unter-
stützung von älteren und jüngeren Be-
schäftigten. Weitere Bereiche, auf die 
in der „Betrieblichen Gesundheitsför-
derung 4.0“ Schwerpunkte gelegt wer-
den sollten, sind etwa Agilität, also die 
Fähigkeit von Organisationen rasch 
auf Veränderungen zu reagieren oder 
„Blended Learning“, das ist die Kom-
bination von BGF-Fortbildungsangebo-
ten in Präsenz mit digitalem Lernen (sie-
he auch Kasten „6 Handlungsfelder für 
BGF 4.0“ auf Seite 19).

Partizipation stand im Mittelpunkt
Insgesamt 20 Betriebe haben an dem 

Projektcall für BGF in der „Arbeits-
welt 4.0“ des FGÖ teilgenommen. Das 
Branchenspektrum reicht von mobiler 
Pflege und Kinderbetreuung über For-
schungs- und IT-Firmen bis zu einem 
Erzeuger von Fenstern und Türen. Par-
tizipation als Grundprinzip der Gesund-
heitsförderung ist bei den Projekten 
immer im Mittelpunkt gestanden. Die 
Beschäftigten wurden in größtmögli-
chem Ausmaß daran beteiligt, die ge-
sundheitsförderlichen Maßnahmen für 
die Arbeitswelt 4.0 für ihren Betrieb zu 
planen und umzusetzen.
Ab dem Jahr 2019 wurde beim FGÖ 
ein gleichlautender Förderschwerpunkt  
festgelegt. In diesem Rahmen konnten 
bislang 30 weitere Betriebe unterstützt 
werden, die Digitalisierung gesund-
heitsförderlich und sozial fair umzu-
setzen. Weitere Informationen dazu 
sind unter https://fgoe.org/foer-
derschwerpunkt_bgf nachzulesen. 
Ausgewählte Ergebnisse und Erfahrun-
gen daraus sind im Praxisbuch „Be-
triebliche Gesundheitsförderung in der 
Arbeitswelt 4.0 – Digitalisierung, Ge-
sundheitskompetenz und faire Gesund-
heitschancen“ ausführlich beschrie-
ben. Es kann unter https://fgoe.org/
ergebnisse_bgf_4.0 kostenlos he-
runtergeladen oder unter https://
fgoe.org/broschuerenbestellung 
in Printform bestellt werden.

20
Betriebe haben ab 2018 

am Projektcall des  
Fonds Gesundes Österreich  

für BGF in der „Arbeitswelt 4.0“ 
teilgenommen.

Der Begriff „Arbeit 4.0“ bezieht sich ursprüng-
lich auf ein Stufenmodell der Industriearbeit, das 
erstmals auf der Hannover Messe 2011 propa-
giert wurde. Als Industrie 1.0 wurden dabei 
die Veränderungen durch die so genannte „ers-
te industrielle Revolution“ bezeichnet, als Ende 
des 18. Jahrhunderts die ersten Dampfmaschi-
nen eingeführt wurden – zum Beispiel als Antrieb 
für Pumpen in Bergwerken oder für Textilmaschi-
nen. Die 2. industrielle Revolution zu Beginn 
des 20. Jahrhunderts wurde dann durch die Elek-
trifizierung, die Erfindung von Verbrennungsmo-
toren und die Fertigung an Fließbändern ermög-
licht. Das erste hat Henry Ford 1913 in Highland 
Park im US-Staat Michigan in Betrieb genom-
men. Ab dem Beginn der 1970er-Jahre wurden 
vermehrt Elektronik und speziell auch Compu-
ter eingesetzt, um Produktionsprozesse und wei-
tere Arbeitsabläufe noch stärker zu automatisie-
ren. Das ist mit Industrie 3.0 gemeint, während 
von Industrie 4.0, wie schon erwähnt, seit den 
2010er-Jahren gesprochen wird. Auf techno-
logischer Ebene ist sie durch die Einführung so 
genannter „Cyber Physical Systems“ gekenn-
zeichnet. Das umfasst Maschinen, die via Inter-
net direkt miteinander kommunizieren – zum Bei-
spiel der Bestellcomputer mit dem Lagerroboter. 
Der Terminus Arbeit 4.0 ist in Anlehnung an den 
Begriff „Industrie 4.0“ entstanden. Ebenso wie 
New Work wird er auch verwendet, um neue 
Arbeitsformen zu beschreiben, die durch digita-
le Technologien unterstützt werden können, aber 
nicht müssen – zum Beispiel Homeoffice, agile 
Teams oder Videokonferenzen. 

WOFÜR STEHT DER BEGRIFF  
„ARBEIT 4.0“?

https://fgoe.org/foerderschwerpunkt_bgf
https://fgoe.org/foerderschwerpunkt_bgf
https://fgoe.org/ergebnisse_bgf_4.0
https://fgoe.org/ergebnisse_bgf_4.0
https://fgoe.org/broschuerenbestellung
https://fgoe.org/broschuerenbestellung
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Für die „Baby Boomer“, das sind die ak-
tuell 54- bis 68-Jährigen, habe die Ar-
beit einen größeren Stellenwert als dies 

bei jüngeren Generationen der Fall sei. Das 
ist oft zu hören oder zu lesen und laut einer 
empirischen Studie der Altersforscher:in-
nen Franz Kolland und Anna Wanka aus 
dem Jahr 2015 ist das zumindest tendenzi-
ell zutreffend. Die Baby Boomer haben die 
Arbeit zu rund 52 Prozent als „sehr wich-
tig“ eingestuft. Aus der Generation X, das 
sind die derzeit 39- bis 53-Jährigen, sagten 
dies nur rund 41 Prozent und unter den 24- 
bis 38-Jährigen der Generation Y nur rund 
35 Prozent. Doch die Forschungsarbeit hat 
auch gezeigt, dass die Generationen viel 
gemeinsam haben. In allen drei Altersgrup-
pen hat eine Mehrheit der Befragten ange-
geben, dass ihnen Werte wie Sinn in der 
Arbeit zu sehen, Familie und Beruf verein-
baren zu können sowie die Arbeitsplatz- 
sicherheit sehr wichtig sind.
 
Viele Unterschiede
Irene Kloimüller, Expertin für Betrieb-
liche Gesundheitsförderung und als  
Beraterin für zahlreiche große Organi-
sationen im Sozial- und Gesundheits-
wesen tätig, hält von „Generations- 
Stereotypen“ – also vereinfachenden 

und verallgemeinernden Urteilen über 
eine gesamte Altersgruppe – ohne-
hin wenig. Sie betont: „Es gibt in jeder  
Generation viele Subtypen und Unter-
schiede. Deshalb ist es viel sinnvoller 
auf die Bedürfnisse in unterschiedlichen 
Lebensphasen einzugehen – etwa wenn 
Frauen nach einer Karenz wieder in den 
Beruf einsteigen oder wenn Menschen 
Betreuungspflichten für Kinder oder 
pflegebedürftige Angehörige haben.“
 
Die Personalverantwortlichen in innova-
tiven Unternehmen hätten dies längst 
erkannt, wie auch insgesamt ein Trend 
zu erkennen sei, dass Führungskräfte 
auf die individuellen Bedürfnisse ihrer 
Beschäftigten zunehmend mehr einge-
hen würden. Wenn es um die Arbeitszeit 
geht, beobachtet allerdings auch die Or-
ganisationberaterin einen klaren Unter-
schied zwischen den Generationen: „Die 
meisten jüngeren Erwerbstätigen wollen 
nur maximal 32 bis 35 Stunden pro Wo-
che arbeiten, und ich habe schon von 

vielen Personalverantwortlichen gehört, 
dass sie aktuell eine Tätigkeit erst gar 
nicht auszuschreiben brauchen, wenn 
sie nicht gleichzeitig auch Teilzeitarbeit 
anbieten können.“
 
Ein gutes Argument
Zudem würden jüngere Beschäftigte mehr 
darauf achten, ob Organisationen soziale 
und gesundheitliche Benefits anbieten wür-
den. Irene Kloimüller: „Das macht Maßnah-
men für Betriebliche Gesundheitsförderung 
noch bedeutsamer. In Zeiten, in denen es 
aufgrund der demografischen Entwicklung 
zunehmend schwerer wird, jüngere Mitar-
beitende zu finden, sind sie ein gutes Argu-
ment bei Einstellungsgesprächen.“ Der Gen 
Z & Millennial Survey des globalen Consul-
tingunternehmens Deloitte für 2023 bestä-
tigt das. Für mehr als drei Viertel der An-
gehörigen der jüngeren Generationen in 
Österreich sind diesem zufolge betriebliche 
Initiativen zur Unterstützung des menta-
len Wohlbefindens ein ausschlaggebender  
Faktor bei der Jobsuche. Fo
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Die Generationen bei der Arbeit
Ist oder war den „Baby Boomern“ die Arbeit tatsächlich wichtiger und widmen sie 

ihr mehr Zeit als jüngere Generationen? – Das mag tendenziell zutreffen,  
im Detail gibt es aber innerhalb einer Generation viele Unterschiede.

Irene Kloimüller: 
„Maßnahmen für  
Betriebliche Gesund-
heitsförderung sind 
ein gutes Argument 
bei Einstellungsge-
sprächen.“
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Menschen sind keine 
Maschinen

Menschen sind keine Maschinen. 
Wir brauchen Erholungspau-
sen“, sagt der Gesundheitspsy-

chologe und Psychotherapeut Gerhard 
Blasche vom Zentrum für Public Health 
der Medizinischen Universität Wien. Er 
beschäftigt sich schon seit rund 30 Jah-
ren wissenschaftlich mit der Frage, wie 
es am besten gelingt, arbeitsbedingte 
Ermüdung durch Erholungsaktivitäten 
wieder abzubauen und hat dazu 2020 
das Buch „Erholung 4.0“ veröffentlicht. 
„Bei Arbeitsstress schüttet der Körper 
Stresshormone wie Adrenalin, Norad-
renalin und Cortisol aus. Sie bereiten 
den Organismus im Ernstfall auf Flucht- 
oder Kampfsituationen vor. Doch lang-
fristig ist es notwendig, den Stresspe-
gel auch wieder abzubauen“, erklärt 
der Wiener Forscher: „Wenn das nicht 
geschieht, kann das unserer Gesundheit 
schaden und zum Beispiel Schlafstörun-
gen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder 

auch psychische Leiden wie Depressio-
nen oder Burnout zur Folge haben.“
 
In den vergangenen 30 Jahren hat der 
Zeit- und Termindruck in der Arbeitswelt 
jedoch stark zugenommen. Das ist vor al-
lem auf den Einsatz von immer mehr und 
schnelleren digitalen Informations- und 
Kommunikationstechnologien zurückzu-
führen. Einerseits ist es dadurch zu ei-
ner „Verdichtung“ andererseits zu einer 
„Entgrenzung“ von Arbeit gekommen. 
Damit wird beschrieben, dass in dersel-
ben Zeit mehr Aufgaben erledigt werden 
müssen, und dass es für viele Beschäftig-
te zunehmend schwieriger wird, die Ar-
beitszeit und die Freizeit voneinander zu 
trennen. Über das Internet können wir 
uns mit Smartphone, Laptop und Com-
puter die Arbeit jederzeit nach Hause ho-
len – oder die Arbeit holt uns dort ein.

Das Arbeitstempo hat sich erhöht
Einem Bericht der Europäischen Agen-
tur für Sicherheit und Gesundheit am 
Arbeitsplatz aus dem Jahr 2023 ist zu 
entnehmen, dass sich der Anteil an Er-
werbstätigen, die zumindest drei Viertel 
ihrer Arbeitszeit in „sehr hohem Tem-
po“ arbeiten, zwischen 1991 und 2015 
um neun Prozent erhöht hat – von 24 
auf 33 Prozent. Der Anteil derjenigen, 
die sehr knappe Termine und dadurch 
sehr hohen Zeitdruck haben, hat sich im 
selben Zeitraum um sieben Prozent ver-
größert. Rund ein Drittel der Erwerbs-
tätigen hat 2015 angegeben, dass dies 
„zu etwa drei Viertel ihrer Arbeitszeit“, 
„fast während der gesamten Arbeits-
zeit“ oder sogar „während der gesam-
ten Arbeitszeit“ auf sie zutrifft.
Das macht Pausen umso wichtiger, da-
rin sind sich die von „Gesundes Öster-

Wer arbeitet, braucht auch Pausen. Sich die Zeit dafür zu nehmen, ist lohnend, und 
zwar sowohl für die eigene Gesundheit als auch für die Produktivität des Unter-

nehmens. Denn Pausen können die Leistungsfähigkeit wieder erhöhen.
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„Anhaltender Stress  
kann Schlafstörungen,  

Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
oder psychische Leiden  

zur Folge haben.“
GERHARD BLASCHE,  

MEDIZINISCHE UNIVERSITÄT WIEN

TEXT: DIETMAR SCHOBEL

Erwin Gollner:  
„Menschen sind dann 
am besten, wenn  
Leistungs- und  
Erholungsphasen  
optimal aufeinander  
abgestimmt werden.“



GesundesÖSTERREICH 23

WISSEN

reich“ dazu befragten Fachleute einig. 
Sie sorgen für die notwendige Erho-
lung, senken das Risiko für Unfälle, er-
höhen die Konzentrationsfähigkeit und 
wenn sie zum richtigen Zeitpunkt ge-
macht werden, kann danach mit fri-
scher Kraft weitergearbeitet werden. 
Der beste Zeitpunkt für eine Arbeits- 
unterbrechung ist individuell unter-
schiedlich. Doch allgemein gilt, dass ei-
ne Pause gemacht werden sollte, bevor 
es zu Ermüdung kommt, weil sonst der 
Energieaufwand für die Arbeit immer 
größer wird.
 
Die deutsche Bundesanstalt für Arbeits-
schutz und Arbeitsmedizin unterschei-
det in einem Bericht zum Thema Pau-
sen aus dem Jahr 2016
• Langpausen von über  
     15 Minuten Länge
• Kurzpausen von 5 bis  
     15 Minuten Länge
• sowie Minipausen von einer  
     bis fünf Minuten Länge.

Das Recht auf Erholung
In Österreich haben alle Arbeiterneh-
mer:innen, die mehr als sechs Stunden 
pro Tag arbeiten, dem Arbeitszeitgesetz 
zufolge das Recht auf eine halbe Stunde 
Pause. Wer mehr als zwei Stunden am 
Bildschirm arbeitet, dem steht laut der 
Website www.arbeiterkammer.at 

nach jeweils 50 Minuten eine zehnmi-
nütige bezahlte Pause oder ein Tätig-
keitswechsel zu. Ohne Pausen kann 
unter anderem das Sehvermögen beein-
trächtigt werden, weil Bildschirmarbeit 
ohne Unterbrechungen die Fähigkeit 
der Augen reduziert, sich auf andere 
Distanzen als jene zum Bildschirm ein-
zustellen.
 
Erholungspausen sind pro Arbeits-
tag, pro Arbeitswoche und pro Ar-
beitsjahr notwendig. Pro Arbeitstag 
seien im Durchschnitt etwa zehn Pro-
zent der Arbeitszeit empfehlenswert, 
pro Arbeitswoche reiche in aller Regel 
das Wochenende für eine angemesse-
ne Erholung aus, sagt Gerhard Blasche: 
„Außer es handelt sich um besonders 
anstrengende und lang andauern-
de Tätigkeiten, etwa wenn eine Kran-
kenpflegerin oder ein Krankenpfleger 
zwei Zwölf-Stunden-Dienste hinterein-
ander hatte.“ Dann seien drei Tage Er-
holungspause ratsam. Was den Urlaub 
betreffe, sei bekannt, dass die größ-
ten Effekte in den ersten Tagen zu ver-
zeichnen seien und nach zehn Tagen 
ein „Maximum“ erreicht werde: „Des-
halb ist es aus Sicht der Erholungsfor-
schung besser, den Urlaub aufzutei-
len und zum Beispiel öfters eine Woche  
Ferien zu machen als drei Wochen  
hintereinander.“

Lohnende Pausen steigern die  
Produktivität
„Lohnende Pausen haben eine kom-
pensatorische Wirkung. Sie erhöhen 
die Leistungsfähigkeit der Beschäftig-
ten und somit die Produktivität von Un-
ternehmen“, betont auch Erwin Gollner, 
Leiter des Studiengangs Gesundheits-
management und Gesundheitsförde-
rung an der Fachhochschule Burgen-
land. Als ehemaliger 400-Meter-Läufer 
und Trainer des österreichischen Tri-
athlon-Nationalteams weiß er aus dem 
Spitzensport um die Bedeutung der Trai-
ningsplanung: „Physiologisch betrach-
tet folgen auf etwa 70 bis 90 Minuten 
Belastung Ermüdungserscheinungen. 
Menschen sind dann am besten, wenn 
das berücksichtigt und die Leistungs- 
und Erholungsphasen optimal aufeinan-
der abgestimmt werden.“
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33
Prozent der Erwerbstätigen  

haben 2015 zu zumindest drei 
Viertel ihrer Arbeitszeit in „sehr 

hohem Tempo“ gearbeitet.
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„Beschleunigung“ heißt ein Grundlagenwerk des 
deutschen Soziologen und Politikwissenschaftlers 
Hartmut Rosa, das 2005 erstmals in Buchform er-
schienen ist. Sein Untertitel lautet „Die Veränderung 
der Zeitstrukturen in der Moderne“. Der Autor un-
terscheidet drei Dimensionen: Die technische Be-
schleunigung umfasst die Zunahme des Tempos 
in Produktion, Kommunikation und Transport. Die 
soziale Beschleunigung beschreibt die zuneh-
mend rascheren Veränderungen von gemeinschaft-
lichem Wissen, gemeinschaftlichen Überzeugungen 

und gemeinsamen Gewohnheiten. Die Zunahme 
des Lebenstempos bezieht sich schließlich so-
wohl auf ein objektiv höheres Tempo bei unseren 
täglichen Tätigkeiten als auch auf subjektiv wahr-
genommenen höheren Zeitdruck. Die drei Berei-
che beeinflussen sich dem deutschen Wissenschaft-
ler zufolge gegenseitig in Form eines Kreislaufs der 
Beschleunigung.

Quelle: Nach Hartmut Rosa: „Beschleunigung. – Die Veränderung 
der Zeitstrukturen in der Moderne“. Suhrkamp Verlag, Frankfurt 
am Main, 9. Auflage 2012.

