Durch gestarkte Widerstandskraft
Krisen besser Uberstehen

Lebens- & Sozialberatung. Mit Erndhrung, Bewegung und Psyche zu mehr Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit

+Wir helfen die natiirlichen
Widerstandskréfte zu stérken
und sind so eine wichtige Séule

der Gesundheitsvorsorge”.
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«Erndhrungist ein wesentlicher
Grundpfeiler fiir Gesundheit und
Leistungsfahigkeit.
Unddasist soviel mehr, als

einfach nur,,nicht krank” zu sein”.

Mag. Harald G. Janisch
Obmann der Fachgruppe der Lebens- und

Sozialberaterlnnen in der WK Wien

ie seit einem Jahr
grassierende Corona-
Pandemie hat den

Menschen ihre Verletzlich-
keit dramatisch vor Augen
gefiihrt! In so schweren Zei-
ten ist Unterstiitzung fiir den
Einzelnen dringend notwen-
dig. Helfen konnen die ge-
priiften Lebens- und Sozial-
beraterInnen®, rét der Exper-
te Mag. Harald G. Janisch.
Er ist Obmann der Fachgrup-
pe der Lebens- und Sozialbe-
raterlnnen (L&S-BeraterIn-
nen) in der Wirtschaftskam-
mer Wien. ,\Wir helfen die
natiirlichen =~ Widerstands-
kréfte zu starken und sind so
eine wichtige Sdule der Ge-
sundheitsvorsorge.  Schon
1989 wurden wir vom dama-
ligen Gesundheitsminister
als eigener Beruf anerkannt.
Als Experten fiir das bewuss-
te und nachhaltige Manage-
ment wertvoller Lebensres-
sourcen unterstiitzen wir
unsere Klientlnnen in drei
Bereichen: Food — Move —
Mind“, erklart Janisch.

e Food- Erndhrungswis-
senschaftliche BeraterInnen
fiihren zu bewusster Erndh-
rung.

e Move- Sportwissen-
schaftliche BeraterInnen
entwickeln das ideale Bewe-
gungsangebot.

Anastasia Plechinger, BSc,

Berufsgruppensprecherin der
Erndhrungswissenschaftlichen Beraterlnnen

¢ Mind - Psychosoziale Be-
raterInnen begleiten in Prob-
lem- und Entscheidungssitu-
ationen.

Die individuelle Bera-
tung durch L&S-BeraterIn-
nen in diesen Bereichen
starkt Menschen in threm Le-
bensrollenmanagement. Da-
durch bleiben sie auch in
schwierigen Lebenssituatio-
nen widerstands- und leis-
tungsfahig. Allen Lebens-
und SozialberaterInnen ist
gemeinsam, dass sie ihre
Leistungen auf Basis einer
gesetzlich gepriiften Ausbil-
dung anbieten. Sie sind Mit-
glieder der Wirtschaftskam-
mer - damit ist fiir Qualitét
garantiert!

Food

Ausgewogene Erndhrung ist
ein Schliissel zur Gesund-
heit. Es lohnt sich, das eige-
ne Erndhrungsverhalten zu
analysieren und zu verbes-
sern. Die Expertlnnen der
Erndhrungswissenschaft

leisten dabei wichtige Unter-
stiitzung. Sie bieten in Pha-
sen einschneidender korper-
licher Veranderungen, wie
Pubertét, Schwangerschaft
oder Stillzeit, individuelle
Hilfe an. Sie konnen zielge-
richtet auf die besonderen
Bediirfnisse von &lteren
Menschen, Frauen in den

in der WK Wien.

Wechseljahren, SportlerIn-
nen und gesundheitsbe-
wussten Erwachsenen ein-
gehen. Auch Kindergirten,
Schulen, Betriebe oder Kan-
tinen werden mit mafige-
schneiderten ~ Erndhrungs-
projekten unterstiitzt. In Ein-
zel- oder Gruppencoachings
wird das Essverhalten analy-
siert, es werden Erndhrungs-
protokolle ausgewertet und
individuelle Einkaufspléne
sowie Kochprogramme er-
stellt.

