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editorial

Stress erfolgreich
bewaltigen

sein, um die vielen Anforderungen ihrer Arbeitgeber zu meistern.  \orsjtzender des Vorstandes
Héufig sind die Erwartungen von allen Seiten grof8. Man sollte ein hohes 4o pAk-Gesundheit
Arbeitspensum bewiltigen konnen, stets erreichbar und ortlich flexibel sein.
Deshalb ist es heute umso wichtiger, auf Anti-Stress-Strategien und gentigend
Erholungspausen zu achten, weil sonst eine Erschopfung droht.

Aktuelle Krankheitsdaten der DAK-Gesundheit zeigen fiir das erste Halbjahr
2012 eine alarmierende Entwicklung: Erstmals riickten die psychischen Erkran-
kungen, die nun schon 13,6 Prozent der Ausfalltage ausmachen, auf Platz 3 der
Fehlzeiten vor. Damit setzte sich ein jahrzehntelanger Trend fort: Vor 15 Jahren
waren Depressionen & Co nur fiir 6,6 Prozent aller Fehltage verantwortlich und
lagen noch auf dem 6. Platz. Wenn es um Job und Gesundheit geht, ist ein
Thema immer wieder in allen Medien préasent: Burn-out als moderne ,Volks-
krankheit“. Sogar das Arbeitsministerium mochte Burn-out zum Schwerpunkt
einer gemeinsamen deutschen Arbeitsschutzstrategie machen. Burn-out kann
durch eine harmlose individuelle Erschopfung ausgelost werden. Eine mode-
rate Lebensstilanderung, ausreichend Schlaf und Erholung helfen meistens,
diese zu tiberwinden. Auf der anderen Seite kann dauerhafte Belastung aber
auch zu einer schweren behandlungsbediirftigen Depression fithren. Chro-
nischer Stress macht krank. Dauerstress schwicht das Immunsystem und kann
Herzerkrankungen und Riickenschmerzen begiinstigen. Sport als Ventil hilft,
um sich nicht auch noch in der Freizeit stressen zu lassen.

Doch es gibt auch positiven Stress. Dies zu akzeptieren, hilft mit Stress
besser umzugehen und so manche ,stressige Situation vielleicht sogar als
motivierend zu empfinden.

D ie Arbeitswelt hat sich veridndert. Heute miissen Erwerbstitige mobil ~ Prof. Dr. h. c. Herbert Rebscher
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ZU DIESER AUSGABE

Wie Unternehmen Mitarbeiter in ihrer Gesundheit stérken und gleichzeitig Motivation,
Ehrgeiz und Teamgeist fordern, zeigen wir in einer Reportage Uber den jahrlichen
Firmenlauf-Event ,B2RUN" in Hamburg.

4/2012 praxis+recht 3



Gute Strategien: Wie man Stress im Beruf reduzieren kann und seine Gesundheit schitzt

Gute Erndhrung: Wie man in Schichtdiensten fit bleibt B2RUN-Firmenlauf: Fordert Motivation, Ehrgeiz und Teamgeist

UNSER SERVICE

DAK-Fachexperten informieren und beraten Firmen kompetent zu allen Fragen zum Versicherungsrecht, Beitragsrecht und
Aufwendungsausgleichsgesetz. Rufen Sie uns an unter DAKArbeitgeberdirekt 040 325325810 24 Stunden an 365 Tagen,
bundesweit zum Ortstarif.
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Neues Mediationsgesetz:
Kostspielige Gerichtsverfahren vermeiden

Wenn zwei sich streiten, vermittelt der Dritte: Ziel der Mediation ist die
Konfliktlidsung. Inzwischen wird diese Form der Streitschlichtung vielfach in
den unterschiedlichsten Bereichen eingesetzt. Mit dem neuen Mediations-
gesetz wird die auBergerichtliche Streitbeilegung erstmals gesetzlich geregelt
und soll dazu beitragen, lange und kostspielige Gerichtsverfahren zu ver-
meiden. Das neue Gesetz regelt unter anderem die Verbindlichkeit des
Schlichtungsergebnisses, die Eckpunkte der Qualifikation eines Mediators
sowie die Vertraulichkeit der Gespréche und die Umsetzung des Ergeb-
nisses. Nicht endgtiltig geklart wurde die Ausbildung der Mediatoren. Dazu
ist noch eine Rechtsverordnung geplant.

M Mehr zur Mediation lesen Sie unter
www.dak.de/content/dakprfirmenservice/mediation.html
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Kunst gegen Komasaufen:
DAK-Kampagne gewinnt
Health Media Award 2012

Die bundesweite DAK-Kampagne ,bunt statt
blau — Kunst gegen Komasaufen” hat in die-
sem Jahr einen Health Media Award 2012
verliehen bekommen. Der renommierte Preis
wird seit 2008 fur Spitzenleistungen in der
Gesundheitskommunikation vergeben. Am
DAK-Plakatwettbewerb ,bunt statt blau” unter
der Schirmherrschaft der Bundesdrogen-
beauftragen Mechthild Dyckmans haben in
den vergangenen drei Jahren mehr als 35.000
Schiler teilgenommen. ,Im Kampf gegen den
Alkoholmissbrauch von Jugendlichen ist die
Auszeichnung mit dem Health Media Award
2012 ein wichtiges Zeichen”, erklart Thomas
Bodmer, Vorstandsmitglied der DAK-Gesund-
heit. ,Bei diesem Problem hat eine auf den
ersten Blick einfache Kampagne eine sehr
grol3e Wirkung erzielt.” Der Erfolg ergebe sich
durch die groRe Beteiligung der Schuler und
Lehrer sowie die breite Unterstitzung durch
ein Netzwerk aus Politikern, Suchtexperten
und Kunstlern.