Der Arbeiterkammer zufolge sind etwa zehn Pro-
zent der Erwerbsbevölkerung in Österreich von  
Burnout betroffen. Weitere 16 Prozent gelten als 
akut gefährdet. Burnout ist keine Krankheit im en-
geren Sinn, sondern ein Syndrom mit verschiedenen 
Beschwerden. Im Zentrum steht die körperliche und 
emotionale Erschöpfung durch andauernde Über-
lastung. Erste Warnzeichen können die Zunahme 
von Überstunden, Fehlleistungen und in weiterer 
Folge häufigere Krankenstände sein. Zu den Maß-
nahmen, die bei der Vorbeugung gegen Burnout un-
terstützen können, zählt eine Betriebskultur, in der 

regelmäßige Pausen und Urlaub selbstverständlich 
sind. Weiters können auch Entgegenkommen bei 
den Arbeitszeiten, die klare Abgrenzung von Auf-
gabenbereichen und eine vorausschauende, sinn-
volle Arbeitsplanung hilfreich sein. Ein offenes, von  
Anerkennung und Wertschätzung für die Beschäf-
tigten geprägtes Betriebsklima ist ebenfalls wesent-
lich, um die Gesundheit zu fördern und Burnout 
nach Möglichkeit zu vermeiden. Weitere Informatio-
nen zu diesem Thema sind unter https://www.ge-
sundheit.gv.at/krankheiten/psyche/burnout.
html nachzulesen. 

DIE VERÄNDERUNG DER ZEITSTRUKTUREN

JEDE:R ZEHNTE IST BETROFFEN

Das lasse sich auch auf das Arbeits-
leben übertragen, in dem es in vie-
len Betrieben noch an „Pausenkultur“ 
mangle, so Erwin Gollner: „Wir verste-
hen darunter, dass es in einem Betrieb 
ein einheitliches Verständnis davon ge-
ben sollte, dass lohnende Pausen für 
die Beschäftigten und ebenso für das 
Unternehmen wertvoll sind und dass 
auch klare Vorgaben dafür vorhanden 
sein sollten, wie viele Pausen gemacht 
werden und in welcher Form das ge-
schehen soll.“
 
Betriebe brauchen eine  
„Pausenkultur“
Bei dem vom Fonds Gesundes Öster-
reich geförderten und von Erwin Goll-
ner geleiteten Projekt „Gesunde Mit-
arbeiter:innen – Gesunder Betrieb!“ 

wurde das in fünf burgenländischen 
Unternehmen aus unterschiedlichen 
Branchen und unterschiedlicher Größe 
von 2016 bis 2019 in der Praxis umge-
setzt. Die Pausenkultur war ein wichti-
ger Teil der Initiative. In Pausenvideos 
wurde vorgezeigt, wie Arbeitsunter-
brechungen für Entspannungs-, Dehn- 
oder Streckübungen genutzt werden 
können und Mitarbeitende der betei-
ligten Betriebe wurden als „Pausen-
coaches“ dafür ausgebildet, die an-
deren Beschäftigten dazu anzuregen, 
ausreichend Pausen zu machen und 
diese möglichst gesundheitsförderlich 
zu verbringen.
 
„Wie bei allen Projekten für Betrieb-
liche Gesundheitsförderung hat sich 
auch hier gezeigt, dass vor allem wich-
tig ist, dass die Führungskräfte da-
hinterstehen, die gesundheitliche Be-
deutung von Pausen erkennen und 
anerkennen – und selbst mit gutem 
Beispiel vorangehen“, sagt Erwin Goll-
ner und ergänzt: „In den meisten Un-
ternehmen ist das jedoch noch nicht 
der Fall. Es bleibt also noch viel zu 
tun.“

https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/psyche/burnout.html
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/psyche/burnout.html
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/psyche/burnout.html
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Ein Einschnitt im Leben

Der Übergang vom Erwerbsleben in 
die Pension ist ein bedeutsamer 
Veränderungsprozess und stellt ei-

nen Einschnitt dar, da die längste Pha-
se in unserem Leben beendet wird“, sagt 
der Arbeits- und Organisationspsycholo-
ge Wilhelm Baier. Der Salzburger Exper-
te für Betriebliches Gesundheitsmanage-
ment berät Organisationen zum Thema 
„Betriebliches Übergangsmanagement“ 
und betont: „Sowohl die Beschäftigten 
als auch die Unternehmen sollten sich 
frühzeitig damit auseinandersetzen, wie 
der Wechsel in die Pension oder auch in 
die nächste Tätigkeitsphase am besten 
gestaltet werden kann.“
 
Für viele Menschen ist die Pension  
jener Lebensabschnitt, den sie schon  
lange herbeisehnen. „Doch nach einer 
‚Honeymoon-Phase‘ von etwa sechs bis 
neun Monaten tritt bei zahlreichen Men-
schen Ernüchterung ein, wenn die Träume 
vom ,Ruhestand‘ nicht wahr werden oder 
keine sinnstiftende Tätigkeit vorhanden 
ist“, weiß Wilhelm Baier. Für Beschäftigte 
sei es deshalb wichtig, sich bereits einige 
Jahre vor der Pension damit zu beschäf-
tigen, wie diese konkret gestaltet wer-
den soll und erste Schritte dafür gesetzt 
werden können. Denn die Arbeit sorgt 
auch für eine Tagesstruktur, Anerken-
nung und regelmäßige soziale Kontakte. 
All das fehlt plötzlich in der Pension. 
 
Das Know-how erhalten
Betriebe profitieren ebenfalls vom Über-
gangsmanagement. Sie können dadurch 
den Zeitpunkt des Pensionsantritts ge-
meinsam mit den Beschäftigten planen 
und dafür sorgen, dass deren Know-how 

dem Unternehmen erhalten bleibt. „Die 
Hard-Facts sind meist in irgendwelchen 
Ordnern abgelegt. Deshalb ist es vor allem 
wichtig, auch das implizite Wissen syste-
matisch zu erheben und weiterzugeben“, 
erklärt Wilhelm Baier.
 
Dafür können unterschiedliche Metho-
den verwendet werden. Eine so genann-
te „Wissenslandkarte“ kann zum Beispiel 

auf einen Blick sichtbar machen, wel-
che Tätigkeiten ein Mitarbeitender jähr-
lich, monatlich und täglich ausführt, wel-
chen Netzwerken er angehört und welche 
beruflichen Kontakte er pflegt. „Für die 
Beschäftigten ist es auch ein Ausdruck 
der Wertschätzung, wenn das Unter-
nehmen Wert darauf legt, dass ihr Wis-
sen für die Kolleginnen und Kollegen er-
halten bleibt“, sagt Wilhelm Baier und  
ergänzt, dass dies dazu beitragen kön-
ne, die Motivation in der späten Berufs- 
phase zu erhalten.
 
Erste Betriebe und Beschäftigte lassen sich 
bereits beraten, wie die späte Berufspha-
se und der Übergang in die Pension pro-
duktiv und gesundheitsförderlich gestaltet 
werden können. 2023 wurden durch einen 
Projektcall des Fonds Gesundes Österreich 
Organisationen dafür ausgewählt, Projek-
te für „Betriebliche Gesundheitsförderung 
mit Fokus auf das Übergangsmanage-
ment“ umzusetzen. 2024 wird dieser För-
derschwerpunkt fortgeführt werden. Unter 
https://fgoe.org/bgf_betriebliches_
uebergangsmanagement sind weitere 
Informationen zu den Förderbedingungen 
verfügbar.

Der Übergang vom Arbeitsleben in die Pension ist eine  
bedeutsame Lebensphase. Es bringt für Mitarbeitende und Betriebe  

Vorteile, ihn aktiv zu gestalten.
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tritt Ernüchterung ein, wenn 
die Träume vom ,Ruhestand‘ 

nicht wahr werden.“
WILHELM BAIER, 

ARBEITS- UND ORGANISATIONSPSYCHOLOGE

https://fgoe.org/bgf_betriebliches_uebergangsmanagement
https://fgoe.org/bgf_betriebliches_uebergangsmanagement


GesundesÖSTERREICH26

Wissenswertes in Zahlen
Was wir aus Studien und Erhebungen über die Zeitverwendung  
der Österreicher:innen, Zeit für Bewegung, Stress bei der Arbeit, 
Wegzeiten und den Zeitaufwand für Freiwilligenarbeit wissen.

Stunden oder 1.440 Minuten stehen uns Tag für Tag an Zeit zur Verfügung. Beinahe die Hälfte davon ist 
mit „persönlichen Aktivitäten“ wie schlafen, essen oder der Körperpflege ausgefüllt. Berufliche Tätigkei-
ten beanspruchen Frauen im Durchschnitt betrachtet 2 Stunden und 40 Minuten pro Tag. Für Männer sind 
es rund 1 ¾ Stunden mehr. Das zeigt die mit Stand von Mitte November 2023 aktuellste Zeitverwendungs-
erhebung der Statistik Austria. Für diese wurden rund 8.200 Personen ab zehn Jahren gebeten, einen Tag 

lang alle Tätigkeiten zu dokumentieren, die länger als 15 Minuten dauern. Frauen sind im Durchschnitt 3 Stunden und 42 Mi-
nuten im Haushalt mit Arbeiten wie Kochen, Putzen oder Waschen beschäftigt. Für Männer beträgt dieser Wert nur knapp 
zwei Stunden. Frauen investieren auch 22 Minuten mehr als Männer in „Soziale Kontakte, Kinderbetreuung und Freiwilligen-
arbeit“. Für Freizeitaktivitäten bleibt dagegen Männern über eine halbe Stunde mehr Zeit als Frauen. Insgesamt werden in  
Österreich von Personen ab 10 Jahren rund 186,5 Millionen Stunden an unbezahlter Arbeit erledigt, zu der auch die  
Pflege von Kranken oder Gebrechlichen zählt. Zwei Drittel davon werden von Frauen geleistet. Bei bezahlter Erwerbsarbeit ist 
das Verhältnis umgekehrt. Ein Anteil von 39 Prozent für Frauen steht einem von 61 Prozent für Männer gegenüber. 
Quelle: „Zeitverwendung 2008/09 – Ein Überblick über geschlechtsspezifische Unterschiede“, herausgegeben von Statistik Austria 2009.

Kinder zwischen zehn und 13 Jahren haben für eine 
Studie der Universität Basel eine Woche lang einen 
Sensor getragen, um das Ausmaß ihrer Bewegung 
im Alltag zu messen. Anschließend wurde mit dem 

so genannten Trierer Sozialstresstest ihr Stresslevel beim Lösen einer 
Aufgabe gemessen. Dabei hat sich ergeben, dass die Teilnehmenden, 
die sich täglich mehr als eine Stunde bewegen, wie es die Weltge-
sundheitsorganisation WHO empfiehlt, gegen Stress widerstandsfähi-
ger sind als die weniger aktiven Kinder.

Quelle: Manuel Hanke et. al: „Moderate-to-vigorous physical activity and reactivity to acute psychosoci-
al stress in preadolescent children“, in: Journal of Science and Medicine in Sport 26 (2023) Fo
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Millionen Menschen ab 15 Jahren engagieren sich 
in Österreich ehrenamtlich in Organisationen. Das ist 
dem 3. Bericht zum freiwilligen Engagement in Öster-
reich aus dem Jahr 2019 zu entnehmen. Im privaten 
Bereich und in der Nachbarschaftshilfe sind es weitere 

2,3 Millionen. Rund 360.000 Menschen sind im Sozial- und Gesundheits-
bereich ehrenamtlich aktiv. Der Zeitaufwand innerhalb der letzten Woche 
vor dem Befragungszeitpunkt hat durchschnittlich 5,3 Stunden betragen. 
Laut der vom Bundesministerium für Soziales, Gesundheit, Pflege und 
Konsumentenschutz herausgegebenen Erhebung lässt sich der „positi-
ve Zusammenhang von freiwilligem Engagement und Gesundheit“ durch 
verschiedene Studien belegen. Zudem lasse sich zeigen, dass Freiwilligen-
arbeit Anerkennung verspreche und der Sinnerfüllung diene.

Quelle: Freiwilligenbericht 2019, herausgegeben vom Bundesministerium für Soziales, Gesundheit,  
Pflege und Konsumentenschutz

Prozent der insgesamt 4,2 Millio-
nen Erwerbstätigen in Österreich, 
benötigen für ihren täglichen Weg 
zur Arbeit nur bis zu 15 Minuten 
für eine Strecke. Ein Drittel hat  

einen Arbeitsweg von 16 bis 30 Minuten, rund 13 
Prozent pendeln 31 bis 45 Minuten und sieben  
Prozent brauchen 46 Minuten bis zu einer Stunde für 
den Weg zur Arbeit. Rund drei Prozent sind über  
eine Stunde unterwegs. Nach Bundesländern beste-
hen deutliche Unterschiede: Kurze Arbeitswege von 
bis zu 15 Minuten überwiegen vor allem in Vorarlberg 
und Tirol mit jeweils rund sechzig Prozent. Burgenlän-
dische Erwerbstätige gaben mit rund zehn Prozent am 
häufigsten Wegzeiten von über einer Stunde an.

von zehn Beschäftigten in den Mitgliedsstaaten der Europäi-
schen Union (EU) sagen, dass ihr arbeitsbedingter Stress  
infolge der COVID-19-Pandemie gestiegen ist. Dies geht aus 
der EU-Erhebung „OSH Pulse“ hervor. 46 Prozent, also  

nahezu die Hälfte der Befragten, sind extremem Zeitdruck ausgesetzt 
oder schlicht überlastet. Weitere Stressfaktoren sind schlechte be-
triebsinterne Kommunikation oder Zusammenarbeit und mangelnde 
Kontrolle über das Arbeitstempo oder die Arbeitsprozesse. Bei der 
Umfrage wurde auch erhoben, ob es in den Unternehmen Initiativen 
für Prävention und Gesundheitsförderung gibt. Rund zwei Fünftel der 
Befragten sagten, dass es in ihrem Betrieb Beratungen und Schulun-
gen zur Stressreduktion oder auch psychosoziale Unterstützung gibt. 
Die Studie hat auch gezeigt, dass sich das lohnt: In Betrieben mit  
einer „hohen Präventionskultur“ gibt es deutlich weniger arbeits- 
bedingte Gesundheitsprobleme als in jenen mit einer „niedrigen  
Präventionskultur“.

Quelle: Arbeitsorganisation und Arbeitszeitgestaltung – Modul der  
Arbeitskräfteerhebung 2019, herausgegeben von Statistik Austria

Quelle: European Agency for Safety and Health at Work: „OSH Pulse – Occupational safety and health 
in post-pandemic workplaces“, 2022
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Produktivität ist nicht vom  
Alter abhängig

Die körperliche Leistungsfähigkeit 
nimmt zwar im Durchschnitt be-
trachtet mit zunehmendem Alter 

ab. Die psychischen, sozialen und kom-
munikativen Fähigkeiten erhöhen sich je-
doch und ebenso die meisten geistigen 
Kompetenzen“, erklärt Heinrich Geiss-
ler. Diese Tatsache sei durch zahlreiche 
fundierte wissenschaftliche Studien be-
legt, ergänzt der renommierte Experte für  
Betriebliche Gesundheitsförderung und 
Arbeitsbewältigungscoaching.
Das Vorurteil, dass ältere Erwerbstäti-
ge generell weniger leistungsfähig seien, 

ist dennoch nach wie vor weit verbrei-
tet. Das Konzept des alter(n)sgerech-
ten Arbeitens soll dem entgegensteu-
ern und die Teilnahme älterer Menschen 
am Arbeitsleben in Österreich in Theorie 
und Praxis unterstützen. Worauf kommt 
es dabei vor allem an? „Altersgerech-
tes Arbeiten berücksichtigt die Verände-
rungen der physischen und psychischen 
Leistungsfähigkeit bei älteren Arbeitneh-
merinnen und Arbeitnehmern und steht 
somit dafür, dass die Arbeitsanforderun-
gen dem geänderten Leistungsvermögen 
angepasst werden. Und alternsgerech-

tes Arbeiten bedeutet, dass die Tätig-
keiten über ein ganzes Arbeitsleben hin-
weg so gestaltet werden sollten, dass die  
Arbeitsfähigkeit möglichst gut und mög-
lichst lange erhalten bleibt“, erklärt  
Julia Schitter, die im Bundesministerium für  
Arbeit und Wirtschaft unter anderem 
für die „Schnittstelle“ Beschäftigung- 
Gesundheit-Alterssicherung zuständig ist 
und ergänzt: „Beides ist wichtig.“
 
Fachkräfte fehlen
Durch den demografischen Wandel, also 
die Zunahme des Anteils älterer Menschen 

Wenn Arbeit alters- und alternsgerecht gestaltet wird, bleibt die  
Arbeitsfähigkeit bestmöglich erhalten. Gleichzeitig wird dadurch die Produktivität 

von Unternehmen gesteigert und die Gesundheit gefördert.
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an der Gesamtbevölkerung, hat das Kon-
zept des alter(n)sgerechten Arbeitens in 
allen europäischen Ländern zunehmend 
mehr Bedeutung. In vielen Branchen 
mangelt es an Fachkräften, und dass äl-
tere Menschen länger erwerbstätig blei-
ben, wird dadurch immer wichtiger. In der  
„Lissabon-Strategie“ der Europäischen 
Union (EU) wurde das von den Staats- und 
Regierungschefs der EU-Mitgliedsstaaten 
bereits im März 2000 berücksichtigt. Als 
eines der Ziele bis 2020 wurde darin vor-
gegeben, dass die Quote erwerbstätiger 
55- bis 64-Jähriger bis zum Jahr 2020 im 
Durchschnitt in den EU-Ländern sechzig 
Prozent betragen soll.
Den Arbeitsmarktdaten der Statistik Aust-
ria für 2021 ist zu entnehmen, dass dies in 
den EU-Mitgliedsstaaten 2021 mit einer 
durchschnittlichen Erwerbstätigenquo-

te der 55- bis 64-Jährigen von 60,5 Pro-
zent tatsächlich erreicht wurde. Die Un-
terschiede zwischen den Mitgliedsstaaten 
sind allerdings groß. Während in Rumä-
nien nur 43,8 Prozent der Menschen aus 
der genannten Altersgruppe noch arbei-
ten, sind es in Schweden 76,9. In Öster-
reich konnten in den vergangenen Jahren 
und Jahrzehnten kontinuierlich Steigerun-
gen erreicht werden. Dennoch hat die Er-
werbstätigenquote Älterer 2021 nur 55,4 
Prozent betragen. Das ist Platz 18 im  
europäischen Vergleich.
Finnland liegt mit einer Erwerbstätigen-
quote der 55- bis 64-Jährigen von 68,3 
Prozent im Spitzenfeld dieser Statistik. 
Wie die Arbeitsfähigkeit von Beschäftig-
ten über das ganze Berufsleben hinweg 
bestmöglich erhalten werden kann, steht 
in dem skandinavischen Land schon seit 
den 1980er-Jahren auch im Mittelpunkt 
wissenschaftlichen Interesses. Die Abtei-
lung Physiologie des „Finnischen Insti-
tuts für Arbeits- und Gesundheitsschutz“ 
(Finnisch Institute for Occupational  
Health – FIOH) erforscht seit gut 40 Jah-
ren was notwendig ist, damit Beschäftigte 
mit ihrem Wissen und Können den Betrie-
ben möglichst lange zur Verfügung ste-
hen, das Pensionsalter möglichst gesund 
erreichen und an Lebensqualität gewin-
nen. Juhani Ilmarinen, der als weltweit 
führender Experte für die Förderung der  
„Workability“ gilt, bringt eines der wich-
tigsten Resultate der finnischen Wissen-
schaftler:innen so auf den Punkt: „Pro-
duktivität ist nicht vom Alter abhängig, 
sondern von der Organisation der Tätig-
keit“.
 
