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Masanserstrasse 136    
7001 Chur

Sitzen und Schlafen mit Stil: 10. Okt. bis 6. Nov.

.........................

..... Stressless Sessel 
     Consul mit Hocker, 
    statt Fr. 2’095.- Fr. 1’745.- 

Sofa Home Cinema, 
       Stoff, Rücken- und Fussteil verstellbar, 
 statt Fr. 4’568.- Fr. 3’890.- 

Mehr Gemütlichkeit
für weniger Geld.    Bett Lara, Arve roh, 180 cm x 200 cm, 

              statt Fr. 1’254.- Fr. 990.- Zu allen 

Stressless Bequemsesseln 

1 Swing-Tisch gratis. 

6. November 

Sonntagsverkauf

Leselampe nur 69.- 

statt 129.-

ANZEIGE

Guter Start ins Bauernleben
Ausbildungserfolg 16 landwirtschaftliche Praktikanten haben jüngst ihr Ausbildungszertifikat der Vereinigung Bäuer-
licher Organisationen erhalten. Ein Grundstein für eine erfolgreiche Zukunft in der Landwirtschaft im Heimatland.

Ende September haben 16 
Praktikanten das landwirt-
schaftliche Berufsförde-
rungsprogramm der Verei-

nigung Bäuerlicher Organisationen 
(VBO) erfolgreich abgeschlossen. 
Sie konnten während ihres Prak-
tikums wertvolle Praxiserfahrung 
sammeln, die sie auf ihrem weiteren 
Berufsweg nutzen können.
Im Rahmen einer feierlichen Ab-
schlussveranstaltung konnte die 
VBO an 16 Praktikanten ein Ausbil-
dungszertifikat übergeben. «Mit dem 
Ausbildungszertifikat haben die 
Praktikanten einen wichtigen Nach-
weis für ihre praktische Ausbildung, 

der ihnen den Berufseinstieg in die 
Landwirtschaft erleichtert»,  heisst 
es in der Pressemitteilung vom Don-
nerstag. In diesem Schreiben wird 
zudem eine Umfrage erwähnt, wo-
nach die Praktikanten sich in Liech-
tenstein wohlfühlen, ihnen die Ar-
beit in den Landwirtschaftsbetrie-
ben gefällt und sie in der Familie gut 
aufgenommen und integriert wer-
den. Zudem sind sie überzeugt, dass 
sie dank dieses Praktikums bessere 
Berufschancen haben.

18 neue Praktikanten im Einsatz
Thomas Allgäuer (Vorstandsmitglied 
der VBO) und Klaus Büchel (Ge-

schäftsführer) verabschiedeten die 
Praktikanten persönlich und über-
brachten die besten Wünsche für 
den weiteren Lebensweg. Klaus Bü-
chel betonte in seiner Ansprache die 
Bedeutung einer fundierten Ausbil-
dung. Die gemachten Erfahrungen 
und das erlernte Wissen in Liechten-
steiner Betrieben sollen die Grund-
lage bilden, um sich im Heimatland 
in der Landwirtschaft besser zu-
rechtzufinden. Er bedankte sich 
auch bei den Bauernfamilien für die 
Beherbergung und Betreuung der 
Praktikanten. Einen besonderen 
Dank richtete er an das Ausländer- 
und Passamt für die stets grosse Un-

terstützung bei der Abwicklung der 
Formalitäten.
Das landwirtschaftliche Berufsför-
derungsprogramm der VBO bietet 
jungen Menschen die Chance, die 
Arbeitsabläufe verschiedener land-
wirtschaftlicher Tätigkeiten zu er-
lernen und praktische Erfahrungen 
zu sammeln. Die Praktikanten stam-
men vor allem aus Brasilien und der 
Ukraine. Anfang Oktober haben 18 
neue Praktikanten ihr Praktikum 
begonnen. Derzeit arbeiten 58 Prak-
tikanten in 34 verschiedenen Betrie-
ben. Die VBO ist zuständig für Lei-
tung und Organisation des Pro-
gramms. (red/pd)

Klaus Büchel (Geschäftsführer VBO, ganz links) und Thomas Allgäuer (Präsidiumsmitglied, ganz rechts) bei der Diplomübergabe. (Foto: ZVG)

Wir leben in einer 
Stressgesellschaft
Vortrag «Wenn Stress krank 
macht» war das Thema des 
Mittwochforums der Liech-
tensteinischen Ärztekammer. 
Erklärt wurde, wie wir Stress 
begegnen sollten. 

VON MARLEN FRICK-EBERLE

Im Rahmen der Kampagne «Her-
zensangelegenheiten» sprach die 
Chefärztin der Clinica Holistica in 
Susch (Engadin), Doris Straus, im 
Mittwochforum über das Thema 
Stressbelastung bis zum Burnout, 
die Stressauslöser, Beschwerden 
und was dagegen zu tun ist.
Wo liegt die Grenze zwischen gesun-
der Herausforderung und krankma-
chendem Stress? Eine Studie des 
schweizerischen Staatssekretariats 
für Wirtschaft (SECO) von 2010 zeigt 

auf, dass das Stressniveau in der 
Schweiz ansteigend ist: 34 Prozent 
fühlen sich gestresst, 25 Prozent 
Burnout gefährdet, 32 Prozent neh-
men Medikamente, um die Aufga-
ben zu bewältigen, 47 Prozent gehen 
krank zur Arbeit und 30 Prozent lei-
den unter dem Burnout-Syndrom.