W Mehr Informationen finden Sie unter
www.dak.de
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Arztlicher Bereitschaftsdienst:
116 117 wcihlen

Unter der bundesweit einheitlichen Nummer erreichen Sie seit
Mitte April den é&rztlichen Bereitschaftsdienst der Kassenarzt-
lichen Vereinigungen. Uberall in Deutschland sind niedergelas-
sene Arzte im Einsatz, die Patienten in dringenden medizi-
nischen Féllen ambulant behandeln — auch nachts, an Wochen-
enden und an Feiertagen, wenn Ihr Hausarzt nicht mehr zu
erreichen ist. Der Bereitschaftsdienst ist nicht zu verwechseln
mit dem Rettungsdienst, der in lebensbedrohlichen Fallen Hilfe
leistet. Bei Notféllen, wie Herzinfarkt, Schlaganfall und schweren
Unféllen, alarmieren Sie weiterhin den Rettungsdienst unter
der Notfallnummer 112. Die neue Nummer 116 117 soll die
Notfallnummer 112 nicht ersetzen, sondern entlasten.

Gewinner des Malwettbewerbs 2012
,,Flower for Life”

Malen far den guten Zweck: Mit
der Aktion ,Flower for Life” wirbt
die DAK-Gesundheit auch in die-
sem Jahr gemeinsam mit der Stif-
tung Deutsche Schlaganfall-Hilfe
zum dritten Mal fur einen gesun-
den Lebensstil gegen Schlaganfall.
Gemeinsam mit dem Kunstler
TR Pellegrino Ritter entstand 2007
dle Idee, das Thema Schlaganfall mit einem farbenfrohen Kunst-
projekt zu verbinden. Und das mit Erfolg: Der klassische Malwett-
bewerb ist einer der grofRten Europas und das einzige Kunst-
projekt, das sich mit dem Thema Schlaganfall beschéftigt. Dieses
Jahr sind insgesamt 1530 Bilder eingegangen. Die Bilder sind
reproduziert und die Gewinner in unserer Online-Galerie zu
sehen. Mit der neuen Aktion ,Freistil” wollten wir in diesem Jahr
aullerdem die Online-Generation ansprechen. Bilder, Grafiken
und Fotos konnten auf der Wettbewerbsplattform im Internet
hochgeladen werden. Die Vielfalt der Fotos, Zeichnungen und
Collagen hat die Jury auch in dieser Kategorie beeindruckt.

M Die Gewinner des Wettbewerbs und weitere
Informationen zu ,Flower for Life” konnen Sie
einsehen unter www.flowerforlife.de

News

Urlaub: Arbeits-Stress gefdhrdet die
Erholung

Natur, Familie und kein Stress: So hat die grole Mehrheit der
Deutschen den Sommer 2012 genossen. Mehr als jeder zehnte
Urlauber erholte sich allerdings weniger gut oder tberhaupt nicht.
Die meisten Probleme hatten die 30- bis 44-Jahrigen. In dieser
Altersgruppe hatten 17 Prozent Schwierigkeiten mit der Erholung.
Vor allem Frauen konnten nicht vom Job abschalten. Das zeigt der
aktuelle Urlaubsreport 2012 der DAK-Gesundheit — eine reprasen-
tative Forsa-Umfrage* im Auftrag der Krankenkasse.

Urlaubsreport 2012:
So erholten sich die Deutschen am meisten

69%
68 %
62 %
60%
ternet 28%

*Reprdsentative Bevilkerungsbefragung durch Forsa im Auftrag
der DAK-Gesundheit, 10. bis 15. August 2012, 1003 Befragte.

Elektronische Betriebspriifung 2013

Alle vier Jahre kiindigt die Deutsche Rentenversicherung (DRV)
ihren Besuch zur Betriebspriifung im Unternehmen an. Viele Arbeit-
geber haben bald die Maglichketit, die elektronisch unterstiitzende
Betriebspriifung (euBP) ab Januar 2013 zu nutzen. Das Verfahren
beginnt mit der Datenabfrage beim Arbeitgeber. Um die Daten priifen
zu konnen, werden auch die Daten der Krankenkassen und Unfallver-
sicherungstréger benétigt, die abgefragt werden bzw. teilweise in den
Datenbestanden der Rentenversicherungstréger bereits vorliegen. Der
Prifer kann dann mit der eigentlichen Prifung am Rechner beginnen.
Nur bei Unstimmigkeiten findet noch eine wesitere Priifung vor Ort
statt. In gewohnter Weise wird diese dann rechtzeitig angektindigt.
Allerdings ist die euBP nicht verpflichtend und eine Priifung in den
eigenen Raumen oder beim Steuerberater ist weiterhin maéglich.