Initiativen in Österreich
In Österreich gibt es mehrere Initiativen, 
die alter(n)sgerechtes Arbeiten unterstüt-
zen und fördern sollen. Zu den wichtigsten 
zählt fit2work, das seit 2011 kostenlose 
Beratung für Personen anbietet, deren Ar-
beitsplatz aufgrund von gesundheitlichen 
Problemen gefährdet ist, oder die deshalb 
Schwierigkeiten haben, eine Arbeit zu fin-
den. Ebenso werden Unternehmen syste-
matisch unterstützt. fit2work ist zudem 
eine zentrale Anlaufstelle zu Fragen rund 

um die Wiedereingliederungsteilzeit oder 
kurz WIETZ. Diese soll Menschen hel-
fen, nach einer längeren Erkrankung, wie  
etwa einem psychischen Leiden oder einer 
Krebserkrankung, schrittweise in den Ar-
beitsprozess zurückzukehren. Dazu kann 
eine Teilzeitbeschäftigung mit dem Ar-
beitgeber vereinbart werden, während 
der die Österreichische Gesundheitskasse 
zusätzlich Wiedereingliederungsgeld be-
zahlt. Mit Stand von Ende Oktober wur-
den 2023 österreichweit bereits rund 
4.800 Personen von fit2work zur WIETZ 
beraten und begleitet.
 „Nestor Gold“ ist ein Gütesiegel, das vom 
Bundesministerium für Soziales, Gesund-
heit, Pflege und Konsumentenschutz an 
österreichische Unternehmen und Orga-
nisationen verliehen wird, deren gesam-
te Struktur alterns-, generationen- und  Fo
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Heinrich Geissler: 
„Die psychischen,  
sozialen und  
kommunikativen  
Fähigkeiten erhöhen 
sich mit zunehmendem 
Alter.“ 

Julia Schitter:  
„Letztlich geht es  
darum, die Potenziale 
aller zu nutzen.“

Alexandra  
Weilhartner:  
„Wir bieten  
maßgeschneiderte  
Lösungen an.“

Abnehmende Fähigkeiten:
• körperliche Leistungsfähigkeit,  
     Dauerleistungsreserven
• Anpassung an unregelmäßige  
     Arbeitszeiten (Nacht-, Schichtarbeit)
• Arbeiten unter Zeitdruck
• Sinnesleistungen (Sehen und Hören)
• Beweglichkeit der Gelenke und Sehnen
• Kurzzeitgedächtnis
• rasche Anpassung an Hitze und Kälte
 
Gleichbleibende Fähigkeiten:
• Begabung, Intelligenz
 
Zunehmende Fähigkeiten:
• Qualitäts-, Verantwortungsbewusstsein
• Problemlösungsfähigkeit
• soziale Kompetenz
• selbständiges Handeln
• höhere planerische und  
     kommunikative Fähigkeiten
• Prozessorientierung
• Erfahrungswissen
• Aufgabenerfüllung
• aus Fehlern lernen
• Langzeitgedächtnis
• Überblick haben

Quelle: Factsheet „GESUNDHEIT IM BETRIEB  
Alter(n)sgerechte Arbeitsgestaltung“ des Zentral- 
Arbeitsinspektorates, Juli 2015

VERÄNDERUNGEN DER ARBEITS-
FÄHIGKEIT IM LAUFE DES LEBENS
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geschlechtergerecht gestaltet ist. Die  
nationale Strategie „Gesundheit im Be-
trieb“ der für Arbeit, Gesundheit und 
Wirtschaft zuständigen Bundesministe-
rien, der Sozialversicherung, des Fonds 
Gesundes Österreich und der Sozialpart-
ner soll seit 2019 dazu beitragen, die  
Sicherheit und Gesundheit in Betrieben 
aller Größen und Branchen zu verbessern.
 
Die Demografieberatung Digi+
Durch die Demografieberatung Digi+ 
werden seit 2023 Betriebe kostenfrei da-
bei beraten alter(n)sgerechte und digi-
talisierte Arbeitswelten zu schaffen. Sie 
wird aus dem Europäischen Sozialfonds 

Plus (ESF+) und vom Bundesministeri-
um für Arbeit und Wirtschaft finanziert. 
„Um nachhaltig alters- und alternsge-
rechte Arbeitswelten zu verankern, wol-
len wir Brücken zwischen allen Generati-
onen im Betrieb bauen, mit besonderem 
Fokus auf Beschäftigte 45+. Wir bieten 
maßgeschneiderte Lösungen an, um das 
Bewusstsein für den demografischen und 
digitalen Wandel zu stärken und organi-
sationale Resilienz aufzubauen“, erklärt 
Alexandra Weilhartner, die Projektleiterin 
der Demografieberatung Digi+, für die 60 
Berater:innen im Einsatz sind.
Von 2017 bis 2022 wurden in einem 
Vorgängerprojekt über 1.800 Betriebe in  

Österreich beraten, bis Ende 2027 werden 
noch einmal 930 fokussiert, um alterns-
gerecht dem digitalen Wandel zu begeg-
nen. Neben der Beratung von Unterneh-
men und Führungskräften werden auch 
einzelne Mitarbeitende gefördert. Da-
für werden eine Förderdatenbank erstellt 
und entsprechende Angebote vermittelt. 
2023 wurde die Demografieberatung  
Digi+ für ihre individuellen Beratungsan-
sätze vom Österreichischen Senior:innen-
rat mit dem  „a·g·e Award“ in der Kate-
gorie Arbeitswelt ausgezeichnet.
 
Digitale Kompetenzen fördern
Die Entwicklung von digitalen Kompe-
tenzen ist ein Schwerpunkt des Pro-
gramms. Dafür werden Lernprogramme 
entwickelt, die spezifisch auf den Bedarf 
der teilnehmenden Firmen zugeschnit-
ten sind. Was das digitale Know-how be-
trifft, bestehe vor allem bei älteren Mit-
arbeitenden aus der Generation der Baby  
Boomer oft Nachholbedarf, erklärt  
Alexandra Weilhartner: „Sie sollen von Di-
gital Visitors zu Digital Residents werden.“
Ein Praxisbeispiel für die Tätigkeit von  
Digi+ ist etwa ein Hersteller von Winter-
gärten, der sein Bestellsystem von händi-
scher Erfassung auf Papier in ein digita-
les umgewandelt hat. Für diesen Prozess 
wurden „Generationentandems“ aus äl-
teren und jüngeren Beschäftigten gebil-
det. „Die jüngeren Mitarbeitenden haben 
in aller Regel die digitalen Kenntnisse. 
Die älteren haben viel Know-how rund 
um die Kunden und deren Bestellungen 
und hatten durch diesen Prozess den Ein-
druck, dass das im Unternehmen auch 
anerkannt und geschätzt wird“, berichtet  
Alexandra Weilhartner.
Julia Schitter vom Bundesministerium 
für Arbeit und Wirtschaft bringt auf den 
Punkt, worauf es bei der alters- und al-
ternsgerechten Gestaltung von Arbeit ins-
gesamt ankommt: „Jedes Alter hat seine 
Qualitäten. Somit geht es letztlich da-
rum, die Potenziale aller zu nutzen und 
Erwerbstätige unterschiedlichen Alters 
ihren Fähigkeiten entsprechend best-
möglich einzusetzen. Denn es geht nur 
gemeinsam.“

Ältere  
Mitarbeiter:innen sind:

zu teuer

weniger leistungsfähig

häufiger krank

nicht lernfähig

technologie feindlich

von der Qualifikation  
her out

für die Zukunft des  
Unternehmens nicht  
wichtig

bei Kunden  
unerwünscht

… und was sich dagegen sagen lässt

Das Einkommen älterer Mitarbeiter:innen ist zwar in manchen Fällen hö-
her als jenes der jüngeren, dafür steht oftmals wertvolles Fach-Know-how 
zur Verfügung.

Wer nur auf die körperliche Leistungsfähigkeit schaut, hat Recht; ältere 
Mitarbeiter:innen verfügen über andere Qualitäten, die im geistig-sozia-
len Bereich liegen.

Die Statistik sagt das Gegenteil: Die Zahl der Krankheitsfälle ist geringer, 
allerdings ist im Fall der Fälle die Zahl der Absenztage höher.

Stimmt nicht, ältere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter lernen anders, aber 
nicht schlechter.

Jede Neuerung hat Feinde, und Skepsis und Ablehnung nehmen tatsäch-
lich manchmal im Alter zu. Die Konflikte, die dadurch entstehen, können 
jedoch auch positiv genutzt werden, um erforderliche Korrekturen durch-
zuführen.

Was die Schulbildung betrifft, stimmt das zwangsläufig. Der Erwerb von 
Zusatzqualifikationen ist aber keine Frage des Alters, sondern der indivi-
duellen und betrieblichen Bildungskultur.

Durch die demografischen Veränderungen stehen schlichtweg nicht genü-
gend qualifizierte jüngere Arbeitskräfte zur Verfügung.

Das stimmt in sehr jungen Branchen mit hoher Trenddynamik. Für viele 
Branchen aber gilt: Kundinnen und Kunden schätzen die höhere Verkaufs-
kompetenz älterer Mitarbeiter:innen. Insbesondere ältere Kundinnen und 
Kunden lassen sich gerne von Gleichaltrigen beraten.

Quelle: Broschüre „Generationen-Balance im Unternehmen“, herausgegeben vom WIFI, Wien, Juni 2018

8 VORURTEILE GEGENÜBER ÄLTEREN MITARBEITER:INNEN
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Zeit für Bewegung

Bewegung ist das beste Medika-
ment. Damit eine gesundheitsför-
dernde Wirkung erzielt werden 

kann, raten die Weltgesundheitsorga-
nisation WHO und ebenso die österrei-
chischen Bewegungsempfehlungen Er-
wachsenen, pro Woche mindestens 150 
bis 300 Minuten mit mittlerer Anstren-
gung körperlich aktiv zu sein. „Das ist 
weniger als eine halbe Stunde pro Tag 
und kann beispielsweise schon durch 
schnelleres Gehen, Radfahren im All-
tag oder Gartenarbeit umgesetzt wer-
den“, erklärt Mireille van Poppel, Pro-
fessorin und stellvertretende Leiterin des 
Instituts für Bewegungswissenschaften, 
Sport und Gesundheit an der Universi-
tät Graz. An mindestens zwei Tagen pro 
Woche sollten zudem die Muskeln ge-
kräftigt werden – durch Übungen, berg-
auf gehen oder auch durch Stiegen stei-
gen und andere Alltagsaktivitäten. 
Unter den 18- bis 64-Jährigen in Öster-
reich erfüllen laut der österreichischen 
Gesundheitsbefragung 2019 knapp die 
Hälfte die Empfehlungen für Ausdau-
eraktivitäten. Jede dritte Person kräf-
tigt zumindest zwei Mal pro Woche ihre 
Muskeln. Nur rund ein Viertel der Ös-
terreicher:innen erfüllt beide Kriterien 
– 26 Prozent der Männer und rund 21  
Prozent der Frauen. Die Zahl an Men-
schen, die zu wenig aktiv sind, ist so-
mit sehr hoch. „Wenn nach den Grün-
den gefragt wird, werden am häufigsten 
Zeitmangel und Alltagsstress genannt“, 
sagt Mireille van Poppel. Das mache es 
umso wichtiger, den Zugang zu gesun-
der Bewegung im Alltag zu erleichtern: 
„Das kann zum Beispiel geschehen, in-
dem Radwege besser und sicherer ge-

staltet werden, oder wenn darauf geach-
tet wird, dass in öffentlichen Gebäuden 
die Treppe nicht schwerer zu finden ist 
als der Lift.“
 
Menschen in Bewegung  
bringen
„Es ist dringend notwendig, den Anteil 
an Menschen in Österreich, die sich aus-
reichend bewegen, zu erhöhen“, betont 
auch Barbara Fastner, Leiterin der Abtei-
lung Fitness und Gesundheitsförderung 
bei der ASKÖ Bundesorganisation und 
Fachbeirätin des Fonds Gesundes Öster-
reich. Sie ergänzt, dass auch immer mehr 
Kinder und Jugendliche zunehmend we-
niger Zeit mit Bewegung verbringen 
würden – und dafür mehr Zeit vor den 
Bildschirmen von Smartphones, Laptops 
und Computern. Für Schulkinder und Ju-
gendliche werden pro Tag zumindest 60 
Minuten körperlicher Aktivität, für Kin-
dergartenkinder zumindest drei Stunden 
empfohlen. Auch hier zeigen die vorhan-
denen Daten jedoch, dass ein Großteil 
der Kinder in Österreich dieses Ausmaß 
nicht erreicht.

Das Projekt „Tägliche Bewegungsein-
heit“ soll dazu beitragen, dies zu än-
dern. Es wird seit dem vergangenen 
Schuljahr in zehn Pilotregionen in al-
len Bundesländern umgesetzt. Neben 
dem Bewegungs- und Sportunterricht 
reichen die Aktivitäten in den Schulen 
von Bewegten Pausen über Bewegtes 
Lernen bis hin zum aktiven Schulweg. 
In den Kindergärten gibt es ergänzend 
zum Turnen Bewegtes Spielen. Das von 
den Bundesministerien für Sport und 
Bildung gemeinsam initiierte und ge-
förderte Projekt wird mit Unterstützung 
der Bildungsdirektionen in Schulen und 
Kindergärten durch die Sportdachver-
bände ASKÖ, ASVÖ und SPORTUNION 
umgesetzt. 967 Kindergartengruppen 
und Schulklassen in 259 Bildungsein-
richtungen haben im ersten Jahr teil-
genommen. Nach der zweijährigen 
Pilotphase soll das Projekt stufenwei-
se auf alle interessierten Kindergärten 
und Schulen in Österreich ausgerollt 
werden. Unter https://www.bewe-
gungseinheit.gv.at ist mehr dazu 
nachzulesen.

Der Großteil der Kinder und Erwachsenen in Österreich bewegt sich zu wenig.  
Bessere Angebote für körperliche Aktivität im Alltag sowie mehr  

Bewegungsstunden an Schulen und Kindergärten könnten das ändern.

„Zeitmangel und  
Alltagsstress werden am  

häufigsten als Gründe ge- 
nannt, weshalb sich Menschen

 zu wenig bewegen.“
MIREILLE VAN POPPEL, 

UNIVERSITÄT GRAZ

https://www.bewegungseinheit.gv.at
https://www.bewegungseinheit.gv.at
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Zeit für gesundes Genießen
Der Mensch ist, was er isst. Doch neben der Zusammensetzung unserer  

Ernährung kann es sich auch gesundheitlich auswirken, wie viel Zeit  
wir dem Essen widmen und in welcher Atmosphäre wir das tun.
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Was wir essen, wird oft thematisiert. 
Grob skizziert ist eine ausgewogene Er-
nährung pflanzenbasiert, mit viel Obst, 
Gemüse und Hülsenfrüchten. Getreide-
produkte sollten am besten vollwertig 
sein, Fleisch und Wurst in Maßen, nicht in 
Massen genossen werden. Fett- und zu-
ckerreiche Lebensmittel sollten nur sehr 
sparsam verzehrt werden. Als Getränk sind  
Wasser, Tees und verdünnte Fruchtsäfte 
empfehlenswert. Außerdem sollte unsere 
Ernährung vielfältig sein und am besten aus 
regionalen und saisonalen Produkten be-
stehen. Nicht zuletzt ist selbst zubereitete 
Kost Fertiggerichten vorzuziehen.

Wie wir essen steht hingegen vergleichs-
weise selten im Vordergrund, obwohl das 
ebenfalls Auswirkungen auf unsere Ge-
sundheit haben kann. Karin Hofinger, ge-
lernte Apothekerin, Kochbuch-Autorin und 
Ernährungsberaterin in Innsbruck veran-
staltet Kurse zum Thema „Achtsam essen“ 
und weiß, worauf es dabei ankommt: „Wir 
sollten uns drei Mal am Tag mindestens 15 
Minuten Zeit nehmen. Das bedeutet vor al-
lem, bewusst zu genießen und dem Essen 
unsere ganze Aufmerksamkeit zu schen-
ken – ohne Handy, Radio oder Zeitung, 
aber auch ohne Gespräche über Konflik-
te bei der Arbeit oder andere Probleme.“

Kurzurlaub im Alltag
Wer so esse und jeden Bissen mit Geruchs- 
und Geschmackssinn auskoste, werde sich 
danach viel eher gestärkt, gesättigt und 
zufrieden fühlen. Die Nahrungsaufnah-
me könne dadurch sogar zu einem „Kurz- 
urlaub am Esstisch“ werden. Für jene, die 
diesen Zugang zur Ernährung nicht oder 
nicht mehr zur Verfügung haben, mag es 
hilfreich sein, sich an die Intensität von  
Geschmackserlebnissen in der Kindheit zu 
erinnern.
 
Was ist zu tun, wenn die Zeit für acht-
sames Essen in unserer schnelllebigen  

WISSEN

TEXT: DIETMAR SCHOBEL
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Gegenwart tatsächlich oder vermeint-
lich nicht vorhanden ist? „Das ist  
eine Grundsatzentscheidung über das, 
was uns in unserem Leben wichtig ist“, 
meint Karin Hofinger und ergänzt: „Die 
meisten Menschen verbringen allein pri-
vat schon drei, vier Stunden vor verschie-
denen Bildschirmen. Da sollte sich auch 
eine Viertelstunde für bewusstes Essen 
einplanen lassen.“ Schließlich gehe es 
dabei auch um unsere Gesundheit, die 
nicht nur von den Nährstoffen beein-
flusst werde, die wir uns einverleiben, 
sondern auch von Sinneseindrücken,  
Gedanken und Gefühlen.
 
Das Körpergewicht regulieren
Das Sättigungsgefühl stellt sich erst cir-
ca 15 bis 20 Minuten nach Beginn einer 
Mahlzeit ein. Wer zu schnell isst, kann 
daher gar nicht bemerken, dass er viel-
leicht schon genug gegessen hat. Für 
die deutsche Gesellschaft für Ernährung 
ist „Achtsam essen und genießen“ des-
halb eine von 10 Ernährungsempfehlun-
gen. Die deutschen Expertinnen und Ex-
perten raten ebenfalls: „Gönnen Sie sich 
eine Pause für Ihre Mahlzeiten und las-
sen Sie sich Zeit beim Essen. Langsames, 
bewusstes Essen und gründliches Kauen 

können den Genuss fördern, entspannen 
und dabei helfen, das Körpergewicht zu 
regulieren.“
 
Letzteres wird etwa durch die Resultate 
einer Studie aus dem Jahr 2018 bestä-
tigt, die im British Medical Journal veröf-
fentlicht wurde. Japanische Forscher:in-
nen haben dafür Daten von rund 60.000 
Patientinnen und Patienten mit Typ-2- 
Diabetes ausgewertet. Sie kommen zu 
dem Schluss, dass „Maßnahmen, die das 
Esstempo verringern, dafür geeignet sein 
könnten, das Risiko für Adipositas und 
die damit verbundenen negativen Ge-
sundheitsfolgen zu verringern.“
 
Die Essatmosphäre hat Einfluss
Silvia Marchl koordiniert bei der steiri-
schen Einrichtung für Gesundheitsförde-
rung Styria vitalis die Initiative „Grüner 
Teller“. Mit diesem Label werden Groß-
küchen für ihre gesunden und ausgewo-
genen Gerichte ausgezeichnet. „Bei un-
seren Beratungen gehen wir auch stets 
auf die Essatmosphäre ein. Diese kann 
ebenso wie die Zusammensetzung der 
Ernährung Einfluss auf die Gesundheit 
haben“, sagt die steirische Gesundheits-
fördererin.
 
