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1 Warum Stresspraventionstrainings mit Einbezug des
Partners/der Partnerin in Unternehmen?

Jeder dritte Erwerbstatige in der Schweiz leideteurStress, der bekanntermassen
schwerwiegende psychische sowie physische Erkraygtunach sich ziehen kann. Eine
Studie im Auftrag des Staatssekretariats fur Whdic(seco) schétzt die Arztkosten und
Kosten wegen Produktionsausféallen aufgrund vorsstredingten Leiden auf mehr als 4
Milliarden Schweizerfranken, was etwa 1.2% des &iBpricht.

Fur Unternehmen sind Mitarbeiter, die durch Str@sht mehr voll leistungsfahig oder
krankgeschrieben sind, eine grosse Belastung. &inBurnout erkrankte Person kostet
den Arbeitgeber im Durchschnitt rund 50°000 Frank&rbeitnehmer mit Grundgehalt
von 7500 Franken, 180 Tage Kundigungsschutz und dhatén Kindigungsfrist -
detailliert unter Schweizerisches Zentrum fur Sff@schung).

Die Paarbeziehungen von Mitarbeitenden spielerdeePravention von stressbedingten
Symptomen und Burnout-Erkrankungen eine zentraldleRdEine unterstitzende

Partnerschaft fungiert als bedeutender Schutzfaktadr befahigt Menschen, auch unter
beruflichen Belastungen gesund und voll leisturtygf&u bleiben. Die Unterstitzung

durch den Partner funktioniert bei akuter Stressiahg wie ein Puffer, der die

gesundheitsbedrohende Wirkung, die von Stress htysgdfangt.

Aus diesen Grinden ist es wichtig und sinnvoll, debenspartner/ die Lebenspartnerin
in Stressbewaéltigungsangebote in Unternehmen eazzeiben. Je besser die Partner
gemeinsam mit Stress umgehen koénnen, desto etezikann Stress abgebaut werden,
desto gesiinder und zufriedener sind die BeteiliglenRahmen von paarlifgusiness-
Trainings erlernen Mitarbeitende partnerschaftlidkempetenzen, die sie befahigen,
Alltagsstress adaquat zu bewéltigen und FamilieBgraf besser vereinbaren zu kdnnen.
Unternehmen investieren mit dem Angebot von paRgifiessTrainings effizient und
nachhaltig in die Gesundheit und Leistungsfahigikedr Mitarbeitenden.

2 Wechselseitige Beeinflussung der Berufs- und
Familienwelt

Wissenschaftliche Studien belegen, dass sich StassArbeitsplatz und zu Hause
gegenseitig beeinflussen (,spillover”): Anhalten@&ress zuhause hangt mit schlechterer
Arbeitsleistung zusammen (Peeters, Montgomery, 8Bak& Schaufeli, 2005). Positive
Erfahrungen in der Partnerschaft hangen mit grésseberuflichen Funktionsniveau
zusammen (Sonnentag, 2004).
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Paarlif€susiness ISt €in  Stresspraventionstraining, welches im Rahntetrieblicher
Stresspravention und Gesundheitsforderung angebwiteh Die Idee der Work-Life-
Balance wird konkret in die Praxis umgesetzt undidig den Lebenspartner/ die
Lebenspartnerin aktiv in die Stresspravention rmt &rste Formen solcher Trainings
wurden bereits in den Staaten (z.B. US Air Foramtdental) erfolgreich getestet.

Paarlif€susiness ist das erste und bisher einzige Stresspravemt@nisg fir Paare
weltweit, das seine Wirksamkeit im beruflichen Kontext naslggen hatDie Studie,
welche im schweizerischen Telekomunternehmen SwissAG durchgefihrt wurde,
zeigt, dass mit paarlifeusiness das Befinden und die berufliche Performanz der
Mitarbeitenden signifikant gesteigert werden kasru.( Schar, Bodenmann & KIink,
2008).

Paarlif€gusinessstellt eine Weiterentwicklung von paarfifdar und wurde von Prof. Dr.
Guy Bodenmann auf der Grundlage eigener und intiemaer Forschungsarbeiten im
Bereich der Stress- und KommunikationsforschundgPagiren entwickelt.

3.1 Was unterscheidet paarlife ®ousiness  VOn anderen Stress-
praventionstrainings?

In unterschiedlichen Formen, Darbietungsarten unié umterschiedlichen Inhalten
werden heute verschiedene Stresspraventionstrainamgeboten. Warum braucht es
paar”fé@Busines?

® Nur wenige Stresspraventionskurse und -trainingseben aufwissenschaftlichen
ErkenntnissenDie wenigsten sind beziglich ihrer Wirksamkeitaraticht und fast
keine konnten ihre mittel- od&ngfristige Wirksamkeit wissenschaftlioblegen.

® ObschonWork-Life-Balancein aller Munde ist, konzentrieren sich die meisten
herkdbmmlichen Stresspraventionstrainings auf dadivishuum im beruflichen
Kontext. Diewechselseitige Beeinflussung der Berufs- und Famileltwird dabei
nicht bertcksichtigt.