W Mehr Informationen unter www.drv-bund.de

4/2012 praxis+recht

7



arbeit & gesundheit

Stress kann krank machen:
Miidigkeit, Kopfschmerzen
oder stdndige Nervositdt sind
héufig die ersten Anzeichen
einer Dauerbelastung.
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Wenn sich die Aktenberge tdrmen, der Chef auch am Wochenende anruft und

der Kérper nicht mehr mitmachen will, sind Anti-Stress-MalSnahmen wichtig, um

zu entspannen und das eigene Gleichgewicht wiederzufinden.

ndchste Kunde ruft an. Mitten ins

Telefonat hinein ertont auf dem
Handy eine SMS und auf dem Bild-
schirm wichst der abzuarbeitende
E-Mail-Berg unaufhaltsam weiter.
Zwischenrein platzt die Assistentin:
Der Chef brauche nun aber wirklich
umgehend die schon langst ver-
sprochenen Unterlagen. Der Schédel
brummt. Bei so viel gleichzeitig zu
erledigenden Aufgaben weif man
gar nicht mehr, womit anfangen, wie
weitermachen. Stress pur!

J etzt klingelt es schon wieder, der

Es gibt wohl kaum einen arbeitenden
Menschen, der dieses Gefiihl des
Gehetztseins nicht kennt. Im schnell-
lebigen Arbeitsalltag hat sich in puncto
Arbeitszeit, Mobilitat und Entlohnung
einiges gedndert. Viele Erwerbstitige
miissen in hohem Mafe flexibel sein
— standig auf Achse, stets auf Emp-
fang, immer im Einsatz. Der moderne
Mensch steht deshalb meist perma-
nent unter Strom — héuﬁg sogar am
Wochenende und in der Freizeit.
Fur Kunden, Kollegen und Chefs ist
er standig erreichbar und am besten
auch immer hundertprozentig enga-
giert, motiviert und gleichbleibend
gut drauf.

Arbeit kann uns ganz schon zu
schaffen machen. Der aktuelle DAK-

Gesundheitsreport 2012 zeigt eine
alarmierende Entwicklung: Erstmals
gab es eine weitere Zunahme der psy-
chischen Erkrankungen, die bereits
13,6 Prozent der Ausfalltage ausma-
chen. ,Die Zahlen zeigen deutlich, dass
der Handlungsbedarf fiir Betriebe bei
Arbeitsorganisation und Pravention
wichst“, kommentiert Frank Meiners,
Diplom-Psychologe der DAK-Gesund-
heit, die Entwicklung. Experten sehen
unter anderem in mehr Stress und be-
schleunigten Arbeitsprozessen Risiko-
faktoren fiir psychische Erkrankungen.
Zudem steigt das Herzinfarktrisiko ab
einem Alter von 55 Jahren stark an.
Angesichts alternder Belegschaften
ist diese Entwicklung auch fir die
Arbeitswelt relevant. Das war Anlass
fur die DAK-Gesundheit, die Herz-
infarktgefahrdung speziell der Erwerbs-

tatigen genauer zu analysieren. Gibt es
neue, bisher zu wenig bertcksichtigte
Risikofaktoren bei Berufstdtigen, die
in arbeitsbedingtem Stress oder im
sozialen Umfeld zu finden sind? So ist
etwa bekannt, dass schwere Depressi-
onen das Herzinfarktrisiko um 60 bis
100 Prozent erhchen.

Doch was ist eigentlich Stress? Als
Fachbegriff entstammt der ,Stress”
urspriinglich der Physik und bedeutet
dort ganz plastisch ,die Verbiegung
eines Materials unter Druckbelas-
tung”. Nach dem Zweiten Weltkrieg
schwappte die Vokabel in den Wort-
schatz der Medizin iiber: Das 1950
erschienene Buch des kanadischen
Hormonforschers Professor Hans Seyle
mit dem Titel ,Stress” sorgte fiir viel
Aufsehen — und seitdem hat die Dauer-
belastung einen Namen.

Besonders oft tritt Stress im Job
auf. Die Griinde dafiir sind vielfaltig.
Zum einen gibt es heute diverse Ratio-
nalisierungsprozesse, Technik ersetzt
den Menschen, Personal wird einge-
spart. Wirtschaftskrisen sowie eine
hohe Arbeitslosenquote erhchen den

Leistungsdruck. Aber auch moderne
Kommunikationsmittel wie mobiles
Internet und die stdndige Erreichbar-
keit fithren im Extremfall dazu, dass
Berufstatige nicht mehr abschalten
konnen. Dazu kommt: Bei einigen
Arbeitsverhiltnissen reicht oft ein
Job alleine nicht mehr aus, um den
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Lebensunterhalt zu bestreiten. Und
laut einer aktuellen Untersuchung
des Deutschen Gewerkschaftsbundes
(DGB) nehmen solche prekéren Arbeits-
verhaltnisse — geringfiigig Beschif-
tigte und Leiharbeiter — massiv zu.
Die Folge: Es fehlt haufig an Entspan-
nung und Ausgleich zum stressigen
Berufsleben.