Move

Die richtige Form der Bewe-
gung steigert die Leistungs-
fahigkeit und hilft gesund zu
bleiben. ~ Chronische Be-
schwerden und Uberlastung
lassen sich oft ganz vermei-
den, wenn regelméRige Be-

wegung in den Alltag einge-
baut wird. Sportwissen-
schaftliche BeraterInnen

unterstiitzen dabei. Geht es
um die Erreichung sportli-
cher Ziele oder Erfolge, ste-
hen sie mit umfassender
Leistungsdiagnostik und
Trainingspldnen zur Seite. In
Unternehmen leisten die Be-
raterlnnen im Rahmen Be-
trieblichen Gesundheitsma-
nagement (BGM) einen Bei-
trag zur Integration von Be-
wegung bei potenziell ge-
sundheitlich belasteten
MitarbeiterInnen. Dazu gibt

JULIE BRASS

«DerKérperist unser
wichtigstes Gut. Wirmiissen ihn
gesund und widerstandsfahig
halten, um den Anforderungen
einer schnelllebigen Welt
gerechtzuwerden”.
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Mag. Miriam Biritz-Wagenbichler,

Berufsgruppensprecherin der
Sportwissenschaftlichen Beraterlnnen in der

WK Wien

es Tipps, wie man einen
Arbeitsplatz  ergonomisch
gestalten kann. Sportwissen-
schaftliche Beratung richtet
sich an Einzelpersonen,
Gruppen, Hobby- und Leis-
tungssportlerlnnen und die
Belegschaft ganzer Unter-
nehmen. Sportwissenschaft-
liche Beratung beginnt im-
mer mit einer genauen
Untersuchung des Ist-Zu-
standes von Ausdauer, Kraft
und Beweglichkeit, aber
auch der koordinativen Fa-
higkeiten und der Atemtétig-
keit.

Mind

Psychosoziale BeraterInnen
helfen bei Stress und Burn-
out, bei Konflikten in der Fa-
milie und Partnerschaft, bei
Problemen in der Sexualitét,
in der Erziehung, am
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IMPULS PRO

Arbeitsplatz oder bei Mob-
bing und Uberforderungen
in verschiedenen Lebenssitu-
ationen, bis hin zum Tod na-
he stehender Menschen. Da-
bei geht es dann um die Wie-
dergewinnung bzw. Steige-
rung von Wohlbefinden und
Gliick. Beraten werden so-
wohl Einzelpersonen als
auch Paare, Familien und
Gruppen. Ein wichtiges Be-
tatigungsfeld finden Psycho-
soziale BeraterInnen auch in
Unternehmen, die verstarkt
ein Bewusstsein dafiir entwi-
ckeln, dass ihr Erfolg auch
von der Gesundheit ihrer
MitarbeiterInnen abhéngt.
Basis der Psychosozialen Be-
ratung ist die gezielte und
strukturierte Gespréchsfiih-
rung. Coaching richtet sich
an Einzelpersonen, Fiih-
rungskrafte und Teams. In
Konfliktsituationen stehen
MediatorInnen als neutrale
und unparteiische Dritte zur
Seite. Supervision hilft, sich
anspruchsvollen beruflichen
Aufgaben zu stellen, auch in
schwierigen Momenten
menschlich zu handeln und
daran zu wachsen.

ImpulsPro

Als Orientierungshilfe hat
die Wirtschaftskammer die
Qualitatsmarke ImpulsPro
etabliert. Wo ImpulsPro
steht, konnen Klientlnnen

JIchliebe es, Menschen in ihrer
Persénlichkeitsentwicklung
zu begleiten und zu sehen,
wie sie ihre Ressourcen finden
und wieder aus dem Vollen

schépfen”.

Beate Kolouch,
Berufsgruppensprecherin der
Psychosozialen Beraterlnnen in der WK Wien

darauf vertrauen, dass die
BeraterInnen  qualifiziert
und gesetzlich befahigt sind.
Infos und Kontakte zu kom-
petenten BeraterInnen auf:

www.impulspro-wien.at
www.lebensberater.at und
www.gutleben.wien

Das Wiener
Resilienz-Modell

Besonders hilfreich bei der
Erlangung eines gestinde-
ren Lebensstils und der Be-
waltigung von Leid ist das
Wiener Resilienz Modell.
Resilienz ist die Fahigkeit,
Krisen und Belastungen
durch den Ruckgriff auf per-
sonliche Ressourcen be-
gegnen zu kdnnen um die
psychophysische (also Geist
und Kérper betreffende)
Widerstandsfahigkeit zu
starken. Auf Resilienz spe-
zialisierte L&S-Beraterinnen
helfen ihren Klientlnnen Kri-
sen souveran zu meistern.
Sie begleiten ihre KlientIn-
nen zur personlichen Salu-
togenese (Entstehung und
Erhaltung der Gesundheit).
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