® Dadurch wird in herkdmmlichen Stresspraventionsings versdumtRessourcen
und Bewaltigungsstrategiem einem Bereich fur den anderen Bereich nutzhar z
machen.



3.2 Ziele

Paarlifé'?Businessverfolgt folgende Ziele:

u Starkung der beruflichen, partnerschaftlichen unatividuellen Stressresistenz
. Nutzbarmachen der Ressourcen eines LebensberéichieEn anderen

u Erh6hung der Leistungsfahigkeit bei gleichzeitidnéd@r Lebensqualitat

u Pravention psychischer wie physischer Problemen-8wit-Prophylaxe

. Starkung von Familien

3.3 Trainingsaufbau

Auf ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen Theorig Braxis wird viel Wert gelegt.
Konkret werden folgende Themen in sechs Modulenbedizt:

Allg. Allg.

Grundlage

Modul 1

Einfuhrung
Stress und
Stressaefiihl

Modul 2

Individueller
Umgang mit
Stress

Modul 3

Gemeinsame

Stressbewalti-

gung

Modul 4

Kommuni-
kation in der
Partnerschaft

Moduk5

Vereinbarkeit

Familie - Beruf

Grundlage

Modul 6

Gemeinsame
Problem-

® Modul 1: StressNeueste Erkenntnisse zu Stress werden dargesielkorperlichen,
psychischen und sozialen Folgen von Stress ertauner anhand von Ubungen zum
eigenen Stresserleben erfahrbar gemacht.

®  Modul 2: Individueller Umgang mit Stres&lassische individuelle Stressbewalti-
gungsstrategien werden vermittelt. Je nachdem welttessbewaltigungsangebote in
einem Unternehmen schon bestehen, kann dieses Modapasst werden.



® Modul 3: Gemeinsamer Umgang mit paarexternem Strd3i& Teilnehmenden
lernen, wie man gemeinsam als Paar mit paarexterS8&ess (z.B. Stress am
Arbeitsplatz, mit Kollegen...) umgehen und dabei edex wirkungsvoll unterstitzen
kann.

" Modul 4: Gemeinsamer Umgang mit Paarkonfliktddie Paare lernen in diesem
Modul einen konstruktiven und fairen Umgang mit iibaen.

® Modul 5: Vereinbarkeit Familie und BerufMangelnde Vereinbarkeit zwischen
Familie und Beruf kann eine erhebliche Stressquskén und die berufliche
Leistungsfahigkeit stark einschranken. Das PaardlterAnregungen tragfahige
Lésungen zu finden.

®  Modul 6: Effizientes ProblemldserDen Paaren wird ein wirkungsvolles Vorgehen
vermittelt, anhand dessen Probleme schrittweiggsgalerden kdnnen.

Bei paarlife®susinesswird auf die speziellen Bediirfnisse des Unternehmenund der
Mitarbeitenden eingegangen und das Konzept des Tnaings daran angepasst.

3.4 Arbeitsweise

Paarlif€susinesavird in der Regel als Gruppentraining durchgefiihrt.
Zu jedem Thema erfolgen jeweils:

] eine kurze theoretische Einfihrung mit Bezugnahuiel& neuesten Erkenntnisse
der Partnerschafts-, Stress- und Stressbewaltifpnsghung

] eine Sensibilisierung fur relevante Aspekte anhamdn Modellpaaren
(Videobeispiele)

] Ubungen zur Selbstreflexion und Diagnostik, welctuividuell bearbeitet werden

] konkretes Eintiben der angestrebten Kompetenzeringt intensiven Betreuung
durch ausgebildete Trainer (2 Paare pro Trainer)

n gemeinsame Evaluationen.

3.5 Dauer und Trainingsformat

Paarlif€susiness Wird als 2-tagiges Training angeboten, was in Begel an einem
Wochenende (Samstag und Sonntag) durchgefiuhrt witel; als 1 Y2-tagiges Training
(Freitagabend, Samstag).



3.6 Trainingsformen

paarlife®Business

Das Gruppentraining ist ein Training mit 4 bis 8afRm. Unabhangig von der
Gesamtgruppengrésse wird ein intensives Betreueniggitnis sichergestellt (1
Trainer/in pro 2 Paare). Jedem Paar steht fur deriPungen ein separater Raum zur
Verfliigung, so dass die Privatsphére gewahrt bleibt.

paarlife“gxciusive
Dieses Training fur ein Paar kann optimal an di@iBfnisse des Paares angepasst

werden. Das Paar eignet sich zusammen mit einensOmlethen Trainer/einer
personlichen Trainerin die partnerschaftlichen Ketepzen an. Das Training wird in
zweistlindigen Sitzungen in regelmassigen Abstandsser in  Form eines
Wochenendtrainings durchgefuhrt.

paar“fe®Executive
Dieses Training fur ein Paar wird mit individuell&@oaching kombiniert. Diese
Trainingsform eignet sich z.B. fiir Geschaftsleitsimifglieder oder

Selbstandigerwerbende.

3.7 Trainingsorte

Paarlif€gusiness Wird direkt in Unternehmen angeboten, in Seminasot Weiter-
bildungsh&usern oder an der Universitat Zurich.