Ein genetisches Notfallprogramm
All das macht unseren Korper auf
Dauer anfillig fiir Krankheiten. Denn
medizinisch betrachtet ist Stress ein
genetisches Notfallprogramm, das
schon unsere Vorfahren aus der Stein-
zeit befdhigte, angemessen auf Ge-
fahren zu reagieren. Stress versetzt
den Korper in Alarmbereitschaft. Der
Hypothalamus, der oberste Manager
unseres Hormonsystems, wird aktiv
und gibt der Hirnanhangsdriise sowie

dem Nervensystem einen Impuls,
Stresshormone wie Adrenalin, Nor-
adrenalin oder Cortisol auszusenden.
Dadurch plindert der Korper in
Sekundenbruchteilen seine Zucker-

wir sind hellwach. So gesehen, ist
Stress Uiberhaupt nichts Schlechtes,
er mobilisiert Energien und hilft uns
heute wie friither, brenzlige Situati-
onen zu bewiltigen. Unser Problem

Stress hat auch seine positiven Seiten
— wenn man ein Ventil findet

und Fettreserven, die auf der Stelle
in die Muskeln geschickt werden.
Schlief8lich sollen wir im Notfall
sofort reagieren kénnen. Sind unsere
Vorfahren einem Sdbelzahntiger be-
gegnet, hief es ,Fight or Flight"
(Flucht oder Kampf). Das sind die
beiden Uberlebensstrategien, die wir
seit der Steinzeit unbewusst anwen-
den, auch heute noch. Das merken wir
sofort: Bei Stress steigt die Muskel-
spannung, das Herz schlagt schneller,

Workaholic: immer mehr Berufstétige nehmen ihre Arbeit iberall mit hin. In den Feier-
abend, in den Urlaub und in die Mittagspause. Dass der Kérper jedoch ohne Ruhephasen
nicht auskommt, merken Workaholics oft erst, wenn eine Erschdpfung eintritt.
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ist nur, dass sich die ,Feinde“ gedndert
haben. Statt wie frither gegen Mam-
muts kimpfen wir heute vor allem
mit erhohtem seelischen Druck und
steigender Arbeitsbelastung. War der
Sabelzahntiger frither nur kurzzeitig
eine Gefahr, ist die erhohte Arbeits-
belastung permanent da.

Druck kann krank machen

Die EU-Kommission berichtete 2011
von einem Anstieg des arbeitsbezo-
genen Stresses in den letzten zehn
Jahren in sechs Mitgliedsstaaten, da-
runter Deutschland.

So wundert es wenig, dass die 3000
fur den DAK-Gesundheitsreport 2012
befragten Erwerbstatigen vor allem
zunehmende Belastungen am Arbeits-
platz beklagen. Sorgen bereiten vor
allem: die Angst um den Job (14 Pro-
zent), starker Konkurrenzdruck (11 Pro-
zent), Zeitdruck (22 Prozent), Infor-
mationsiiberflutung und stidndige
Erreichbarkeit (33 Prozent). Zu wenig
Lohn (23 Prozent) und zu wenig An-
erkennung (17 Prozent) sind weitere
Stressverursacher. Dazu gehéren auch
ungenaue Anweisungen des Vorge-
setzten, Mobbing und ein zu hohes
Arbeitspensum. Aber wie Experten
mittlerweile wissen, fithrt nicht nur
Uberforderung zu ,Burn-out”, son-
dern auch Unterforderung zu ,Bore-
out’ mit dhnlichen korperlichen und
geistigen Erschopfungssymptomen.
Und das passiert gar nicht so selten.
Immer mehr Arbeitnehmer werden
nicht ihren Fihigkeiten entsprechend



ot

Stress im Alltag: Der Kalender voll mit Terminen, Berge von Arbeit und die sténdige Angst um den Job bestimmen den Alltag vieler
Arbeitnehmer in Deutschland. Wer nicht aufpasst, riskiert eine Erschépfung, die bis zum Burn-out reichen kann.

eingesetzt, sie fithlen sich unter Wert
behandelt, zur Untitigkeit verdonnert
und kaschieren oft aus Scham ihre
Langeweile im Job mit vorgetauschtem
Aktionismus oder gar Hektik.

Die Weltgesundheitsbehérde WHO
halt Stress, egal in welcher Aus-
pragung, mittlerweile fiir die grofite
Gesundheitsgefahr des 21. Jahrhun-
derts — fiir Seele und Leib gleicher-
maflen. Die Europdische Agentur fir
Sicherheit und Gesundheitsschutz
geht davon aus, dass bereits 6o Pro-

zent aller Arbeitsausfille Stress als
Ursache haben, mit geschétzten jahr-
lichen Kosten von 20 Milliarden Euro
fur Deutschlands Unternehmen. Stress
in den Industrienationen wird inzwi-
schen als ebenso grofler Risikofaktor
angesehen wie das Rauchen.