Dabei werde unter anderem themati-
siert, wie der Speisesaal gestaltet wer-
de und wie der Speiseplan und das Essen 
präsentiert würden. „Lärm ist ein häu-
figes Problem und kann durch schall-
dämpfende Materialien an den Wänden 
reduziert werden. Speziell in Schulkanti-
nen sind zudem die Essenszeiten oft zu 
knapp bemessen“, weiß Silvia Marchl 
aufgrund ihrer praktischen Erfahrungen: 
„15-Minuten-Slots für das Mittagessen 
sind zu kurz. Manchmal gelingt es, sol-
che Probleme unkompliziert zu beheben 
– etwa indem die Lernzeiten am Nach-
mittag etwas nach hinten verschoben 
werden.“ – Damit wäre dann auch einer 
Grundvoraussetzung für ausgewogene 
Ernährung Genüge getan: Ausreichend 
Zeit zum Genießen sollte allein schon 
aus gesundheitlichen Gründen vorhan-
den sein.
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Karin Hofinger:  
„Wir sollten uns  
drei Mal am Tag  
mindestens  
15 Minuten Zeit  
zum Essen nehmen.“

Silvia Marchl:  
„Bei unseren  
Beratungen gehen  
wir auch stets auf die 
Essatmosphäre ein.“

Christina Kottnig: 
„Wir wollen wertvolle 
und gesunde  
Nahrungsmittel für alle 
zugänglich machen.“

Die steirischen Mindeststandards für Gemein-
schaftsverpflegung wenden sich an Verantwort-
liche in Betriebsküchen, Kantinen, Schulküchen 
und Cateringdiensten. Sie enthalten neben Emp-
fehlungen zur Zusammensetzung der Ernährung 
auch Leitlinien zu den Rahmenbedingungen und 
beschreiben unter anderem wie Speisen präsen-
tiert und Essräume gestaltet werden sollten. Wei-
tere Informationen und Checklisten dazu sind un-
ter https://gesundheitsfonds-steiermark.
at/gesunde-ernaehrung/gesunde-ernaeh-
rung-in-der-gemeinschaftsverpflegung zu 
finden.

Die internationale Slow Food-Bewegung setzt sich 
für „gute, saubere und faire“ Lebensmittel für alle 
ein und will Bewusstsein für nachhaltigen Genuss 
schaffen. Sie wurde 1980 in Italien von dem Publi-
zisten und Soziologen Carlo Petrini gegründet und 
hat 1986 in Rom mit einer Demonstration gegen 
die Eröffnung der ersten McDonalds-Filiale Aufse-
hen erregt. Mitglieder von Slow Food haben da-
mals eine lange Tafel mit Schüsseln voll Pasta an 
der Spanischen Treppe aufgebaut, um sich so ge-
gen Fast Food und für eine traditionelle, regionale 
und saisonale Küche einzusetzen. Heute ist Slow 
Food weltweit in 160 Ländern aktiv, auch in  
Österreich, wo sich 20 regionale Slow Food  
Gemeinschaften zum Dachverband „Slow Food 
Österreich“ zusammengeschlossen haben. 
Co-Vorsitzende ist die Juristin Christina Kottnig: 
„Unser Leitspruch ,gut, sauber und fair‘ reflektiert 
unser Engagement für Lebensmittel, die drei we-
sentliche Kriterien erfüllen: Sie müssen richtig gut 
schmecken und nahrhaft sein, saisonal und  
regional unter ökologischen, klimafreundlichen 
Bedingungen produziert sowie unter fairen  
Arbeitsbedingungen für alle Beteiligten entlang 
der Wertschöpfungskette hergestellt werden. Wir 
wollen diese wertvollen und gesunden Nahrungs-
mittel für alle zugänglich machen.“

DIE RAHMENBEDINGUNGEN  
GESTALTEN

GUTE, SAUBERE UND FAIRE  
LEBENSMITTEL

https://gesundheitsfonds-steiermark.at/gesunde-ernaehrung/gesunde-ernaehrung-in-der-gemeinschaftsverpflegung
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/gesunde-ernaehrung/gesunde-ernaehrung-in-der-gemeinschaftsverpflegung
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/gesunde-ernaehrung/gesunde-ernaehrung-in-der-gemeinschaftsverpflegung
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Die psychosoziale  
Gesundheitskompetenz stärken

Der internationale „Health Literacy 
Month“ wird Jahr für Jahr im Okto-
ber begangen und wurde 1999 in 

den USA ins Leben gerufen. Der Aktions-
monat soll das Thema Gesundheitskom-
petenz stärker ins Bewusstsein der Öffent-
lichkeit rücken, und die Österreichische 
Plattform Gesundheitskompetenz (ÖPGK) 
hat dafür heuer den Themenschwerpunkt 
auf „psychosoziale Gesundheitskompe-
tenz“ gelegt.
Diese stand auch im Zentrum der 8. Kon-
ferenz der ÖPGK am 11. Oktober in  
Wien. Gesundheitsminister Johannes 
Rauch betonte in einer Videobotschaft 
anlässlich von deren Eröffnung: „Je bes-
ser Menschen Gesundheitsinformationen 
suchen, finden, bewerten und anwenden 
können, desto gesünder sind sie und desto 
höher ist ihre Lebensqualität. Das ist erwie-
sen und gilt speziell auch im Bereich der 
psychosozialen Gesundheit. Bessere Infor-
mation über psychische Erkrankungen und 
den Umgang damit, trägt zudem dazu bei, 
diese zu enttabuisieren.“
Nach einem Vortrag von Annika Baumeister 

von der Universität Bonn über „Gesund-
heitskompetenz im Kontext psychischer Er-
krankungen“, folgten auf der Konferenz in 
Wien eine Podiumsdiskussion und parallele 
Workshops zu Themen wie „Psychosozia-
le Gesundheitskompetenz im Setting Schule 
& Bildung“ oder „Gesundheitskompetenz 
in der digitalen Lebenswelt“. Jacqueline  
Posselt von der Medizinischen Hochschule 
Hannover referierte über Online-Interventi-
onen für Menschen mit depressiven Erkran-
kungen und anschließend wurden verschie-
dene bewährte Maßnahmen zur Stärkung 
der psychosozialen Gesundheitskompe-
tenz vorgestellt. Bei der Tagung wurden die 
neuen Mitglieder der ÖPGK präsentiert, die 
nunmehr insgesamt 144 Mitglieder zählt.
 
Preise für Projekte und  
Publikationen
Bereits am 10. Oktober, dem internationa-
len Mental Health Day, wurde zum zwei-
ten Mal der Österreichische Gesundheits-
kompetenz-Preis in den Kategorien Praxis, 
Medien und Forschung von der ÖPGK ver-
liehen. Damit wurden Initiativen, Projekte 

und Publikationen geehrt, die einen qua-
litativ hochwertigen Beitrag dazu leisten, 
die Gesundheitskompetenz in der österrei-
chischen Bevölkerung zu stärken.

Die Preisträger:innen 2023 sind:

In der Kategorie PRAXIS
(ex aequo Gewinner):

• pro mente Austria
     Erste Hilfe für die Seele – ein  
     österreichweites, psychosoziales  
     Präventionsprogramm

• LOGO jugendmanagement gmbh
     XUND und DU – Steirische  
     Jugendgesundheitskonferenzen

In der Kategorie MEDIEN:

• Miriam Steiner (Ö1/ORF)
     Haustür statt Drehtür – Wie Hausbe- 
     suche bei Menschen mit psychischen  
     Erkrankungen nachhaltig Lebens- 
     qualität und Stabilität bewirken.

Der Jürgen Pelikan- 
FORSCHUNGSPREIS für  
Gesundheitskompetenz ging an:

• Center for Social & Health  
     Innovation am MCI |  
     Die Unternehmerische Hochschule 
     & Gesundheit Österreich GmbH
     Geko-T – Gesundheitskompetenz von  
     9- bis 13-jährigen Kindern in Tirol

Der Oktober ist Jahr für Jahr auch der „Health Literacy Month“. Die Österreichische 
Plattform Gesundheitskompetenz (ÖPGK) stellte heuer während des  

Aktionsmonats die „psychosoziale Gesundheitskompetenz“ ins Zentrum.

Das Projekt „Erste Hilfe 
für die Seele“ hat einen 
der beiden Österreichischen 
Preise für Gesundheits-
kompetenz in der Kate-
gorie Praxis erhalten. Im 
Bild (von links): Günter 
Klug und Romina Holz-
mann-Schöpf von pro 
mente Austria mit Jury-Mit-
glied Hilde Wolf vom 
Frauengesundheitszentrum 
FEM Süd.
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Ich würde keine Minute 
missen wollen

Die Anfrage, ob ich Obmann des Ver-
eins Niere Oberösterreich werden 
will, kam für mich überraschend – 

drei Tage vor der Hauptversammlung im 
Jahr 2007. Bei dieser wurde ich dann tat-
sächlich gewählt und habe mich selbst 
kurz danach gefragt: ,Was habe ich 
mir jetzt angetan?‘“, erinnert sich Ru-
dolf Brettbacher. Und er fügt sofort hin-
zu: „Heute würde ich aber keine Minute  
dieser Zeit missen wollen. Vielmehr be-
daure ich es inzwischen manchmal, dass 
ich erst relativ spät zur Selbsthilfe gekom-
men bin.“

Der IT-Organisator und Betriebsrat aus 
St. Georgen an der Gusen in Oberöster-
reich war Typ-1-Diabetiker und lebt schon 
seit dem Jahr 2000 mit einer transplan-
tierten Niere und Bauchspeicheldrüse. Er 
war schon vor seiner Zeit als Selbsthilfe-
vertreter ehrenamtlich aktiv, unter ande-
rem als Ortsstellenleiter des Roten Kreu-
zes in seiner Heimatgemeinde. Seit 2015 
ist er Präsident der Arbeitsgemeinschaft  
Niere Österreich, die insgesamt rund 
1.000 Mitglieder hat. Rund 75 davon 
sind Leiter:innen von Gruppen oder ha-
ben andere Funktionen inne. „Wir sind 
ein Dachverband, der sich für gegen-
seitige Unterstützung, Beratung und  
Begleitung aller Nierenkranken in den 
neun österreichischen Bundesländern 
und Südtirol einsetzt und deren Interes-
sen vertritt“, erklärt Rudolf Brettbauer.

Sinnvoll eingesetzte Zeit
Den zeitlichen Aufwand für sein Ehrenamt 
schätzt er auf vier bis fünf Stunden am Te-
lefon oder am Computer pro Woche. Dazu 
kämen einige mehrtägige Tagungen, Sym-
posien und andere Veranstaltungen pro 
Jahr. „Das empfinde ich jedoch nicht als 
Arbeit, sondern als eine sehr sinnvoll ein-
gesetzte Zeit. In der Selbsthilfe knüpft man 
viele Kontakte und lernt selbst kontinuier-
lich dazu“, betont Rudolf Brettbacher, der 
auch darauf hinweist, dass durch Studien 
belegt sei, dass Nierenkranke in Selbsthil-
fegruppen im Durchschnitt bessere klini-
sche Werte hätten.

„Eine Tätigkeit in der Selbsthilfe gibt ei-
nem das gute Gefühl, andere Menschen 
unterstützen zu können“, sagt auch Karin 
Fraunberger, die Vizepräsidentin der Ös-
terreichischen Rheumaliga und Leiterin 
der Selbsthilfevereinigung Lupus-Austria 
für Menschen mit Systemischem Lupus 
erythematodes (SLE). Durch die Autoim-
munerkrankung kann es zu Entzündun-
gen an Haut, Schleimhaut oder Gelenken 
kommen, aber auch an inneren Organen. 
Über das Internet sind inzwischen sehr 
zahlreiche – oft auch falsche – Informati-
onen zu dem schwer zu diagnostizieren-
den und nicht heilbaren Leiden verfügbar. 
Das trägt bei den Betroffenen meist nicht  
dazu bei, sich Klarheit über ihre Be-
schwerden und mögliche Therapien zu 
verschaffen.

Drei Stunden am Telefon
Wenn SLE-Erkrankte sich erstmals bei 
der Leiterin von Lupus-Austria melden, 
kann ein Telefongespräch schon einmal 
drei Stunden dauern. Pro Woche schätzt 
Karin Fraunberger ihren Einsatz für die 
Selbsthilfe auf insgesamt 20 bis 25 Stun-
den ein. Sie betont ebenfalls: „Diese Zeit 
nehme ich mir gerne. Denn für mich ist 
es selbstverständlich, die Fragen anderer 
Betroffener so gut wie möglich zu beant-
worten und sie zu beraten, wie sie mit  
ihrer Krankheit umgehen können.“

Das Engagement in der Selbsthilfe ist für die Leiter:innen von Gruppen und  
Dachverbänden auch mit beträchtlichem Zeitaufwand verbunden. Sie erleben  

diesen meist als sinnerfüllend und für die eigene Gesundheit förderlich.
TEXT: DIETMAR SCHOBEL 

Rudolf Brettbauer: 
„In der Selbsthilfe  
knüpft man viele  
Kontakte und lernt  
selbst kontinuierlich  
dazu.“

Karin Fraunberger: 
„Eine Tätigkeit in der 
Selbsthilfe gibt einem 
das gute Gefühl,  
andere Menschen  
unterstützen zu  
können.“

SELBSTHILFE
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BURGENLAND
Selbsthilfe  
Burgenland
c/o Technologiezentrum 
Eisenstadt Haus TechLab
Thomas A. Edison Straße 2
7000 Eisenstadt
Tel. 02682/90 301
office@selbsthilfe-bgld.at
www.selbsthilfe-bgld.at

KÄRNTEN
Selbsthilfe Kärnten – 
Dachverband für  
Selbsthilfeorganisationen  
im Sozial- und  
Gesundheitsbereich, 
Behindertenverbände bzw. 
-organisationen
Kempfstraße 23/3. Stock
Postfach 27
9021 Klagenfurt
Tel. 0463/50 48 71
office@selbsthilfe-kaernten.at
www.selbsthilfe-kaernten.at

NIEDERÖSTERREICH
Selbsthilfe  
Niederösterreich –  
Dachverband NÖ 
Selbsthilfe
Tor zum Landhaus
Wiener Straße 54 
Stiege A/2. Stock
3100 St. Pölten
Tel. 02742/226 44
info@selbsthilfenoe.at
www.selbsthilfenoe.at

OBERÖSTERREICH
Selbsthilfe OÖ 
– Dachverband der 
Selbsthilfegruppen
Garnisonstraße 1a/2. Stock
PF 61, 4021 Linz
Tel. 0732/79 76 66
office@selbsthilfe-ooe.at
www.selbsthilfe-ooe.at

Selbsthilfegruppen-
Kontaktstelle der Stadt Wels
Dragonerstraße 22, 4600 Wels
Tel. 07242/235 17 49
sf@wels.gv.at

SALZBURG
Selbsthilfe Salzburg – 
Dachverband 
der Salzburger 
Selbsthilfegruppen
Im Hause der ÖGK Salzburg/Ebene 01 
Engelbert-Weiß-Weg 10  
5020 Salzburg
Tel. 05/0766-171 800
office@selbsthilfe-salzburg.at
www.selbsthilfe-salzburg.at 

Zweigstelle Schwarzach:
c/o Kardinal Schwarzenberg  
Akademie
Büro in der Gesundheits- und  
Krankenpflegeschule
Baderstraße 10b
5620 Schwarzach/Pongau
Tel. 06415/71 01-2712
office@selbsthilfe-salzburg.at 
www.selbsthilfe-salzburg.at

STEIERMARK
Selbsthilfe Steiermark
Lauzilgasse 25/3
8020 Graz
Tel. 050/7900 5910 
oder 0664/800 064 015
office@selbsthilfe-stmk.at
www.selbsthilfe-stmk.at

TIROL
Selbsthilfe Tirol – 
Dachverband  
der Tiroler  
Selbsthilfevereine 
und -gruppen im 
Gesundheits- 
und Sozialbereich
Innrain 43/Parterre
6020 Innsbruck
Tel. 0512/57 71 98-0
dachverband@selbsthilfe-tirol.at
www.selbsthilfe-tirol.at

Selbsthilfe Tirol – 
Zweigverein  
Osttirol 
Selbsthilfevereine 
und -gruppen im 
Gesundheits- 
und Sozialbereich 
c/o Bezirkskrankenhaus 
Lienz – 4. Stock Süd 
Emanuel von Hibler-Straße 5 
9900 Lienz
Tel. 04852/606-290
oder 0664/385 66 06
selbsthilfe-osttirol@kh-lienz.at
www.selbsthilfe-osttirol.at

VORARLBERG
Selbsthilfe Vorarlberg
Koordinationsstelle
Schlachthausstraße 7C
6850 Dornbirn
Tel. 0664/434 96 54
info@selbsthilfe-vorarlberg.at
www.selbsthilfe-vorarlberg.at

Lebensraum Bregenz
Drehscheibe im Sozial- und 
Gesundheitsbereich
Clemens-Holzmeister-Gasse 2
6900 Bregenz
Tel. 05574/527 00
lebensraum@lebensraum-
bregenz.at
www.lebensraum-bregenz.at

WIEN
Selbsthilfe-Unterstützungs-
stelle SUS Wien 
c/o Wiener Gesundheits-
förderung – WiG
Treustraße 35-43
Stg. 6, 1. Stock, 1200 Wien
Tel. 01/4000-769 44
selbsthilfe@wig.or.at
www.wig.or.at 

Medizinisches 
Selbsthilfezentrum Wien 
„Martha Frühwirth“
Obere Augartenstraße 26-28
1020 Wien
Tel. 01/330 22 15
office@medshz.org
www.medshz.org

REGIONALE ADRESSEN AUF EINEN BLICK

www.selbsthilfe-bgld.at
www.selbsthilfe-kaernten.at
www.selbsthilfenoe.at
www.selbsthilfe-ooe.at
www.selbsthilfe-salzburg.at
www.selbsthilfe-salzburg.at
www.selbsthilfe-salzburg.at
www.selbsthilfe-salzburg.at
www.selbsthilfe-salzburg.at
www.selbsthilfe-salzburg.at
www.selbsthilfe-salzburg.at
www.selbsthilfe-salzburg.at
www.selbsthilfe-salzburg.at
www.selbsthilfe-salzburg.at
www.selbsthilfe-salzburg.at
www.selbsthilfe-salzburg.at
www.selbsthilfe-stmk.at
www.selbsthilfe-tirol.at
www.selbsthilfe-osttirol.at
www.selbsthilfe-vorarlberg.at
www.lebensraum-bregenz.at
www.wig.or.at
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Wissen weitergeben

GESUNDES ÖSTERREICH 
Was sind die größten Probleme, 
mit denen von Endometriose be-
troffene Frauen kämpfen?
Eva Anderhuber-Tutsch: Die Endo-
metriose ist eine Erkrankung, bei der 
Gebärmutterschleimhaut-ähnliches Ge-
webe außerhalb der Gebärmutterhöh-
le wächst, zum Beispiel im Bauchraum. 
Dieses Gewebe kann sich entzünden 
und zu Verwachsungen führen, und das 
kann zu extremen Regelbeschwerden 
und starken Schmerzen auch außerhalb 
der Menstruation, beim Sex oder beim 
Harnlassen und Stuhlgang führen. Endo-
metriose kann auch Organschäden ver-
ursachen und ist ein häufiger Grund für 
Fruchtbarkeitsprobleme und unerfüllten 
Kinderwunsch. Diese Krankheit kann 
die Lebensqualität stark beeinträchtigen 
und erfordert eine ganzheitliche Beglei-
tung, aber leider ist das nur sehr selten 
der Fall.