4 Verantwortung und Organisation

Die wissenschaftliche Verantwortung fir paaflifainesssowie die Weiterentwicklung
und Qualitatssicherung liegt bei Prof. Dr. Guy Bma@nn (Lehrstuhl fur Klinische
Psychologie mit Schwerpunkt Kinder/Jugendliche uRdare/Familien, Universitat
Zurich). Die strategische Leitung unterliegt Diplsychologin Birgit Kollmeyer.

4.1 Trainerlnnen

Alle Trainerinnen von paarlifeusiness haben eine spezielle Ausbildung mit
Schlussprifung und Lizenzierung absolviert. Voratesg ist in der Regel ein



abgeschlossenes Psychologiestudium und/oder laiggaberufliche Erfahrungen im
Coaching- oder Beratungsbereich.

In der Ausbildung werden theoretische und prakascbBrundlagen vermittelt; der
Schwerpunkt liegt auf dem Eintben von Coachingkdemmen. Dabei werden die
angehenden Trainerinnen von erfahrenen Ausbildnensupervidiert.

Die Ausbildung, Prifung, Lizenzierung und Supeniisider paarlif-Trainerinnen
erfolgt am Lehrstuhl fur Klinische Psychologie d#riversitat Zurich.

Den Trainerlnnen wird regelmassig Supervision aoggh welche fir die Verlangerung
der Lizenz als paarlifeTrainerin notwendig ist.

5 Wirksamkeit und Teilnehmerzufriedenheit

Die Wirksamkeit von paarlif&usiness Wurde im Rahmen einer gross angelegten
Langsschnittstudie im Unternehmen Swisscom AG (iliérpl70 Paare nahmen an der
Studie teil. Dabei wurde die Wirksamkeit des Tnags bis funf Monate nach der
Intervention erfasst und mit einer Wartelistekolhgroippe bzw. mit Teilnehmenden
eines herkdmmlichen individuumsorientierten Stredagntionstrainings verglichen.
Dabei konnte nachgewiesen werden, dass pdaflifessm Rahmen der betrieblichen
Stresspravention und im Gegensatz zu den ander@nb@ruppen zu einer signifikanten
Reduktion des Burnout-Risikos und einer Verbesspmer Work-Life-Balance flihrte.
Weiter nahmen die partnerschaftlichen Kommunikatiomnd Stressbewaltigungs-
kompetenzen signifikant zu. Die Teilnehmenden Iéeten nach dem Training eine
hohere Lebenszufriedenheit und ein besseres Wandleef als vor dem paarliteusiness
Training. Die positiven Effekte hielten auch finbNate nach dem Training an.
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Gemeinsame Stresshewaltigung
DCl: Bodenmann, 2007
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paarlife stressfit kontroll

Langfristig signifikante Verbesserung der paatlife-Gruppe
in Gemeinsamer Stressbewaltigung gegenuber den anderen zwei Gruppen.

Lebenszufriedenheit
GLS:Bodenmann-Kehl, 1999
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Langfristig signifikante Verbesserung der paarlife-Gruppe
in Lebenszufriedenheit gegenidiber den anderen zwei Gruppen.
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Burnout
OLBI:Demerouti. 1999
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Langfristig signifikante Verbesserung der paarlife-Gruppe
in Burnout gegendiber stressfit-Gruppe
und langfristig tendenziell signifikante Verhesserung gegentber Kontrellgruppe.

Zufriedenheit

Die Zufriedenheit und Akzeptanz des Trainings warsl sehr gut beurteilt. Uber 90% aller
Teilnehmenden bewerteten das Training als gut ble gut, waren mit dem Inhalt
zufrieden und wirden den Kurs weiterempfehlen.

Referenzunternehmen
Paarlif€gusinesswurde in verschiedenen Unternehmen fiir ihre Miemden angeboten

(Auskunfte auf Anfrage).

6  Grinde paarlife ®susiness anzubieten

® wissenschaftlich erprobtes innovatives Programm

®  Gesundheitsforderung, Reduktion des Burnout-Risikaad Erhdhung der
allgemeinen Lebenszufriedenheit und des Wohlbefiadnd nachgewiesen

" Nachhaltigkeit: soziale Unterstitzung stellt Puffiekung dar, bietet Rickfall-
prophylaxe bei Burnout und Depressionen

" vielfaltiger Nutzen der erlernten Fertigkeiten fdie Berufstatigkeit (Umgang mit
Stress, Kommunikationsverhalten, Problemltsen)

®  hohe Teilnehmerzufriedenheit
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® vier integrierte Coachings
®  Kleiner zeitlicher Aufwand

7 Fazit

Durch den Einsatz von paarfffgsinesin Unternehmen entsteht eine ,win-win-Situation®:
Die Teilnehmenden lernen besser mit beruflichem pngatem Stress umzugehen,
wodurch das eigene Wohlbefinden, die Partnerschédftedenheit und in der Folge die
Kreativitat und berufliche Leistungsfahigkeit steigfpas Unternehmen profitiert von
weniger gestressten und gesunderen Mitarbeitenden.