Doch Stress macht nicht jeden
Menschen krank. Experten wie Gerd
Helmer von der Deutschen Sport-
hochschule in Koln wissen: Stressig
wird eine Situation nur dann, wenn
wir uns ihr nicht gewachsen fihlen

oder der Korper keine Chance be-
kommt, sich zu erholen. Dann bleibt
der hohe Pegel an Stresshormonen
dauerhaft hoch und kann sich nicht
auf ein Normalmaf drosseln. Die
Folge: Die eigentlichen Aufgaben des
Organismus wie Verdauung, Immun-
abwehr oder Schlaf werden vernach-
lassigt. Bei unseren Vorfahren entlud
sich die im Stresszustand angestaute
Energie bei korperlichen Aktionen
wie der Flucht oder im Kampf mit
dem Mammut. Heute ist Sport, bei

4/2012 praxis+recht 11



BUSINESS-YOGA

Die Idee wurde Anfang dieses Jahrhunderts geboren: Wenn gestresste Arbeitnehmer
keine Zeit mehr haben, in einen Yoga-Kurs zu gehen, kommt der Yoga-Kurs ins Unter-
nehmen. Heute arbeitet ,Yoga in Unternehmen” in einem bundesweiten Netzwerk
von derzeit 60 Yoga-Trainern. Ziel ist es, ein auf das jeweilige Unternehmen zuge-
schnittenes ganzheitliches Programm zu erarbeiten und anzubieten.

Das kénnen kleine Yoga-Ubungen fur die Mittagspause sein oder nur zum Auf-
lockern am Schreibtischstuhl bis hin zur 90-mintitigen Yoga-Stunde am Abend.
Business-Yoga orientiert sich am Hatha-Yoga. Mehr Informationen gibt es bei
Geschéftsfuhrerin Dagmar Volpel telefonisch unter 069 66124761 oder auf der
Homepage: www.yogainunternehmen.de

dem wir uns gezielt auspowern kon-
nen, wie etwa Joggen, Boxen, Aero-
bic oder Tanzen, sehr wichtig, um
Stress abzubauen. Aber solche Ventile
missen wir uns im 21. Jahrhundert
bewusst suchen.

Stress gezielt vorbeugen

Am besten lassen wir Stress gar nicht
erst zum Problem werden. Die DAK-
Gesundheit hat fiir Betriebe Arbeits-
platzprogramme zur Stresspravention
entwickelt, die gleichzeitig von Wis-
senschaftlern der Universitdt Karls-
ruhe begleitet worden sind. Im Jahr
2010 haben 13 teilnehmende Unter-
nehmen - darunter die Verbraucher-
markte REWE und toom — mit knapp
300 Beschiftigten davon profitiert.
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In einer Projektdurchfiihrungsphase
tiber einen Zeitraum von drei bis
vier Monaten erlangen Teilnehmer in
einem Workshop Basiswissen zum
Thema Stress und entwickeln Strate-
gien zum Belastungsmanagement.
Erganzend dazu nimmt jeder Teilneh-
mer an zwei Einzelcoachings teil, in
denen er mit dem Trainer die Gestal-

Verbesserung sicherzustellen, erfolgt
nach dem Einzelcoaching die Reflek-
tion des Erreichten sowie die Stabili-
sierung der Lernerfolge. Die Bestands-
aufnahme zeigte: Lirm, Zeit- oder
Qualitdtsdruck belasten die Berufs-
tdatigen am meisten. Betroffene klagen
tiber Verspannungen in Schulter und
Nacken, Kopfschmerzen, Schlaflosig-
keit oder auch Nervositit.

Am Ende des Anti-Stress-Programms
hatten sich nicht nur die korperlichen
und psychischen Beschwerden verbes-
sert, als Hauptnutzen gaben die Berufs-
tatigen an, dass sie nun arbeitsbedingte
Ursachen von Stress besser erkennen
und dadurch in belastenden Situati-
onen entsprechend reagieren konnen.

Sport im Terminplan eintragen

Die Inhalte des DAK-Programms kén-
nen Sie auch eigenhidndig vorbe-
reiten. An erster Stelle steht die Pro-
blemanalyse: Was stresst mich am
Arbeitsplatz? Ist es der Vorgesetzte,
der stindig norgelt? Sind es die
Kollegen, die unfreundlich sind?
Oder ist es der volle Terminplan? Als
hilfreich hat sich ein gezieltes Zeit-
und Priorititenmanagement heraus-
gestellt: Morgens strukturieren Sie
als Erstes Thren Tag. Planen Sie fiir
jede Aufgabe ausreichend Zeit ein
und vergessen Sie die Pausen nicht.
Thre Sportverabredung gehort genau-
so in den Terminplan wie ein wich-
tiges Meeting. So verhindern Sie, dass
Thre personlichen Hobbys zugunsten
des Jobs ausfallen — schliefilich ist

Terminplaner, Lockerungsibungen und
kleine Pausen bringen Ruhe in den Tag.

tung eines personlichen Zieles und
Handlungsplanes zur Verdanderung
und zum Ausgleich von Stresssitua-
tionen erarbeitet. Um eine langfristige

nur ein fitter Kérper auf Dauer leis-
tungsfdhig. Wer Problemfelder nicht
genau benennen kann, dem kénnte es
helfen, Tagebuch zu fithren. Schwarz
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auf weifd fallt es einem oft wie Schup-
pen von den Augen: ,Oh je, ich arbeite
ja am Stiick durch, selbst die Mit-
tagspause verbringe ich am Schreib-
tisch!“ Optimal ist es, wenn Sie kleine
Erholungsinseln im Berufsalltag ein-
bauen: Das stindige Sitzen in den
meisten Berufen fithrt zu Verspan-
nungen, die sich zu Riickenschmerzen,
Schlafstérungen oder auch Tinnitus
auswachsen konnen. Warum telefo-
nieren Sie nicht mal zwischendurch
im Stehen? Oder machen ein paar
Lockerungsiibungen fiir die ver-
krampften Schultern? Wichtig sind
auch elektronische Pausen: Am Wo-
chenende sollten Internet, Handy und
Co. mehrere Stunden ausgeschaltet

bleiben — um endlich abschalten
zu koénnen.