GESUNDES ÖSTERREICH 
Woran liegt das, und wie versucht 
die Selbsthilfegruppe Endometrio-
se Graz betroffene Frauen zu un-
terstützen?
Eine adäquate Behandlung findet viel-
fach nur in spezialisierten Kliniken statt. 
Davon gibt es viel zu wenige, und im nie-
dergelassenen Bereich gibt es überhaupt 
nur ganz vereinzelt Ärztinnen und Ärzte, 
die Frauen mit Endometriose so beglei-
ten, wie sie es bräuchten. Wir versuchen 
vor allem, Betroffenen die Möglichkeit 
zum persönlichen Austausch und eine 
gute Aufklärung zu bieten.

GESUNDES ÖSTERREICH 
Wie geschieht das?
Die Gruppe startete 2015 ganz klein mit 
einem Austauschangebot. Mittlerweile ist 
sie auf über 100 Frauen angewachsen.  
Endometriose ist eine der häufigsten gynä-
kologischen Erkrankungen, und viele be-
troffene Frauen leiden sehr darunter, dass 
ihr Problem nicht ernst genommen oder 
heruntergespielt wird. Wir wollen ihnen die 
Möglichkeit geben, sich auch einmal rich-
tig „auszukotzen“. Da Wissen über die Er-
krankung noch viel zu wenig verbreitet ist, 
ist es uns auch ein wichtiges Anliegen, dies 
auszugleichen, indem wir Vorträge von  
Expertinnen und Experten organisieren 
und betroffene Frauen dazu motivieren,  
ihre eigenen Erfahrungen und ihr Wissen in  
Info-Veranstaltungen weiterzugeben.

GESUNDES ÖSTERREICH 
Mit wem kooperieren Sie dafür?
Das sind vereinzelt spezialisierte Gynä-
kologinnen und Gynäkologen, aber 
auch TCM-Mediziner:innen, Psycho-
therapeutinnen und -therapeuten oder 
Personen aus dem Frauengesund-
heitszentrum Graz. Außerdem gibt es  
Kontakt zu den größeren Dachverbänden  

Endometriose Österreich und Endo- 
metriose Vereinigung Austria.

GESUNDES ÖSTERREICH 
Wie betreiben Sie noch Öffentlich-
keitsarbeit und wie nutzen Sie  
Social Media?
Meine Kontaktkarten und Info-Flyer liegen 
bei all unseren Kooperationspartner:in-
nen auf. Einmal im Jahr gibt es einen In-
fo-Stand im Zentrum von Graz. Wir haben 
einen Info-Mailverteiler, und vor kurzem 
wurde auch in Graz der von betroffenen 
Frauen gestaltete Dokumentarfilm „Nicht 
die Regel“ gezeigt, bei dem unser Folder 
im Package für die Besucherinnen enthal-
ten war. Besonders freut mich noch, dass 
wir seit heuer auch auf Instagram vertreten 
sind. Ich denke, wir sind auf einem guten 
Weg, wenn es auch noch viel zu tun gibt.

Endometriose ist eine der häufigsten gynäkologischen Erkrankungen.  
Gabriele Vasak hat mit Eva Anderhuber-Tutsch von der Selbsthilfegruppe  

Endometriose Graz darüber gesprochen, wie Patientinnen befähigt  
werden können, bestmöglich damit umzugehen.
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TEXT: GABRIELE VASAK

Endometriose Graz
Ansprechperson: Eva Anderhuber-Tutsch
Tel. 0699/111 932 43
endometriose.graz@gmail.com
Instagram: endoheroes.stmk

INFO & KONTAKT

„Wir versuchen, von  
Endometriose betroffenen Frauen 
die Möglichkeit zum Austausch 

und Aufklärung zu bieten.“
EVA ANDERHUBER-TUTSCH, SELBSTHILFEGRUPPE ENDOMETRIOSE GRAZ
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TEXT: GABRIELE VASAK

SELBSTHILFE

Eine Krankheit mit 1.000 Gesichtern

Dass Burnout eine „Krankheit“ mit 
tausenden Gesichtern ist, für die es 
bis heute keine anerkannte medizi-

nische Diagnose gibt, weiß Harald Stein-
wender aus eigener Erfahrung sehr genau. 
Er, der seit 2011 die Selbsthilfegruppe  
Burnout in Klosterneuburg leitet, erlitt 
selbst in den Jahren 2009 und 2014 zwei 
schwere Phasen von Burnout, die ihn in 
tiefe emotionale und körperliche Erschöp-
fung trieben und die mit mehreren ande-
ren psychischen Problemen einhergingen. 
„Schon während meines ersten von bisher 
sechs Rehabilitationsaufenthalten erfuhr 
ich auch, dass es sogar unter Ärztinnen 
und  Ärzten unterschiedliche Meinun-
gen zu diesem Störungsbild gibt, und in 
mir verfestigte sich der Gedanke, dass ich 
selbst etwas dagegen unternehmen will.“
 
Selbständigkeit stärken
Zum damaligen Zeitpunkt fand Harald 
Steinwender keine Selbsthilfegruppe zu 
diesem Thema, absolvierte aber ein Jahr 
lang eine Ausbildung zum Burnout-Pro-
phylaxe-Trainer und lernte dort für sich, 
wie er mit dem Störungsbild umgehen 
kann. Als es ihm besser ging, gründe-
te er die Selbsthilfegruppe Burnout. „Wir 
setzen darauf, unsere Angelegenhei-
ten selbst in die Hand zu nehmen, durch 
neue Sichtweisen eine positive Einstellung 
zum Leben zu gewinnen und die eigenen 
Selbstheilungskräfte zu entdecken und zu 
stärken“, sagt der Gruppenleiter, der da-
von überzeugt ist, dass Selbsthilfe gerade 
bei Burnout bestens dazu geeignet ist, Be-
troffene aus ihrer Isolation zu holen und 
ihre Selbständigkeit und Eigenverantwort-
lichkeit zu stärken.

Auslöser erkennen
Seit der COVID-19-Pandemie habe sich 
der Zulauf zur Selbsthilfegruppe verrin-
gert, berichtet Harald Steinwender und 
fügt hinzu: „Aber ich bin immer erreich-
bar für Menschen, die unter Burnout lei-
den und ein Beratungsgespräch suchen. 
Denn ich bin überzeugt davon, dass der 
Austausch unter Gleichbetroffenen dabei 
helfen kann, Auslöser und Anzeichen für 
entstehende Krisen zu erkennen und Stra-
tegien zur Bewältigung zu entwickeln.“ 
Dabei setzt er bewusst auf persönliche 
Treffen und macht keine Online-Angebo-
te: „Bei uns läuft vieles über Mundpropa-
ganda, und die Kontaktdaten der Gruppe 
finden sich auch in den Entlassungsunter-
lagen von betroffenen Patienten, die im 
Universitätsklinikum Tulln in Behandlung 
waren.“
Das ist für den Leiter der Selbsthilfegruppe 
auch stimmig, und so soll es bei dem klei-
nen, aber feinen Angebot bleiben, denn: 
„Burnout ist ein komplexes Problem, das 

sich bei jedem und jeder ganz anders  
äußert. Die einzelnen Betroffenen brau-
chen es, dass ihnen wirklich zugehört wird 
und dass sie bei Rückschlägen ermutigt 
werden.“

Burnout ist ein vielgestaltiges psychisches Störungssyndrom, für das es auch kaum 
einheitliche Therapieempfehlungen gibt. Die Selbsthilfegruppe Burnout setzt darauf, 

durch neue Sichtweisen eine positive Einstellung zum Leben zu gewinnen.

INFO & KONTAKT

Harald Steinwender: 
„Wir setzen darauf,  
unsere Angelegenheiten 
selbst in die Hand zu 
nehmen.“

Selbsthilfegruppe Burnout 
Ansprechperson: Harald Steinwender
Tel. 0699/10 44 66 00
shg.burnout.klosterneuburg@gmail.com
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Das Projektteam der Landjugend Lamprechtshausen 
(von links im Bild): Lena Gwechenberger,  
Lisa Stögbuchner, Markus Ertl und  
Katharina Hangöbl

Gesunde Gemeinde+

Seit 1992 gibt es im Bundes-
land Salzburg das von AVOS 
Salzburg durchgeführte Pro-
gramm „Gesunde Gemeinde“. 
Drei Gemeindebegleiterinnen 
betreuen die teilnehmenden 
Ortschaften, in denen sich  
ehrenamtlich Mitarbeitende 
in Arbeitskreisen für mehr Ge-
sundheitsförderung in ihrem 
Ort engagieren. Der Fokus 
liegt auf bedarfsorientierten 
Angeboten in den Bereichen  

AVOS SALZBURG
Ernährung, Bewegung und 
psychosoziale Gesundheit, 
und aktuell beteiligen sich 
48 der 119 Salzburger Ge-
meinden an der Initiative. Seit 
heuer wird in zehn dieser Ge-
sunden Gemeinden mit Un-
terstützung des Landes Salz-
burg und des Fonds Gesundes 
Österreich das Pilotprojekt 
„Gesunde Gemeinde+“ um-
gesetzt. „Nun können auch 
Institutionen, Vereine und Pri-
vatpersonen direkt Förderun-
gen und Beratungsangebote in  
Anspruch nehmen“, erklärt 
Patricia Lehner, die Bereichs-

leiterin von AVOS für regio-
nale Gesundheitsförderung. 
In Lamprechtshausen hat 
die örtliche Landjugend die-
ses Angebot genutzt und sich 
für Nachhaltigkeit und Regi-
onalität engagiert. Eine um-
fangreiche Broschüre wurde 
erstellt, in der sich regiona-
le Direktvermarkter von Le-
bensmitteln und kleine Hand-
werksbetriebe vorstellen. 
Anfang Oktober fand auch 
eine Veranstaltung statt, bei 
der sie ihre Angebote an un-
terschiedlichsten Infoständen 
persönlich vorstellen konn-

ten. Die Landjugend selbst 
war mit einem „Generatio-
nenstand” vertreten. Dort 
wurden von Kindern und Se-
nioren gemeinsam hergestell-
te Produkte wie „Zwergerl-Si-
rupe“, „Opas Grillgewürz“ 
oder „Omas Tomatensauce“ 
gegen kleine Spenden ange-
boten. Neben Lamprechts-
hausen nehmen Bergheim, 
Filzmoos, Hof bei Salzburg, 
Kaprun, Neumarkt am Wal-
lersee, St. Gilgen, Straßwal-
chen, Stuhlfelden und Ze-
derhaus am Pilotprojekt 
„Gesunde Gemeinde+“ teil.Fo
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BGF bei den Wiener Symphonikern

Gesundes Essen muss leistbar sein

Der Beruf einer Musikerin oder 
eines Musikers gilt vielen als 
einer der schönsten. Durch 
Üben, Auftritte und zahlrei-
che Reisen ist er auch mit ho-
hen physischen, psychischen 
und psychosozialen Belastun-
gen verbunden. Bei den Wiener 
Symphonikern wurde deshalb 
seit 2022 unter dem Titel „In-
Takt“ ein Projekt für Betriebli-
che Gesundheitsförderung um-
gesetzt, das für nachhaltige 

Die Initiative „Kinder essen 
gesund“ des Fonds Gesun-
des Österreich wurde 2019 
gestartet. Sie wendet sich mit 
zahlreichen Maßnahmen zur 
Verbesserung der Ernährung 
bei Kindern nicht nur an die-
se selbst, sondern auch an die 
Eltern, Pädagoginnen und Pä-
dagogen sowie Personen, die 
für die Gemeinschaftsverpfle-
gung an Volksschulen zustän-
dig sind. Seit 2020 wird durch 
Pilotprojekte in Volksschu-
len in fünf Bundesländern er-
probt, wie das am besten in 
die Praxis umgesetzt werden 
kann. Johannes Rauch, Bun-
desminister für Soziales, Ge-
sundheit, Pflege und Konsu-
mentenschutz, hat im Oktober 
die Charta „Kinder essen ge-
sund“ unterzeichnet, wel-
che die sechs Grundsätze die-
ser umfassenden Maßnahme 
zur Gesundheitsförderung 

essen gesund‘.“ Die Website  
https://kinderessenge-
sund.at enthält weitere In-
formationen dazu. Seit kur-
zem ist dort auch das Video 
„Pflanzliche und tierische  

FONDS GESUNDES  
ÖSTERREICH

FONDS GESUNDES  
ÖSTERREICH

und präventive Gesundheits-
strukturen im Orchester und 
der Verwaltung sorgen soll. 
„Als Kulturunternehmen ist es 
wichtig, dass wir auch die Un-
ternehmenskultur pflegen. Die 
Gesundheit unserer Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter spielt 
dabei eine entscheidende Rol-
le“, betont Jan Nast, der In-
tendant der Wiener Symphoni-
ker. Im Rahmen des Projektes 
wurde unter anderem eine 
IST-Analyse zur gesundheitli-
chen Situation der Mitarbei-
ter:innen erstellt, Workshops 
für Körperarbeit, mentale  

beschreibt. Er betont: „Ge-
sundes Essen muss für alle 
leistbar sein. Und alle sollen 
wissen, wie man sich ge-
sund ernährt. Deswegen för-
dern wir Projekte wie ,Kinder 

Lebensmittel“ abrufbar. Es 
erklärt leicht verständlich, 
weshalb pflanzliche Produk-
te nicht nur für die Gesund-
heit vorteilhafter sind, son-
dern auch für die Umwelt.

Gesundheit und Ernährung 
wurden veranstaltet und Trai-
nings für Gesundheit am Bü-
roarbeitsplatz abgehalten. Das 
Projekt wird Ende 2023 ab-
geschlossen werden und soll 
die Grundlage dafür sein, Be-
triebliche Gesundheitsförde-
rung nachhaltig in der Unter-
nehmensstrategie der Wiener 
Symphoniker zu verankern. Es 
wurde mit Mitteln des Fonds 
Gesundes Österreich und der 
Wiener Gesundheitsförderung 
sowie in Kooperation mit der 
Österreichischen Gesundheits-
kasse durchgeführt.

Jan Nast, Intendant der Wiener 
Symphoniker: „Als Kulturunterneh-
men ist es wichtig, dass wir auch die 
Unternehmenskultur pflegen. Die 
Gesundheit unserer Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeiter spielt dabei eine 
entscheidende Rolle.“

Johannes Rauch, Bundesminister für Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz: „Alle sollen wissen, wie 
man sich gesund ernährt. Deswegen fördern wir Projekte wie ,Kinder essen gesund‘.“

https://kinderessengesund.at
https://kinderessengesund.at
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Über 1.000 Angebote für kostenlose gesunde Bewegung

Bewegte Nachbarschaft

Die Initiative „50 Tage Bewe-
gung“ trägt dazu bei, die Be-
völkerung zu mehr Bewegung 
zu motivieren und damit die Ge-
sundheit und das Wohlbefin-
den zu stärken. Unter dem Mot-
to „Gemeinsam fit. Beweg dich 
mit!“ haben auch heuer wieder 
Sportvereine und Gemeinden in 
ganz Österreich vom 7. Septem-
ber bis 26. Oktober Menschen 
jeden Alters zu kostenlosen Be-
wegungsveranstaltungen, Ak-
tionstagen und Schnupperkur-
sen eingeladen. Auf der Website 
www.gemeinsambewegen.
at konnte aus über 1.000 An-
geboten gewählt werden – von 
Ballsport und Entspannungstrai-

Bei der Wiener Gesundheitsför-
derung – WiG gibt es seit kur-
zem mit Unterstützung durch 
den Fonds Gesundes Österreich 
ein neues Förderangebot für 
Menschen, die mehr gesunde 
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FONDS GESUNDES  
ÖSTERREICH

WIENER GESUNDHEITS-
FÖRDERUNG

ning bis zu Turnen, Wandern 
oder Wassersport. Am National-
feiertag am 26. Oktober wurde 
mit den Bewegungsangeboten 
auch die ORF-Aktion #WirBe-
wegenÖsterreich unterstützt 
und Spenden wurden gesam-
melt, die wiederum der Initiative  
„Österreich hilft Österreich“ zu-
gutekamen. Auf der Website, 
der Facebook-Seite und dem  

Bewegung in ihre Nachbar-
schaft bringen wollen. Es gilt 
für alle Ideen und Initiativen, 
die sich mit den Themen sozi-
ale Teilhabe, aktive Mobilität 
sowie Ernährung im Zusam-
menhang mit Gesundheitsför-
derung beschäftigen. Konkre-
te Beispiele, die einen Beitrag 
zum Klimaschutz leisten und 
sich zudem positiv auf die Ge-
sundheit auswirken, sind et-
wa ein Radeln & Rollern-Tag 
mit Nachbarinnen und Nach-
barn oder ein Nachbarschafts- 
treffen mit „gesunder Jause“. 
Die finanzielle Unterstützung 
für notwendige Sachkosten 
reicht von maximal 300 Euro 
für Privatpersonen bis maximal 
3.000 Euro für gemeinnützi-
ge Einrichtungen, Organisatio-
nen oder Vereine. „Mit diesem 
Schwerpunkt greifen wir ge-
zielt die Bedeutung der Wohn- 

You-Tube-Kanal von „50 Tage 
Bewegung“ finden Interessier-
te weiterhin Anregungen und 
Tipps, wie man mit körperlicher 
Aktivität gut durch den Win-
ter kommt und so sein Immun-
system stärkt. Zusätzlich gibt es 
ganzjährig qualitätsgesicher-
te und gesunde Bewegungsan-
gebote von Sportvereinen auf  
www.fitsportaustria.at. Die 

umgebung und des eigenen 
Grätzels auf und wollen ge-
sundheitsfördernde Initiativen 
von engagierten Wienerinnen 
und Wienern fördern“, sagt 
Dennis Beck, der Geschäftsfüh-
rer der Wiener Gesundheits-
förderung. Die WiG begleitet 

Initiative „50 Tage Bewegung“ ist 
eine Kooperation zwischen dem 
Fonds Gesundes Österreich und 
der Fit Sport Austria GmbH, einer 
GmbH der drei Breitensportver-
bände ASKÖ, ASVÖ und SPORT- 
UNION, weiterer Partner ist der 
Verband alpiner Vereine Öster-
reichs (VAVÖ). Unterstützt wird 
sie vom Gesundheitsministerium 
und vom Sportministerium.

alle, die „Ihre Gesunde Idee“ 
einreichen wollen, von der 
Konzeption bis zur Umset-
zung ihrer Nachbarschaftsi-
nitiativen. Mehr dazu ist un-
ter https://www.wig.or.at/
foerderungen/allgemeines 
nachzulesen.