Chronische Erschöpfung
Die Belastung aufgrund der Reiz-, In-
formations- und Möglichkeitsüber-
flutungen haben zugenommen. Von 
jedem wird immer mehr verlangt, sei 
es von der Gesellschaft, bei der Ar-
beit in der Familie oder in Beziehun-
gen. Viele Menschen entwickeln heu-
te infolge anhaltend hoher Stressbe-
lastung eine chronische Erschöpfung 
und körperliche Beschwerden, wie 
etwa Nervosität, Rücken- und Magen-
schmerzen und Bluthochdruck. Das 
kann bis hin zum Herzinfarkt oder 
der Burnout-Erkankung führen.

Der Begriff Burnout wurde erstmals 
1974 vom New Yorker Arzt Herbert 
Freudenberger verwendet und be-
deutet soviel wie «ausgebrannt». Um 
nicht in den Teufelskreis eines Burn-
out zu kommen, sei es wichtig, er-
klärte Doris Straus, die Frühwarn-

symptome auf körperlicher, menta-
ler und emotionaler Ebene zu erken-
nen und zu behandeln. Stress sei 
kaum noch aus unserem Leben weg-
zudenken, daher müsse er reguliert 
und  individuell abgebaut werden.  
Stress nicht ignorieren und Warnsig-

nale beachten, heisst also das Motto 
für ein gesünderes Leben.

Das nächste Mittwochforum der Ärztekam-
mer fi ndet am 2. November im kleinen Saal in 
Schaan statt. Thema: Tinnitus und Hyperakusis; 
Referent:  Andreas Schapowal aus Chur.

Doris Straus, Chefärztin der Clinica Holistica in Susch (Engadin), referierte am 
Mittwochforum zum Thema «Wenn Stress krank macht».  (Foto: Paul Trummer)

Von Eu- und Disstress

Was ist Stress?

Eustress bedeutet lebensnotwendiger Stress, 
hingegen Disstress ist negativer Stress und 
wir empfinden Belastung und Druck, körper-
licher oder seelischer Natur. Die Stressauslö-
ser können unterschiedlicher Art sein und je-
der reagiert jeweils anders darauf.
 Körperliche Stressoren: Kälte, Hitze, 
Lärm, Hunger, Schlafentzug.
 Psychische Stressoren: Unsicherheit, 
Wut, Angst, Enttäuschungen, Zeitdruck, 
Über- oder Unterforderung.
 Soziale Stressoren: Konflikte, Verlust von 
Angehörigen, Ablehnung, Mobbyng.
Chemische Stressoren: Alkohol, Drogen, 
Nikotin.
 Arbeitsspezifische Stressoren: Hohes 
Arbeitstempo, Termindruck, Umstrukturie-
rungen.

Universität Liechtenstein

Unterstützung für
«Child’s Dream»
VADUZ Anlässlich ihres 50-Jahr-Jubi-
läums veranstaltet die Universität 
Liechtenstein eine Kompaktprojekt-
woche, bei der die Studierenden die 
Möglichkeit haben, über den fachin-
ternen Tellerrand zu schauen. Etwa 
450 Studenten arbeiten eine Woche 
lang in einem der insgesamt 28 
Workshops. Die Ergebnisse werden 
dem interessierten Publikum am 
Samstag, den 8. Oktober, von 13 bis 
19 Uhr auf dem Campus der Univer-
sität präsentiert. Workshop Nummer 
09 beschäftigt sich mit Marketing 
für Non-Profit-Organisationen. Die 
Gruppe entwickelt ein strategisches 
Marketingkonzept für die Kinder-
Hilfsorganisation «Child’s Dream» 
(www.childsdream.org), sammelt 
Spenden und dokumentiert die ge-
samte Arbeit für die Präsentation 
am Samstag. Geleitet wird der Work-
shop von der «Child’s Dream»-Mitar-
beiterin Manuela Bianchi, die sich 
gemeinsam mit den Gründern der 
Organisation Marc Jenni und Daniel 
Siegfried vor Ort in Thailand und 
vielen weiteren lokalen Mitarbeitern 
um die Ausbildung von Kindern in 
Myanmar, Laos, Thailand und Kam-
bodscha kümmert. (red/pd)

Spendenkonto: Schweizer PC Konto: UBS
AG 80-2-2 zu Gunsten von «Child’s Dream»;
Konto: 0274-821 130.01J.

Studenten der Universität Liechtenstein 
setzen sich für die Kinderhilfsorganisa-
tion «Child’s Dream ein.  (Foto: ZVG)



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.10000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