Verhaltensstrategien niitzen viel
beim Stress mit Kollegen oder Vor-
gesetzten. So notierten die Teilneh-
mer des DAK-Anti-Stress-Programms
fir die Zukunft folgende selbst
formulierte Tipps: nicht immer alle
Erwartungen erfillen wollen. Man
muss es nicht jedem Recht machen.
Erst nachdenken, dann reagieren.
Offene Aussprache suchen, die jeden
mit einbezieht. Angste in Luftballons
packen und fliegen lassen.

Mit Hilfe klarer Strukturen — guter
Zeitplan, guter Ausgleich, gutes Kon-
fliktmanagement — leben Sie deutlich
stressfreier. Und im Zweifel lassen Sie

sich einfach nicht nervés machen.
Schliefllich gibt es auch schonen
Stress, den Eustress. Wenn wir ver-
liebt sind, laufen im Korper die
gleichen Prozesse ab wie beim Stress
im Job. Und wer konnte gegen
Schmetterlinge im Bauch etwas ein-
zuwenden haben? Cornelia Heim

INFO

Mehr zum Thema Stress finden Sie

in der DAK-Broschiire ,Leben im
Gleichgewicht. Stress erfolgreich
bewiltigen”. Jetzt herunterladen unter
www.dak-firmenservice.de oder direkt
bestellen in Ihrem DAK-Servicezentrum.

4

Bore-out: Es ist schon wieder nichts zu tun? Keine Herausforderung in Sicht? Auch Unterforderung und Langeweile im Biro kénnen auf

Davuer krank und unglticklich machen.

4/2012 praxis+recht ] 3
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Rund um die Uhr

Schichtarbeit bringt die innere Uhr aus dem Takt und belastet den Kérper. Werden Essen

und Trinken an den Biorhythmus angepasst, kann man schddlichen Folgen vorbeugen.

er Tiefpunkt kommt meistens
D mitten in der Nacht: Die Pizza

vom Lieferservice oder die def-
tige Mahlzeit von zu Hause liegen
schwer im Magen, man wird von
bleierner Miidigkeit iibermannt, reibt
sich die Augen und kann sich nur
noch schwer konzentrieren.

Wer arbeiten muss, wenn andere
Menschen schlafen, kennt hiufig sol-
che Probleme. Ob Krankenschwester,
Kraftfahrer oder Schichtarbeiter in
der Fabrik: Knapp jeder zweite Arbeit-
nehmer in Deutschland ist mittlerweile
zumindest gelegentlich in Wechsel-
schicht, am Wochenende oder nachts
tatig. Schichtarbeit strengt an und ist
belastender fiir den Organismus als
die gleiche Arbeit zwischen 8 bis 17
Uhr. Denn viele Koérperfunktionen
richten sich nach festen Tages- und
Nachtrhythmen (siehe Seite 16). Brin-
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gen wir die innere, biologische Uhr
durch ,unnatiirliche“ Arbeits- und
somit oft auch Schlafzeiten aus dem
Takt, kann sich das auf die Gesund-
heit auswirken. So zeigen Studien, dass
Schichtarbeiter haufiger an Schlafsto-
rungen und Magen-Darm-Beschwerden
leiden und ein hoheres Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen haben.

& RegelmaBig essen ist wichtig
Neben einem gesunden Schlaf und
optimierten Schichtpldnen kann auch
Essen und Trinken nach der inneren
Uhr schadlichen Folgen vorbeugen
und die Leistungsfdhigkeit steigern.
Wichtig ist hierbei, zum richtigen
Zeitpunkt das Richtige zu essen.

Das oberste Gebot lautet zunéachst:
Regelmifigkeit. Denn so bleibt zu-
mindest beim Essen ein gewohnter
Rhythmus erhalten. Nehmen Sie die

Hauptmahlzeiten deshalb moglichst
immer zur gleichen Zeit ein, also das
Mittagessen zum Beispiel um 13 Uhr
und das Abendessen gegen 19 oder
20 Uhr - egal in welcher Schicht Sie
arbeiten. Auch fiir die Zwischenmahl-
zeiten sollten dann feste Zeiten ein-
gehalten werden. Das bekommt dem
Verdauungstrakt besser und beugt
Appetitlosigkeit, Hungerattacken und
Magen-Darm-Stérungen vor.

Wer nachts arbeitet, sollte anstatt
der sonst empfohlenen funf Mahl-
zeiten am Tag zudem besser sechsmal
etwas essen. Denn zu lange Abstiande
zwischen den Mahlzeiten treiben den
Blutzuckerspiegel in den Keller, und
das macht miide und schlapp.