Dennis Beck: „Wir wollen gesund-
heitsfördernde Initiativen von enga-
gierten Wienerinnen und Wienern in 
ihrer Wohnumgebung fördern.“

www.gemeinsambewegen.at
www.gemeinsambewegen.at
www.fitsportaustria.at
https://www.wig.or.at/foerderungen/allgemeines
https://www.wig.or.at/foerderungen/allgemeines
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Übergänge gemeinsam 
gestalten

Der Airport Salzburg ist Österreichs 
zweitgrößter Flughafen. Rund 
360 Mitarbeitende sind hier an-

gestellt. In der Wintersaison kommen 
nochmals etwa 150 Aushilfskräfte dazu, 
die das Stammpersonal vor allem an den  
Wochenenden unterstützen. Das Spek-
trum an Tätigkeiten der Mitarbeiten-
den ist sehr vielfältig. In der Verwal-
tung reicht es von Rechnungswesen und 
Controlling über Vertrieb und Marketing 
bis zu Infrastruktur und Bau. Die opera-
tiven Tätigkeiten umfassen neben dem 
Check-in und Boarding unter anderem 
das Be- und Entladen von Flugzeugen. 
Kfz-Mechaniker:innen, Elektriker:innen, 
Installateurinnen und Installateure so-
wie weitere Handwerker:innen halten 
den Flughafen technisch instand.

Maßnahmen zur Gesundheitsförderung 
werden hier schon seit 1999 umgesetzt. 
Robert Seebacher, der ehemalige Lei-
ter der Personalabteilung, der im März 
2023 in Pension gegangen ist, hat sich 
schon früh dafür engagiert. Am Anfang 
stand ein Pilotprojekt, das unter ande-
rem Schulungen für „gesundes Führen“ 
umfasste. Regelmäßige Teamsitzungen 
wurden eingeführt und die Dienstpläne 
gemeinsam überarbeitet, um sie best-
möglich an die Bedürfnisse der Beschäf-
tigten anzupassen. Die Arbeitsplätze 
wurden ergonomisch und gesundheits-
förderlich gestaltet, Schutzbekleidung 
auf dem aktuellsten Stand wurde zur 
Verfügung gestellt und den Beschäf-
tigten wurde ein Rückentraining ange- 
boten.

2006 wurde der Salzburger Flughafen 
erstmals mit dem Gütesiegel für Betrieb-
liche Gesundheitsförderung (BGF) aus-
gezeichnet. Dieses wird vom Österreichi-
schen Netzwerk für BGF und dem Fonds 
Gesundes Österreich (FGÖ) an Organi-
sationen vergeben, die ein BGF-Projekt 
erfolgreich durchgeführt oder Betriebli-
che Gesundheitsförderung bereits nach-
haltig im Unternehmen verankert haben. 
Im Mai hat der Airport Salzburg in Wien 
auch den Österreichischen BGF-Preis er-
halten, mit dem Betriebe gewürdigt wer-
den, die Gesundheitsförderung beson-
ders eindrucksvoll umsetzen und leben.

Lange Zugehörigkeit zum Betrieb
Mit Stand von Ende 2022 waren die Mit-
arbeitenden im Durchschnitt 14,7 Jah-
re bei Salzburg Airport beschäftigt und 
die Führungskräfte sogar 19,3 Jah-
re. Die gesundheitsförderlichen Maß-
nahmen sind nach Ansicht von Daniela  
Haslauer, der neuen Verantwortlichen 
für BGF, ein wichtiger Grund für die re-
lativ lange durchschnittliche Zugehö-
rigkeit zum Betrieb. „Die Beschäftigten  
sehen dadurch, dass auf ihre Gesund-
heit geachtet wird und dass sie für das  
Management nicht nur eine Nummer 
sind“, meint die Leiterin des Teams für 
Personalentwicklung des Airport Salzburg.
Durch die demografischen Veränderun-
gen, also die Zunahme des Anteils älte-
rer Menschen an der Bevölkerung, steht 
allerdings auch der Salzburger Flugha-
fen vor neuen Herausforderungen im 
Personalbereich. In den kommenden 
Jahren werden viele ältere Beschäftigte 
in Pension gehen. Gleichzeitig ist es für 
viele Betriebe schwierig, jüngere Mitar-
beitende zu finden, die ihre Positionen 
übernehmen könnten. „Das gilt auch für 
Unternehmen mit einem guten Employer 
Branding wie den Airport Salzburg und 
besonders in Bezug auf handwerkliche 
Berufe“, sagt Daniela Haslauer.
 
Die Arbeitsfähigkeit erhalten
Das macht es umso wichtiger, die Ar-
beitsfähigkeit der Beschäftigten mög-

Der Airport Salzburg setzt schon seit rund 25 Jahren erfolgreich auf  
Betriebliche Gesundheitsförderung. Seit 2020 gehört auch  

Übergangsmanagement dazu.

Daniela  
Haslauer:  
„Bei uns werden 
schon seit 1999  
Maßnahmen zur  
Betrieblichen  
Gesundheits- 
förderung  
umgesetzt.“
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lichst lange möglichst gut zu erhalten. 
Die gesundheitsförderlichen Maßnah-
men im Betrieb sind ein wichtiger Bei-
trag dazu. Das so genannte „Betrieb-
liche Übergangsmanagement“ ist am 
Airport Salzburg ein wichtiger Bestand-
teil davon. Es wurde im Rahmen eines 
vom FGÖ geförderten Projekts zwischen 
2020 und 2021 erprobt und eingeführt. 
„Einerseits geht es dabei darum, den äl-
teren Mitarbeitenden zu zeigen, dass die 
Arbeit, die sie für das Unternehmen ge-
leistet haben, anerkannt und wertge-
schätzt wird“, erklärt Daniela Haslauer: 
„Andererseits ist auch ein Ziel, dass sie 
weiterhin motiviert sind und dass es ge-
lingt, ihr Know-how bestmöglich an jün-
gere Kolleginnen und Kollegen weiterzu-
geben, damit dieses dem Betrieb nicht 
verloren geht.“

Eine Erhebung der Altersstruktur der 
Beschäftigten ist Teil des Betrieblichen 
Übergangsmanagements. Diese hat ge-
zeigt, dass aktuell 39 Mitarbeitende des 
Airport Salzburg der Generation der Baby 
Boomer angehören und somit in den 
kommenden Jahren ihren Ruhestand an-
treten werden. Zu den „Baby Boomern“ 
wurden die geburtenstarken Jahrgänge 
zwischen 1950 und 1964 gerechnet. Wei-
tere 169 Beschäftigte gehören zur Gene-
ration X, das sind die Geburtsjahrgänge 
zwischen 1965 und 1979. „Zukunftsge-
spräche“, die etwa vier Jahre vor dem 
Antritt der Pension auf diese vorberei-
ten, sollen künftig fixer Bestandteil der 
alljährlichen Mitarbeiter:innen-Gesprä-

che sein. Kostenlose Seminare, welche 
die angehenden Pensionistinnen und 
Pensionisten auf den Ruhestand vorbe-
reiten sollen, sind ebenfalls geplant. Für 
diejenigen, die Bedarf dafür haben, ist 
zudem ein „Arbeitsbewältigungscoa-
ching“ vorgesehen.
 
Für Know-how-Transfer sorgen
Für den Know-how-Transfer wurde im 
Rahmen des Projektes die systema-
tische Erfassung mit einer „Wissens-
landkarte“ erprobt. „Wir haben da-
mit die Expertise unserer ehemaligen 
Verantwortlichen für den Internet- und  
Social Media-Auftritt dokumentiert, und 
das hat sich für beide Seiten sehr be-
währt“, berichtet Daniela Haslauer. Die 
frühere Mitarbeitende habe dadurch Be-
stätigung erfahren und sei selbst sehr 
stolz und zufrieden über die Fülle ihrer 
relevanten Kenntnisse gewesen. Und 
das Unternehmen habe nunmehr wei-
terhin Zugriff darauf. Bei den hand-
werklichen Tätigkeiten werde eine an-
dere Strategie verfolgt: „Hier setzen wir 
darauf, Tandems aus älteren und jünge-
ren Mitarbeitenden zu bilden.“
 
Die systematische Auseinandersetzung 
mit dem Übergang vom Berufsleben in 
die Zeit nach der Erwerbstätigkeit bringt 

für die Beschäftigten und den Betrieb 
auch den Vorteil, dass der genaue Zeit-
punkt des Pensionsantritts gemeinsam 
geplant werden kann. Etwa sechs Mo-
nate davor ist ein „Abschiedsgespräch“ 
vorgesehen, bei dem besprochen wird, 
in welcher Form der letzte Arbeits-
tag zelebriert werden soll. „Nicht jede 
und jeder wünscht sich eine große Fei-
er. Wenn nur ein Abendessen im kleinen 
Kreis oder eine andere Art des Abschieds 
gewünscht wird, ist das auch zu respek-
tieren“, betont Daniela Haslauer und er-
gänzt: „Das ist ebenfalls ein Bestandteil 
echter Anerkennung für die Beschäftig-
ten – und das wird dann auch von den 
jüngeren Mitarbeitenden im Betrieb ge-
sehen und geschätzt.“

Projektleiterin:
Daniela Haslauer
Tel. 0662/85 80-180
d.haslauer@salzburg-airport.at

Zuständiger Gesundheitsreferent 
beim FGÖ:
Gert Lang
Tel. 01/895 04 00-210
gert.lang@goeg.at

INFO & KONTAKT

Von links im Bild: Die Verantwortliche für BGF Daniela Haslauer, die Flughafenchefin Bettina 
Ganghofer und der ehemalige Leiter der Personalabteilung Robert Seebacher bei der Verleihung 
des Österreichischen BGF-Preises an den Airport Salzburg im Mai 2023.

14,7
Jahre lang sind die  

Mitarbeitenden im Durchschnitt 
bereits beim Salzburger  
Flughafen beschäftigt.
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Mehr Gesundheit für die 
ganze Familie

Wir haben sehr von dem Projekt 
profitiert. Es hat uns dabei un-
terstützt, die Arbeitsorganisa-

tion ebenso wie die Kommunikation un-
tereinander zu verbessern sowie mehr 
auf eine gesunde Balance zwischen  
Arbeit und Freizeit zu achten“, sagt  
Martina Decker. Die gelernte Juristin ist 
gemeinsam mit ihrem Mann Erich Decker 
Inhaberin eines Schweinezuchtbetrie-
bes in Hürth in der Südoststeiermark. 
Ihr Hof zählt zu den 16 familienge-
führten Bauernhöfen, auf denen das 
vom Fonds Gesundes Österreich geför-
derte Pilotprojekt für Betriebliche Ge-
sundheitsförderung „FUTURE PROOF –  
Gesunder Familienbetrieb Bauernhof“ 
umgesetzt wurde. Zwölf davon befinden 
sich in der Steiermark und vier in Vor- 
arlberg. Neben Fleischproduzenten  
waren auch Milch-, Obst-, Wein- und 
Gemüsebauern dabei.
„Wir wissen längst, dass Betriebliche 
Gesundheitsförderung wirkt und sowohl 

den Mitarbeitenden als auch dem Un-
ternehmen zugutekommt. Trotzdem 
gab es bislang weder national noch in-
ternational Projekte für familiengeführ-
te Bauernhöfe“, sagt Barbara Hauer von 
der Sozialversicherung der Selbständi-
gen (SVS), die Leiterin des Pilotprojek-
tes. Gleichzeitig ist bekannt, dass die 
gesundheitlichen Belastungen in land-
wirtschaftlichen Familienbetrieben hoch 
sind, speziell in Bezug auf die psychische 
Gesundheit. Hohe Verantwortung, Zeit-
not, viele Arbeitsspitzen und lange Ar-
beitszeiten sind mit wenig Freizeit und 
zunehmend mehr Verwaltungsaufwand 
gepaart. Viele Bäuerinnen und Bauern 
haben nur selten, manche nie die Mög-
lichkeit, ein oder gar zwei Wochen Ur-
laub zu machen. Außerdem sind laut 
einem Bericht des Zentrums für Pub-
lic Health der Medizinischen Universität 
Wien aus dem Jahr 2020 Gewichtspro-
bleme und die damit verbundenen Fol-
geerkrankungen unter Bäuerinnen und 
Bauern deutlich häufiger als im Durch-
schnitt der Bevölkerung in Österreich.
Das Pilotprojekt wurde von April 2019 
bis Dezember 2022 durchgeführt.  
Gute persönliche Kontakte waren zu  
Beginn am wichtigsten, um geeigne-
te Betriebe davon zu überzeugen, sich 
an der innovativen Maßnahme zu betei-
ligen. Zusätzlich sensibilisierten öffent-
lichkeitswirksame Materialien wie ein 
Imagefilm und Flyer dafür, dass Betrieb-
liche Gesundheitsförderung das Wohl-

befinden und die Produktivität steigern 
und speziell auch für landwirtschaftliche 
Betriebe ein wesentliches Element mo-
derner Unternehmensführung sein kann.

Drei Generationen leben  
gemeinsam
Auf familiengeführten Bauernhöfen  
leben und arbeiten in aller Regel drei 
Generationen gemeinsam: Großeltern, 
Eltern und Kinder. Nicht selten sind 
es auch vier, wie etwa bei der Familie  
Decker, wo die Urgroßmutter mit 91 Jah-
ren ebenfalls auf dem Hof wohnt. Das 
Pilotprojekt wurde zunächst den aktuel-
len Betriebsinhaberinnen und -inhabern 
präsentiert, die meist der mittleren Ge-
neration angehören. Es folgten die so ge-
nannten „Hofgespräche“, zu denen alle 
Bewohner:innen eingeladen waren – 
auch die Kinder ab dem Kindergartenal-
ter. Gemeinsam wurden gesundheitliche 
Fragen besprochen und eine Beraterin 
der SVS hat den Austausch moderiert. 
Dabei ging es nicht nur um die körper-
lichen und psychosozialen Herausforde-
rungen, sondern ebenso um die Ressour-
cen oder auch Quellen von Gesundheit 
im bäuerlichen Arbeitsalltag.

In hohem Maße Sinn in der eigenen  
Arbeit zu finden, gemeinsam mit dem 
Partner oder der Partnerin und der  
gesamten Familie arbeiten zu kön-
nen sowie hochwertige Produkte  
herstellen und dann auch selbst nutzen 

Ein vom Fonds Gesundes Österreich gefördertes Pilotprojekt hat Betriebliche  
Gesundheitsförderung auf familiengeführte Bauernhöfe gebracht. Hofgespräche,  

Ausgleichsübungen und Ernährungsberatung waren wichtige Elemente.

Barbara Hauer: 
„Wir wollten den 
Teilnehmenden die 
Möglichkeit geben, 
selbst ihren Weg  
zu mehr Gesundheit 
zu finden.“

TEXT: DIETMAR SCHOBEL
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zu können, waren Aspekte, die dabei oft  
genannt wurden. Die Maßnahmen, die 
an den einzelnen Bauernhöfen in der 
Folge umgesetzt wurden, haben sich aus 
den Hofgesprächen ergeben und waren 
individuell an die Bedarfe und Bedürfnis-
se der Familien angepasst. Hofmanage-
ment, etwa indem fixe Besprechungen 
am Montagmorgen angesetzt wurden, 
konnte ebenso dazugehören, wie zum 
Beispiel die Vermittlung von Strategien 
für konfliktfreie Kommunikation. Spezi-
ell bei der Übergabe des Hofes und aller 
Kompetenzen dafür von der Großeltern- 
an die Elterngeneration kann es oft zu 
Meinungsverschiedenheiten kommen.

Für Ausgleich sorgen
Gerade auch am Bauernhof gibt es ein-
seitige körperliche Belastungen bei der 
Arbeit, die es notwendig machen, für 
Ausgleich zu sorgen. Bei dem Pilotpro-
jekt der SVS konnten alle Teilnehmenden 
an der Fachhochschule Joanneum einen 
„Functional Movement Screen“ machen 
lassen. Mit diesem standardisierten 
Verfahren wurden Bewegungsmus-
ter sportwissenschaftlich analysiert. Im 

Anschluss wurde ein individuelles Trai-
ningsprogramm für die Teilnehmen-
den zusammengestellt, mit dem sie ihre  
Gesundheit durch Übungen für Kraft, 
Beweglichkeit und Koordination best-
möglich erhalten können.

Die Biologin und Ernährungsberaterin 
Ursula Holzer hat die Höfe besucht und 
erhoben, wie jeweils für einen möglichst 
gesunden Speiseplan gesorgt werden 
kann, der den unterschiedlichen Bedürf-
nissen von älteren und jüngeren Famili-
enmitgliedern gerecht wird. Außerdem 
gab es Workshops zum Thema ausge-
wogene Ernährung und an manchen  
Höfen wurde ein gemeinsames „gesun-
des Familienfrühstück“ eingeführt.

Wir hatten keine fertigen Rezepte
Bei mehreren Vernetzungstreffen konn-
ten sich die Familienbetriebe zu ihren Er-
fahrungen mit unterschiedlichsten Maß-
nahmen austauschen und zeigten sich 
von dieser Möglichkeit begeistert. Für 
Barbara Hauer, die selbst auf einem 
Bauernhof aufgewachsen ist, steht vor 
allem auch der partizipative Charakter 

des Pilotprojektes im Vordergrund: „Wir 
hatten keine fertigen Rezepte, sondern 
wollten den Teilnehmenden die Mög-
lichkeit geben, selbst ihren Weg zu mehr 
Gesundheit zu finden.“

Das sei gut gelungen und die Hofge-
spräche zu Beginn hätten daran wesent-
lichen Anteil gehabt: „Auf vielen Bau-
ernhöfen ist es sonst nicht üblich, sich 
regelmäßig über die Arbeitsabläufe oder 
gar über Gesundheitsfragen auszutau-
schen“, meint die Projektleiterin: „Des-
halb hat allein der Dialog darüber oft 
schon eine gesundheitsförderliche Wir-
kung gehabt.“ – In Zukunft sollen noch 
mehr Bauernhöfe auf ihrem Weg zu 
mehr Gesundheit für alle, die dort leben 
und arbeiten, unterstützt werden. Bei 
der SVS ist geplant, das erfolgreiche 
Projekt für Betriebliche Gesundheits-
förderung in Zukunft in weiteren land-
wirtschaftlichen Unternehmen in ganz  
Österreich umzusetzen.