& Eine warme Mahilzeit belebt
Ob wir uns auf der Arbeit fit oder
aber matt und unkonzentriert fithlen,



hidngt jedoch auch davon ab, was
wir essen. Dies spielt besonders bei
Nachtschichten eine wichtige Rolle.
Dennin der Zeit zwischen 22 Uhr und
6 Uhr arbeitet unser Magen-Darm-
Trakt auf Sparflamme und produziert
weniger Verdauungssifte. Uppige
und fettreiche Speisen wie Pizza oder
gebratene Fleischportionen rauben
dem Korper dann viel Kraft. Anderer-
seits schaltet der Organismus nachts
auch auf Erholung und senkt mit
Blutdruck und Puls auch die Korper-
temperatur — ein warmes Essen wirkt
dann wiederum belebend. Als Nacht-
mahlzeit bietet sich deshalb etwa
eine mitgebrachte Suppe an, aber
auch leichte und fettarm zubereitete
Speisen mit magerem Fisch oder
Gefliigelfleisch sowie Eiergerichte
sind gut bekémmlich. Dazu eignen
sich Kartoffeln, Nudeln oder Reis
mit Gemise. Wer nachts nur kalte
Speisen mag, sollte dazu wenigstens
eine heifle Brithe oder eine Tasse

Tee trinken.

** Nach der Heimkehr von der Schicht

ESSENSFAHRPLAN BEI NACHTARBEIT
4 Haufige kleine Mahlzeiten belasten den Korper weniger, verbessern die
Leistungsfahigkeit und beugen Mudigkeitsattacken vor.

Mabhlzeit Uhrzeit % der Energiezufuhr | Beispiel: Frau (40)*
Mittagessen 12.00 - 13.00 25 600 kcal
Vesper 16.00 — 17.00 10 240 kcal
Abendessen 19.00 — 20.00 20 480 kcal

1. Nachtmahlzeit 0.00 — 1.00 25 600 kal

2. Nachtmahlzeit 4,00 - 5.00 8 192 keal
Frihsttck** 7.00 12 288 kcal

* 40-jahrige Krankenschwester, ungeféhrer Energiebedarf insg. 2400 kcal

v SiiBigkeiten machen miide

Als zusatzliche Zwischenmahlzeit in
den frithen Morgenstunden halten
dann kohlenhydrat- und eiweifSreiche
Lebensmittel wie Misli, ein Jog-
hurt, frisches Obst oder ein Brot mit
fettarmem Aufschnitt oder Krduter-
quark mogliche Leistungstiefs in Gren-
zen. Vorsicht ist bei Siifligkeiten und

Kuchen geboten: Sie lassen den Blut-
zuckerspiegel nur kurz hochschnellen
— danach werden wir umso muder.
Bevor man dann nach Feierabend
in die Kissen sinkt, ist noch ein klei-
nes Frithstiick gut, etwa eine Banane
und ein Becher Getreidekaffee oder
Roibuschtee mit Milch. Um abschal-
ten zu konnen, lesen Sie etwas oder

An regelmé@Bige Essenspausen denken: Auch wenn es im Schichtdienst viel
zu tun gibt, denken Sie unbedingt an regelmdlige Essenspausen. Dadurch bleibt
der Kérper beim Essen im Rhythmus, und Sie haben wichtige Erholungsphasen.
Néchtliche Schichtdienste: Wer nachts arbeitet, (iberwindet den toten Punkt
besser mit einer leichten warmen Mahlzeit, wie etwa einer Suppe fir unterwegs,
weil die sinkende Kérpertemperatur dadurch aufgefangen wird.

4/2012 praxis+recht ] 5



machen einen Spaziergang. Essen Sie
nicht zu viel, das erschwert das Ein-
und Durchschlafen.

Fir die Frithschicht gilt: Wer mor-
gens vor der Arbeit nicht frithstiickt,
sollte am Vormittag ein etwas reich-
haltigeres Pausenbrot essen, etwa ein
ballaststoffreiches Schwarzbrot mit
Frischkdse und Paprikastreifen oder
ein Brotchen mit Quark und Marme-
lade, und am Mittag dann wie gewohnt
eine warme Hauptmahlzeit. In der
Spétschicht empfiehlt sich nachmit-
tags eine leichte Zwischenmahlzeit
wie ein Joghurt mit frischen Beeren,

Leicht und bekémmlich (oben): Ein leichtes Fischgericht mit knackigem
Gemtise ist die ideale Mahlzeit fir die Nachtschicht, denn zwischen 22 Uhr
und 6 Uhr arbeitet unser Magen auf Sparflamme.

Gehaltvolles Pausenbrot: Wer vor der Frihschicht noch nichts essen mag,
sollte am Vormittag etwas mehr essen. Ideal: ein Vollkornbrot mit Kdse und

frischem Gemdse und dazu einen Apfel.

wert. Als Abendbrot eignen sich be-
legte Brote mit fettarmem Aufschnitt,
Gemiserohkost wie Mohren und
Gurken mit Dip sowie frisches Obst
oder ein Kompott.