SVS-Projektteam
Abteilung Sicherheit & Gesundheit
Tel. 050 808 808
sicherheit.gesundheit@svs.at

Zuständiger Gesundheitsreferent 
beim FGÖ:
Gert Lang
Tel. 01/895 04 00-210
gert.lang@goeg.at

INFO & KONTAKT

16
familiengeführte Bauernhöfe  

in ganz Österreich haben  
an dem Pilotprojekt für  

Betriebliche Gesundheits- 
förderung teilgenommen.
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Gesunde Arbeitsorganisation
der Zukunft

Jürgen Sykora (41) ist Steuerberater in 
dritter Generation. Die Kanzlei Sykora 
wurde 1964 gegründet und zunächst 

von seinem Stiefgroßvater und dann von 
seinem Vater geführt, der ab 2014 Maß-
nahmen für Betriebliche Gesundheitsför-
derung (BGF) in dem Dienstleistungsun-
ternehmen umgesetzt hat. Das Thema 
„Gesundes Führen“ stand dabei im Zent- 
rum. Er selbst hat den Betrieb ab 2016 
übernommen und Informationstechno-
logie auf dem aktuellsten Stand einge-
führt. „Das war auch deshalb notwen-
dig, weil wir in den vergangenen Jahren 
erfreulicherweise von neun auf 26 Mit-
arbeitende angewachsen sind und eine 
zweite Betriebsstätte eröffnet haben“, 

Zukunft“ begleitet. Zunächst wurde da-
bei der IST-Stand an digitalem Equip-
ment erhoben. Anschließend wurden in 
drei Fokusgruppen mit den Beschäftig-
ten Maßnahmen erarbeitet, wie die Di-
gitalisierung möglichst gesundheitsför-
derlich gestaltet werden kann. Mitten 
im Projekt erreichte die COVID-19-Pan-
demie Österreich. Am 16. März 2020 
wurde der erste bundesweite Lockdown 
ausgerufen. „Den Betrieb vollständig 
auf das Arbeiten im Homeoffice um-
zustellen, war anfangs eine Herausfor-
derung“, erinnert sich Jürgen Sykora: 
„Doch im Gegensatz zu vielen anderen 
Unternehmen waren wir durch das Pro-
jekt gut vorbereitet.“

erzählt der Geschäftsführer. 2019 wurde 
ein leistungsfähigerer Server angeschafft, 
die Telefonanlage auf  Voice over IP um-
gestellt, die Computerarbeitsplätze wur-
den neu ausgestattet und jeder Mitarbei-
tende bekam einen neuen Rechner, zwei 
Bildschirme, Boxen und eine Kamera. 
Weiters wurde dem gesamten Team die 
Möglichkeit angeboten, bis zu fünf Tage 
pro Woche im Homeoffice zu arbeiten, 
mit demselben technischen Standard zu-
hause wie im Büro.
Ab Jänner 2020 wurde die digitale 
Transformation des Unternehmens im 
Rahmen des vom Fonds Gesundes Ös-
terreich geförderten Projektes für BGF 
4.0 „Gesunde Arbeitsorganisation der 

Die Steuerberatungskanzlei Sykora in Purkersdorf hat digitale Technik  
auf  dem aktuellsten Stand eingeführt und das besonders erfolgreich mit  

gesundheitsförderlichen Maßnahmen verbunden.
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Der Zeitdruck wurde reduziert
Eine wichtige gesundheitliche Heraus-
forderung, die von den Beschäftigten 
bei dem Projekt für BGF 4.0 besonders 
häufig angesprochen wurde, ist der 
Zeitdruck bei der Arbeit. Um ihn zu re-
duzieren, wurde ebenfalls auf eine digi-
tale Lösung gesetzt. Gemeinsam wurde 
beschlossen, ein Kommunikations- und 
Arbeitsmanagementsystem anzuschaf-
fen. Nach eingehenden Recherchen 
wurde dafür ein Tool ausgewählt, das 
besonders flexibel und einfach genutzt 
werden kann. Die Software, die nun-
mehr in der Kanzlei Sykora eingesetzt 
wird, kann nicht nur für Videokonferen-
zen verwendet werden, sondern unter 
anderem auch dafür, Arbeitsaufgaben 
zu dokumentieren und bei Bedarf zu 
delegieren sowie Termine detailliert zu 
planen. Um die Lärmbelastung im Büro 
zu verringern, wurden Teppichböden 
ausgelegt, Headsets mit zwei Kopfhö-
rern zum Telefonieren angeschafft und 

sogar leisere Tastaturen für die Com-
puter.
Der wertschätzende Umgang mitein-
ander und das Einstehen der Kollegin-
nen und Kollegen füreinander waren 
ebenfalls ein wesentlicher Inhalt des 
Projekts für BGF 4.0. Für die fünf Ab-
teilungen des Unternehmens – das Se-
kretariat, die Buchhaltung, die Bilan-
zierung, die Personalverrechnung und 
die Berufsanwärter:innen – wurde je-
weils die Funktion einer Teamspreche-
rin oder eines Teamsprechers einge-
führt. „Jede:r Beschäftigte übernimmt 
diese Aufgabe im Monatsrhythmus 
und der Austausch zwischen den Ab-
teilungen findet dann in regelmäßigen 
Teamsprecher:innen-Meetings statt“, 
erklärt Jürgen Sykora. Das Homeof-
fice wird inzwischen in seinem Un-
ternehmen von den Beschäftigten ein 
oder zwei Tage pro Woche genutzt 
und manche kommen auch die ganze  
Woche lieber ins Büro.

Ich vertraue meinen  
Mitarbeitenden
Wie sieht er seine eigene Rolle als Ge-
schäftsführer? „Meine Tür steht stets of-
fen, und ich sehe meine Funktion nicht 
als Kontrolleur, sondern vertraue mei-
nen Mitarbeitenden voll und ganz. Ich 
versuche ihre Stärken zu stärken und 
greife dort ein, wo ich Konflikte erken-
ne“, antwortet der Unternehmensin-
haber und ergänzt, dass ihn – auch in 
Bezug auf Personalfragen – die gesund-
heitsförderlichen Maßnahmen in sei-
nem Betrieb wesentlich unterstützt hät-
ten. Künftig wird er sein Know-how in 
der Betrieblichen Gesundheitsförderung 
auch in Vorträgen an der Akademie der 
Steuerberater:innen und Wirtschaftsprü-
fer:innen weitergeben. Zudem hat er mit 
einem Team von Fachleuten eine ganz-
heitliche Unternehmensberatung ge-
gründet, die den Menschen in den Mit-
telpunkt stellt.
Im Mai 2023 wurde das erfolgreiche Pro-
jekt „Arbeitsorganisation der Zukunft“ 
auch mit dem vom Fonds Gesundes Ös-
terreich ausgeschriebenen BGF-Preis in 
der Kategorie „Arbeitswelt 4.0“ vom 
Österreichischen Netzwerk BGF ausge-
zeichnet. Der BGF-Preis ist die höchste 
Auszeichnung im Bereich der Betrieb-
lichen Gesundheitsförderung in Öster-
reich. Jener des FGÖ für BGF 4.0 wird 
an Unternehmen vergeben, die Digita-
lisierungsmaßnahmen besonders erfolg-
reich in gesundheitsförderlicher Weise 
umgesetzt haben.
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Projektleiter:
Jürgen Sykora
Tel. 02231/635 66-11
j.sykora@kanzlei-sykora.at

Zuständiger Gesundheitsreferent 
beim FGÖ:
Gert Lang
Tel. 01/895 04 00-210
gert.lang@goeg.at

INFO & KONTAKT

„Im Gegensatz zu vielen anderen  
Unternehmen waren wir 2020 durch das  

Projekt gut auf das Arbeiten im  
Homeoffice vorbereitet.“

JÜRGEN SYKORA, GESCHÄFTSFÜHRER DER STEUERBERATUNGSKANZLEI SYKORA
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Jugendarbeiter:innen und Leiter:in-
nen von Jugendgruppen sind für He-
ranwachsende oft auch Ansprech-

personen bei persönlichen Problemen. 
Manchmal sind sie sogar die einzigen Er-
wachsenen, denen Teenager anvertrau-
en, wie es ihnen wirklich geht. Das kann 
bei den Pfadfinderinnen und Pfadfin-
dern oder Roten Falken ebenso der Fall 
sein, wie in der Jungschar, bei der Land-
jugend, im Sport- oder Musikverein, ei-
nem Jugendzentrum, im Streetwork oder 

anderen Organisationen für Jugendli-
che. Manchmal werden auch vermeintli-
che oder tatsächliche psychosoziale Be-
einträchtigungen offensichtlich oder von 
jungen Menschen angesprochen. Für die 
– oft selbst noch jungen – Jugendarbei-
ter:innen ist es nicht immer einfach da-
mit umzugehen.

Das aus Mitteln der Agenda Gesund-
heitsförderung und des Fonds Ge-
sundes Österreich geförderte Projekt 

„TOPSY – Toolbox Psychische Gesund-
heit“ soll alle haupt- und ehrenamtlich 
tätigen Menschen unterstützen, die mit  
Jugendlichen und jungen Erwachsenen 
zwischen zwölf und 25 Jahren arbeiten 
und selbst keine psychosoziale Ausbil-
dung haben. Es wird von der Österreichi-
schen Liga für Kinder- und Jugendgesund-
heit oder kurz Kinderliga gemeinsam mit 
der Bundesjugendvertretung seit März 
2022 umgesetzt und wendet sich neben  
Jugendarbeiterinnen und Jugendar-

Psychische Beeinträchtigungen sind seit der COVID-19-Pandemie bei  
Jugendlichen häufiger geworden. Eine „Toolbox“ soll Jugendarbeiter:innen  

unterstützen, besser damit umzugehen.
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Wissen, was zu tun ist

TEXT: DIETMAR SCHOBEL
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beitern unter anderem auch an Lehr-
kräfte und Personen in der Gesund-
heitsversorgung, wie etwa Physio- und 
Ergotherapeutinnen und -therapeuten, 
Logopädinnen und Logopäden sowie  
Diätologinnen und Diätologen.

„Wir haben eine Broschüre zusam-
mengestellt, die Grundlagenwissen zur 
psychischen Gesundheit enthält so-
wie Handlungswissen – zum Beispiel 
zur Gesprächsführung – und schließ-
lich auch Wissen dafür, was in einer  
Notfallsituation zu tun ist“, erklärt  
Michaela Fasching von der Kinderliga. 
Diese übersichtlich gestaltete „Tool-
box“ soll Jugendarbeiter:innen auch da-
bei unterstützen, besser einschätzen zu 
können, wo ihre Grenzen liegen und 
wann sie auf professionelle Hilfe durch 
Psychologinnen und Psychologen sowie 
Psychotherapeutinnen und Psychothera-
peuten verweisen sollten sowie wann eine 
psychiatrische Versorgung notwendig ist.

Die Nachfrage ist hoch
Um die Wissenssammlung zu erstellen, 
wurde zunächst eine Literaturrecher-

Erhebung der Donau-Universität unter 
rund 3.000 Vierzehn- bis Sechszehnjäh-
rigen bei fast zwei Dritteln der Befrag-
ten Symptome von Essstörungen und bei 
mehr als der Hälfte Anzeichen von de-
pressiven Verstimmungen festgestellt. 
Seither ist es zwar nach Einschätzung 
von Fachleuten zu einer Erholung ge-
kommen. Doch die Nachwirkungen sind 
immer noch spürbar.

che durchgeführt und erhoben, welche 
Materialien zu dem Thema schon vor-
handen sind. In Fokusgruppen mit Ju-
gendvertreter:innen und Personen aus 
der Gesundheitsversorgung wurde fest-
gestellt, zu welchen Fragen an erster 
Stelle Antworten gegeben werden sol-
len und welches Know-how in der Tool-
box enthalten sein soll. Eine Gruppe von 
acht Expertinnen und Experten hat in al-
len Arbeitsphasen an deren Entstehung 
mitgewirkt. Seit März 2023 gibt es nun-
mehr die 64 Seiten starke Broschüre 
„Toolbox Psychische Gesundheit“. Sie 
ist unter https://bjv.at/topsy als PDF 
verfügbar.

„Speziell die COVID-19-Pandemie, aber 
auch die globalen Krisen, die wir seit-
her erleben, haben sich negativ auf die 
psychische Gesundheit von Kindern und 
Jugendlichen ausgewirkt“, weiß Micha-
ela Fasching. Seither seien auch Anfra-
gen zur psychosozialen Gesundheit bei 
der Kinderliga und deren Mitglieds- 
organisationen deutlich häufiger gewor-
den. Die negativen Auswirkungen der CO-
VID-19-Pandemie sind durch nationale 
und internationale Studien belegt. So 
wurden etwa in einer 2021 publizierten 

Ekim San:  
„Das Projekt soll auch 
dazu dienen, psychi-
sche Belastungen zu 
entstigmatisieren.“

Michaela Fasching: 
„Die COVID-19-Pan-
demie, aber auch 
die globalen Krisen, 
die wir seither erle-
ben, haben sich ne-
gativ auf die psychi-
sche Gesundheit von 
Kindern und Jugendli-
chen ausgewirkt.“

Das Projekt „TOPSY – Toolbox Psychische Ge-
sundheit“ ist Teil eines Projektcalls, durch den die 
psychosoziale Gesundheit von Kindern, Jugend-
lichen und jungen Erwachsenen gestärkt werden 
soll. Dieser wurde im Auftrag des Bundesministe-
riums für Soziales, Gesundheit und Konsumenten-
schutz und in Kooperation mit diesem vom Kom-
petenzzentrum Zukunft Gesundheitsförderung 
und dem Fonds Gesundes Österreich umgesetzt. 
Es werden Projekte zu den beiden folgenden The-
men unterstützt:

• Förderung der psychosozialen Gesundheit  
     von Kindern, Jugendlichen und jungen  
     Erwachsenen

• Förderung eines positiven (Körper-)Selbstbil- 
     des und Reduktion des Gewichtsstigmas

Acht Projekte von jeweils zweijähriger Dauer 
wurden 2022 begonnen, weitere sechs wurden 
2023 gestartet. Auf der Website https://agen-
da-gesundheitsfoerderung.at/kozug/um-
setzungsprojekte sind weitere Informationen 
dazu nachzulesen.

Projektleiterin:
Michaela Fasching
Tel. 0660/903 22 22
fasching@kinderjugendgesundheit.at

Zuständige Gesundheitsreferentin  
beim FGÖ: 
Ekim San
Tel. 01/895 04 00-217
ekim.san@goeg.at

INFO & KONTAKT

DIE PSYCHOSOZIALE GESUNDHEIT 
FÖRDERN

https://bjv.at/topsy
https://agenda-gesundheitsfoerderung.at/kozug/umsetzungsprojekte
https://agenda-gesundheitsfoerderung.at/kozug/umsetzungsprojekte
https://agenda-gesundheitsfoerderung.at/kozug/umsetzungsprojekte
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Workshops und  
Vernetzungstreffen
Die Wissenssammlung ist freilich nur 
ein Element des Projektes. 3-stündige 
Workshops in denen die Grundinhal-
te der Toolbox überblicksartig vermit-
telt werden, sind ein weiteres. Diese 
finden bis Ende 2023 in ganz Öster-
reich statt und im Anschluss werden 
regionale Vernetzungstreffen abge-
halten, in denen sich Personen aus der 
Jugendarbeit und Gesundheitsversor-
gung mit Vertreterinnen und Vertre-
tern der Kinder- und Jugendhilfe, der 
Kinder- und Jugend-Psychologie und 
Psychotherapie sowie anderen Akteu-
rinnen und Akteuren aus dem Bereich 
der psychischen Gesundheit von Kin-
dern und Jugendlichen austauschen 

können. Ziel ist es, Wissen über regio-
nale Anlaufstellen und Hilfestrukturen 
zu erwerben, etwaige Barrieren abzu-
bauen und das gegenseitige Verständ-
nis zu erhöhen.
„Insgesamt betrachtet soll das Projekt 
auch dazu dienen, psychische Belastun-
gen zu entstigmatisieren und die psy-
chosoziale Gesundheitskompetenz zu 
erhöhen – sowohl bei den Jugendar-
beiterinnen und -arbeitern als auch bei 
den von ihnen begleiteten jungen Men-
schen“, betont Ekim San, die als Gesund-
heitsreferentin beim Fonds Gesundes 
Österreich für das Thema psychosoziale 
Gesundheit zuständig ist. Konkret be-
fasst sich die Toolbox unter anderem 
auch mit Mythen und falschen Informa-
tionen über psychische Beschwerden 

und stellt diese richtig. Methoden zur 
Gesundheitsförderung und Selbstfür-
sorge sind ebenfalls Teil der kompak-
ten Faktensammlung. Diese werden 
in Form von Spielen vermittelt, welche 
Jugendarbeiter:innen mit jungen Men-
schen erproben können. Dazu gehö-
ren etwa eine „Activity-Pantomime der 
Gefühle und Empfindungen“ oder die 
„Selbstwert-Box“. Diese soll dazu die-
nen, sich der eigenen Stärken besser 
bewusst zu werden. Das Projekt läuft 
noch bis Anfang 2024 und soll am 28. 
Februar mit einer großen Veranstal-
tung in der Wiener Urania abgeschlos-
sen werden. Unter https://www.
kinderjugendgesundheit.at/the-
menschwerpunkte/topsy sind wei-
tere Informationen nachzulesen.

Die „Toolbox Psychische Gesundheit“  
enthält unter anderem auch eine Beschreibung  
der Schutzfaktoren für die psychosoziale 
Gesundheit sowie der „Ressourcen“,  
welche die Entwicklung von Kindern und  
Jugendlichen positiv beeinflussen.

Persönliche Ressourcen und  
Schutzfaktoren sind:

• positive Selbstwahrnehmung  
   (Selbstwert, Selbstkonzept, Identität)

• positive Lebenseinstellung (Zuversicht und  
   Vertrauen, dass Dinge sich positiv entwickeln 
   oder einen übergeordneten Sinn besitzen)

• Selbstkontrolle und Selbstregulation

•  realistische Selbsteinschätzung und  
    Zielorientierung

• Selbstwirksamkeit (Überzeugung,  
   Situationen aufgrund eigener Kompetenzen
   bewältigen zu können)

• aktive und flexible Bewältigungsstrategien

• soziale Kompetenzen

Zu den familiären Ressourcen und  
Schutzfaktoren zählen:

• sichere Bindung und positive Beziehung zu  
   mindestens einem Elternteil

• positive, liebevolle und Grenzen setzende  
   Erziehung

• positives Familienklima und Zusammengehörig- 
   keitsgefühl mit gleichzeitigem Raum zur Entfaltung

• positive und unterstützende  
   Geschwisterbeziehung

• Qualität der elterlichen Beziehung

Zu den sozialen Ressourcen und  
Schutzfaktoren gehören:

• soziale Unterstützung

• Erwachsene als Rollenmodelle, positive  
   Beziehung zu einem Erwachsenen außerhalb 
   der Familie

• Freundschaftsbeziehungen zu Gleichaltrigen

• gute Schulqualität, wertschätzendes Schulklima

• Freizeitinstitutionen

   Verhältnis- und verhaltensorientierte  
   Maßnahmen können ebenfalls die  
   psychosoziale Gesundheit stärken:

• Verhältnisorientierte Maßnahmen bedeuten  
   etwa, dass Jugendliche durch ihre Umwelt  
   unterstützt werden. Dazu kann der Zugang zu 
   Freizeitaktivitäten mit Gleichaltrigen, das Vor- 
   handensein von Ausbildungs- und Studienplätzen
   oder Unterstützung bei der Berufswahl zählen.

• Verhaltensorientierte Maßnahmen fördern  
   die persönlichen Ressourcen oder auch  
   Quellen von Gesundheit von Jugendlichen.  
   Das bedeutet, sie lernen zum Beispiel Stress- 
   bewältigung, Problemlösen, Kommunikation,  
   Eigenverantwortung oder Selbstvertrauen.

In der Jugendarbeit können sowohl verhaltens- als 
auch verhältnisorientierte Maßnahmen umgesetzt 
werden und in der Praxis geschieht das oft auch 
schon – egal ob zum Beispiel im Jugendzentrum, 
im Ferienlager, in der Gruppenstunde oder in der 
Parkbetreuung. Jugendliche können sich durch  
Jugendarbeit etwa soziale Unterstützung suchen, 
positive Beziehungen zu anderen Jugendlichen  
aufbauen oder konkrete Rollenmodelle und  
Vorbilder erleben. Weiters werden durch Angebote 
der Jugendarbeit auch die persönlichen Ressourcen 
der Jugendlichen gefördert.

Quelle: Nach TOPSY – Toolbox Psychische Gesundheit, herausgegeben von der Kinderliga und der Bundesjugendvertretung, März 2023.

WAS JUNGE MENSCHEN SCHÜTZT UND STÜTZT

https://www.kinderjugendgesundheit.at/themenschwerpunkte/topsy
https://www.kinderjugendgesundheit.at/themenschwerpunkte/topsy
https://www.kinderjugendgesundheit.at/themenschwerpunkte/topsy
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Projekte pünktlich 
planen

Der Faktor Zeit ist ein zentrales 
Element bei der Planung, Um-
setzung und Evaluation von Pro-

jekten zur Gesundheitsförderung“, 
betont Markus Peböck, Organisations-
berater und Lehrender im Rahmen des 
Bildungsnetzwerkes des Fonds Gesun-
des Österreich (FGÖ): „Auftraggeber 
und Fördergeber wollen einen genau-
en Zeitplan. Gleichzeitig stehen die Be-
treiberinnen und Betreiber jedoch vor 
der Herausforderung, dass Projekte 
stets innovativ sind und sich ihr Ver-
lauf nicht bis in jedes Detail vorherse-
hen lässt.“
Das gilt speziell auch für partizipati-
ve Prozesse, die als Grundprinzip von 
Gesundheitsförderung Element jedes 
Projektes sein sollten. Wenn die Nut-
zer:innen bei der Planung und Um-
setzung einbezogen werden, werden 
gesundheitsförderliche Maßnahmen 
in aller Regel in der Folge auch bes-
ser angenommen. „Dabei geht es da-
rum, kontinuierlich im Dialog mit den 
Betroffenen zu stehen und Pläne und 
Maßnahmen bei Bedarf dementspre-
chend zu adaptieren“, erklärt Markus 
Peböck. Dafür könnten durchaus auch 
mehrere „Zyklen von Aktion und Re-
aktion“ notwendig sein, weshalb ein 
entsprechender Zeitpuffer eingeplant 
werden sollte.
Ein weiterer Punkt, der bei der Zeit-
planung häufig zu wenig berücksich-
tigt werde, sei die Evaluation, also die  
systematische Auswertung der Wirk-

samkeit eines Projektes, betont der 
Organisationsberater: „Dieser Prozess 
sollte am besten schon zu Beginn mit-
bedacht und eingeplant werden.
 
Vier Abschnitte der  
Projektplanung
Im „klassischen Projektmanagement“ 
werden grundsätzlich vier Abschnitte 
der Projektplanung unterschieden. Bei 
der Projektdefinition sollte mög-
lichst genau beschrieben werden, was 
Inhalte des Projektes sind – und was 
nicht. Außerdem sollten über die Zie-
le, den Umfang und die Rahmenbe-
dingungen zwischen den Auftragge-
berinnen und Auftraggebern und den 
Projektleiterinnen und Projektleitern 
klare und verbindliche Vereinbarun-
gen getroffen werden.
Im Rahmen der Umfeldanalyse wer-
den unter anderem soziale Einfluss-
faktoren berücksichtigt, die durch 
Personen, Personengruppen oder In-
teressensvertretungen an das Pro-
jekt herangetragen werden und eben-
so sachliche Einflussfaktoren, etwa 
durch Gesetze, Marktgegebenheiten, 
Technologien oder die zur Verfügung 
stehenden Räumlichkeiten. Die Auf-
gabenplanung beinhaltet unter an-
derem, das Projekt in kontrollierba-
re Teilaufgaben zu gliedern. Damit 
ist auch ein Kernelement der Ter-
minplanung beschrieben, die sich in 
Form von Balkendiagrammen grafisch 
übersichtlich darstellen lässt.

Agiles Projektmanagement
Das so genannte „agile Projektmanage-
ment“ ist eine Methode, die es ermög-
licht den Projektprozess ergebnisoffe-
ner zu gestalten. Was ist der wesentliche  
Unterschied? „Beim klassischen Projekt-
management könnte zum Beispiel das Ziel 
gesetzt werden, dass es in einem Viertel 
einer bestimmten Stadt bis 2025 eine Be-
ratungsstelle zum Thema sexuelle Gewalt 
gegen Frauen mit Migrationshintergrund 
geben soll. Beim agilen Projektmanage-
ment würde zunächst nur die Anforderung 
definiert, dass Frauen in diesem Viertel 
spätestens 2025 zu diesem Thema bera-
ten werden sollen. Die Form in der das ge-
schehen soll, würde noch nicht festgelegt. 
Dadurch gibt es mehr Spielraum, die Wün-
sche der Betroffenen zu berücksichtigen“, 
erklärt Markus Peböck. Im Bildungsnetz-
werk des FGÖ werden regelmäßig Kurse 
zum Thema Projektmanagement ange-
boten. Weitere Informationen dazu sind 
unter https://fgoe.org/bildungsnetz-
werk_2023 nachzulesen.

Bei Projekten zur Gesundheitsförderung sind  
viele Einflüsse zu berücksichtigen.  

Der Faktor Zeit spielt eine Hauptrolle.
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Markus Peböck: 
„Der Verlauf von  
Projekten lässt sich 
nicht bis in jedes  
Detail vorhersehen, 
weshalb Zeitpuffer 
eingeplant werden 
sollten.“

https://fgoe.org/bildungsnetzwerk_2023
https://fgoe.org/bildungsnetzwerk_2023
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Lebenskompetenzen für 
Teenager

Wir müssen Jugendliche auch 
über jene Medien errei-
chen, die sie bevorzugt nut-

zen“, meint Tanja Schartner vom In-
stitut Suchtprävention der pro mente 
Oberösterreich in Linz, die für das vom 
Fonds Gesundes Österreich geförder-
te Projekt „ready4life goes school“ 
verantwortlich ist. Das sind vor allem  

die digitalen Medien. Mit ready4life 
steht eine kostenlose App zur Verfü-
gung, welche die Lebenskompetenzen 
von Teenagern stärken und sie gegen-
über Suchtmitteln widerstandsfähiger 
machen soll.

In zweistündigen Workshops an Schu-
len und in Betrieben sprechen Expertin-
nen und Experten für Suchtprävention 
mit Lehrlingen sowie Schülerinnen und 
Schülern ab 14 Jahren zunächst darüber, 
was ihrer Gesundheit gut tut, aber auch 
was sie belastet und wie sie mit Sucht-
mitteln umgehen. Anschließend wird 
die App ready4life vorgestellt. „In Ober-
österreich wurde sie von mehr als 80 
Prozent der Teilnehmenden dann auch  
heruntergeladen“, sagt Tanja Schartner.

Alex, Laura oder Chris
Auf der App kann einer der drei virtuel-
len Coaches Alex, Laura oder Chris aus-
gesucht werden. Nach einem „Selbst-
Check“ zum Einstieg gibt es in den 
Ampelfarben grün, gelb und rot Feedback 
zu den persönlichen Gesundheits- 
und Lebenskompetenzen. In der Folge  
begleiten die Avatare die User, infor-
mieren sie und beantworten Fragen. 
Dafür können zwei von sechs Themen-
bereichen ausgewählt werden, das 
sind Stress, Sozialkompetenz, Alko-
hol, Nikotin und Cannabis sowie Social  
Media & Gaming. Für alle, die ihren  
Nikotin-, Alkohol- oder Cannabis-Konsum 
reduzieren wollen, stehen Zusatztools 
zur Verfügung. Über die Funktion „Ask 
the Expert“ können persönliche Fragen  
anonym direkt an Mitarbeiter:innen der 
österreichischen Fachstellen für Sucht-
prävention gestellt werden.

Das Vorgängerprojekt „ready4life“ wur-
de ab 2019 zunächst nur in Oberöster-
reich an Berufsschulen und Polytech-
nischen Schulen umgesetzt. Seit dem 
aktuellen Schuljahr 2023/24 wird die er-
folgreiche gesundheitsförderliche Maß-
nahme unter dem Namen „ready4life 
goes school“ auch an weiteren Schulfor-
men der Sekundarstufe II in allen Bun-
desländern durchgeführt. Die Website 
https://www.ready4life.at enthält 
weitere Informationen.

Das Projekt „ready4life goes school“ vermittelt Schülerinnen und Schülern ab 14 
Jahren in ganz Österreich via App Lebenskompetenzen. So sollen sie auch  

widerstandsfähiger gegenüber Suchtmitteln werden.
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Projektverantwortliche:
Institut Suchtprävention der  
pro mente Oberösterreich
Tanja Schartner
Tel. 0732/77 89 36-42
tanja.schartner@praevention.at

Zuständige Gesundheitsreferentin  
beim FGÖ: 
Ekim San
Tel. 01/895 04 00-217
ekim.san@goeg.at

INFO & KONTAKT

Tanja Schartner: 
„Wir müssen  
Jugendliche auch  
über jene Medien  
erreichen, die sie  
bevorzugt nutzen.“

Die Avatare „Alex“, „Chris“ und „Laura“  
begleiten die Teenager bei der  

Anwendung der App „ready4life“  
für mehr Lebenskompetenzen.

https://www.ready4life.at
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ERNÄHRUNG
Gesundheit für alle!

Bewegungsempfehlungen  
KINDER 3 – 6 JAHRE

Bewegungsempfehlungen  
KINDER UND JUGENDLICHE  
6 – 18 JAHRE

Bewegungsempfehlungen
ERWACHSENE

Bewegungsempfehlungen 
ERWACHSENE AB 65 JAHREN

Bewegungsempfehlungen für 

ERWACHSENE MIT CHRONISCHEN ERKRANKUNGEN

Bewegungsempfehlungen
SCHWANGERE und
FRAUEN NACH DER GEBURT

Als bundesweite Kompetenz- und Förderstelle für Gesundheits-
förderung und Prävention wurde der Fonds Gesundes Öster-
reich 1998 aus der Taufe gehoben. Und das auf der Basis eines 
eigenen Gesetzes – was auch international als vorbildlich gilt.

Wir unterstützen in der Gesundheitsförderung
• praxisorientierte und betriebliche sowie kommunale Projekte
• Fort- und Weiterbildung und Vernetzung sowie  
internationale Projekte.

Weitere Aufgaben sind: Durch Information, 
Aufklärung und Öffentlichkeitsarbeit wollen 
wir das Bewusstsein und Wissen möglichst 
vieler Menschen für Gesundheitsförderung 
und Prävention erhöhen. Außerdem unterstüt-
zen wir bestimmte Aktivitäten im Bereich der 
Selbsthilfe. Für all das steht uns ein jährliches 
Budget von 7,25 Millionen Euro aus öffentli-
chen Mitteln zur Verfügung.

Kontaktinformationen
Fonds Gesundes Österreich, 
ein Geschäftsbereich der 
Gesundheit Österreich GmbH
Aspernbrückengasse 2, 
1020 Wien
Tel. 01/895 04 00
fgoe@goeg.at
www.fgoe.org

GESUNDHEIT FÜR ALLE

Medien des FGÖ jetzt kostenlos bestellen 
oder online lesen

Diese Broschüren und alle anderen Publikationen sowie das Magazin 
„Gesundes Österreich“ erhalten Sie kostenlos beim Fonds Gesundes 
Österreich, einem Geschäftsbereich der Gesundheit Österreich GmbH. 

Jetzt bestellen!  
Direkt am Telefon unter: 01/895 04 00, bequem  
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KURZ VOR SCHLUSS

Studien wurden von den deutschen Wissenschaftlern Karsten Ingmar Paul und Alfons Hollederer in eine 
Meta-Analyse der Wirksamkeit von gesundheitsförderlichen Maßnahmen für Arbeitssuchende 
einbezogen. Ihr Fazit lautet, dass es durch diese zu relativ geringen Kosten möglich ist, die Gesundheit von 
Menschen ohne Arbeit zu verbessern.
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3
Das Ausüben von Hobbys steht bei Menschen ab 65 Jahren in 
Zusammenhang mit weniger Depressionen, besserer 
Gesundheit und höherer Lebenszufriedenheit. 
Das belegt eine Metaanalyse von Längsschnittstudien aus 
16 Nationen inklusive Österreich, die im September im Journal 
„Nature“ publiziert wurde.

Durch hohen Konsum von hochverarbeiteten tierischen Pro-
dukten sowie von süßstoff- und zuckerhaltigen Soft-Drinks 
steigt die Gefahr, dass zwei oder mehr chronische Leiden wie 
Krebs, Herz-Kreislauf- und Stoffwechsel-Erkrankungen gleich-
zeitig auftreten. Das hat eine Studie mit 266.666 Teilneh-
menden aus sieben europäischen Ländern gezeigt und be-
stätigt bestehende Ernährungsempfehlungen, wie sich 
hauptsächlich von pflanzenbasierten Lebensmitteln zu 
ernähren.

Forscher:innen der Universität Tromsø in Norwegen haben  
mit Aktivitätstrackern bei rund 12.000 Personen ab 50 Jahren 
beobachtet, wie viel Zeit diese im Sitzen und wie viel mit  
Bewegung verbringen. Das zentrale Resultat der im Okto-
ber im British Journal of Sports Medicine veröffentlichten Studie 
ist, dass offenbar bereits 20 bis 25 Minuten moderate bis star-
ke körperliche Aktivität pro Tag das erhöhte Gesundheitsrisiko 
durch zu langes Sitzen wettmachen können.

von vier Bürgerinnen und Bürgern im deut-
schen Bundesland Baden-Württemberg wün-
schen sich, von ausgebildetem Gesundheits-
personal dabei unterstützt zu werden, sich im 
Gesundheitssystem zurechtzufinden. Das 
hat eine Umfrage des Meinungsforschungsin-
stituts Forsa unter 1.000 Personen ab 18 Jah-
ren ergeben.
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TERMINPLANER 2024

ALLES WICHTIGE IM JÄNNER

31.01.
Fachtagung Hochschulisches  
Gesundheitsmanagement (HGM) im 
Blick: Zukunft denken und gestalten
Hannover
Information: https://www.ge-
sundheit-nds-hb.de/veranstal-
tungen/hgm

ALLES WICHTIGE IM FEBRUAR 

01.02.
25. Schweizer Nationale Gesund-
heitsförderungs-Konferenz:  
One Health | Eine neue Perspektive 
für die Gesundheitsförderung
Bern
Information: https://konferenz.
gesundheitsfoerderung.ch

ALLES WICHTIGE IM MÄRZ 

05.-06.03.
Kongress Armut und Gesundheit 
2024: Sozial gerecht: Gesundheit – 
Umwelt – Klima
Berlin, Freie Universität
Information: https://www.ar-
mut-und-gesundheit.de

07.-09.03.
14. Wiener Kongress  
Essstörungen
AKH/Medizinische Universität Wien 
und online
Information:  
https://essstoerungen2024.me-
dacad.org

ALLES WICHTIGE IM APRIL

03.-06.04.
5. Konferenz der European Citizen 
Science Association (ECSA) und  
9. Österreichische Citizen Science 
Konferenz
Wien, Boku und Naturhistorisches 
Museum
Information:  
https://2024.ecsa.ngo/de

04.-06.04.
Jahreskongress der ÖGGG 2024: 
Geriatrie und Gerontologie –  
keine Frage des Alters
Wien, Universität
Information: https://oeggg2024.
univie.ac.at

16.-17.04.
15. Österreichischer Radgipfel
Wiener Neustadt
Information:  
https://www.klimaaktiv.at/mo-
bilitaet/radfahren/radgipfel/
radgipfel2024.html

16.-17.04.
14. Armutskonferenz:  
„Jetzt übernehmen wir!“
Salzburg, Bildungszentrum St. Virgil
Information:  
https://www.armutskonferenz.
at/14-armutskonferenz

18.04.
ÖGE Sektion Süd 10. Fachtagung
Graz, Steiermarkhof
Information: https://www.oege.at 

unter „Termine & Fortbildung“ 
> „Kommende Events“

 
ALLES WICHTIGE IM MAI

23.-25.05.
Austrian Health Forum
Schladming
Information: https://www.austri-
anhealthforum.at/kongresse

ALLES WICHTIGE IM JUNI

04.-05.06.
Österreichische Fachkonferenz für 
Fußgänger:innen 2024
Wien, Seestadt, Kulturgarage
Information:  
https://www.walk-space.at

05.-07.06.
73. Österreichischer Städtetag
Wiener Neustadt
Information:  
https://www.staedtetag.at

05.-07.06.
5. Österreichische Jugendkonferenz
Steiermark
Information: https://bjv.at/news

SAVE THE DATE 
11.-12.06.

26. Österreichische  
Gesundheitsförderungskonferenz 
des Fonds Gesundes Österreich
Villach
Information: https://fgoe.org

17.-18.06.
12th IUHPE European Conference on 
Health Promotion
Lodz
Information: https://iuhpeconfe-
rences24.umed.pl

19.-20.06.
7th International Conference  
on Salutogenesis
Lodz
Information: https://iuhpeconfe-
rences24.umed.pl

ALLES WICHTIGE IM JULI

07.-09.07.
Bürgermeister:innentreffen 2024
Deutsch-Kaltenbrunn und Rauchwart
Information:  
https://buergermeisterinnen.eu

 
08.-09.07.

Fachtagung IKT-Forum 2024:  
Tagung für Menschen mit und  
ohne Behinderungen: Praxis –  
Forschung – Entwicklung
Linz
Information:  
https://www.iktforum.at

ALLES WICHTIGE IM AUGUST

19.-21.08.
HEPA Europe 15th Conference: Opti-
mising health enhancing physical ac-
tivity: the importance of inclusion
Irland, Dublin
Information: https://www.hepa2024.ie
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