E@ Mineralwasser macht munter
Achten Sie wihrend der Schichtarbeit
darauf, ausreichend zu trinken. Das
fordert die Verdauung, hélt den Kreis-
lauf in Schwung und steigert die Kon-
zentrationsfdhigkeit. Gut sind kalo-
rienarme Getrianke wie Mineralwasser,
Saftschorle oder ungesiifiter Friichte-
tee. Bei Kaffee und schwarzem Tee

Das Feierabendbier nach der
Nachtschicht stért den Schlaf

ein Vollkornbrot mit Quark oder ein
Stiick Obstkuchen. Am Abend ist
dann ein knackiger Salat oder eine
warme Gemiusesuppe empfehlens-
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sollten Sie zuriickhaltend sein. Zwei
bis drei Tassen sind als Muntermacher
in Ordnung. Weil das Koffein etwa
acht Stunden im Korper wirkt, sollte

die letzte Tasse aber spitestens vier
bis sechs Stunden vor dem Schlafen-
gehen getrunken werden.

Olaf Heise

DIE INNERE UHR
Die meisten Korperfunkti-

onen des Menschen richten
sich nach einem festen Tages- und
Nachtrhythmus. So sinken etwa abends
Blutdruck und Kérpertemperatur, um
den Organismus auf den Schlaf vorzu-
bereiten. Diese biologischen Vorgénge
sind kaum zu beeinflussen. Sie wer-
den in den Nervenkernen des Gehirns
gesteuert, die wiederum tber Nerven-
bahnen mit dem Auge verbunden
sind. Als Zeitgeber fir unsere ,innere
Uhr" wirkt somit insbesondere das
Tageslicht. Aber auch Faktoren wie
die Arbeitszeit und regelmallige Mahl-
zeiten spielen eine Rolle.
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So lauft’s gut

Sport stérkt den Teamgeist und férdert die

Gesundheit der Mitarbeiter. praxis+recht war
beim Firmenlauf B2RUN in Hamburg dabei.

ie Atmosphare gleicht einem
D frohlichen Volksfest: Uberall
fallen sich Menschen zur Be-
griflung in die Arme, unter Zelten
stehen Tische und Bierbdnke auf-
gereiht, und aus den Stadionlaut-
sprechern der riesigen Hamburger
Imtech-Arena wummert laute Tanz-
musik. Die meisten tragen allerdings
Laufschuhe und Sportzeug. Denn
gefeiert wird hier erst spater. Zuvor
geht es zum Joggen auf rund sechs
Kilometern quer durch den Volkspark.
3750 Mitarbeiter aus rund 230 ver-
schiedenen Unternehmen treten hier
heute unter sonnigem Abendhimmel
zum B2RUN an. Der Firmenlauf-Event
wird mittlerweile in acht deutschen
Grofistadten ausgetragen und ist in
Kooperation mit der DAK-Gesundheit
ein voller Erfolg: Vom Groflkonzern
bis hin zum Ein-Mann-Betrieb, vom
Azubi bis zum Oberarzt oder Vorstand
— alle sind dabei. ,Wir haben bei uns
ein internes Gesundheitsprogramm,
da hat die Personalabteilung die Teil-

Applaus: Asklepios-
Mitarbeiterin Janina
Wunsch freut sich (ber
den Sieg.ihrer Kollegin

nahme angeregt”, sagt Janina Wunsch.
Die 31-Jahrige arbeitet als Assistentin
der Geschiftsfithrung bei den Askle-
pios-Kliniken und betreut als Team-
chefin 145 Kollegen, die sich aus
sieben Kliniken fiir den Lauf angemel-
det haben. Zum Beispiel Omar Walj,
Krankenpfleger in einer Hamburger
Notaufnahme. ,Ich finde das total
klasse, dass mal alle zusammenkom-
men, viele sieht man ja sonst gar nicht.”
Zudem bekomme man durch den
Sport eine ganz andere Bindung zu den
Kollegen. Den Teamgeist starken und
dabei gleichzeitig die Motivation und
Gesundheit der Mitarbeiter fordern,
das ist auch das Motto von B2RUN.
Doch auch fiir kleine Betriebe ist
die kollektive Laufparty ein tolles
Erlebnis. Am Massage-Pavillon der
DAK-Gesundheit steht Birokauffrau
Claudia Schitnik und macht ihre
Beine fiir den Lauf warm. Die 43-Jah-
rige arbeitet bei der Firma Superpellets
und hat gleich ihre ganze Familie fiir
den Start mit angemeldet. ,Wir haben

Schon locker bleibén:
Am Stand der DAK-Gestndheéit
gab_es.eine Gratis-\Massage:

letztes Jahr schon iiber eine Betriebs-
sportgruppe eines Bekannten mit-
gemacht. Das hat uns so gefallen, dass
die Kinder unbedingt wieder dabei
sein wollten.” Um ehrgeizige Best-
zeiten geht es ihnen dabei nicht. ,Fir
uns steht der Spafl im Vordergrund.
Das ist schon eine schone Atmosphire,
wenn man mal mit so vielen Leuten
und vor den ganzen Zuschauern in ein
grofles Stadion einlaufen kann.”
Nach dem Startschuss ist das Ge-
drédnge vor dem Stadion entsprechend
grofs. Teams mit iiber 300 Liufern
machen sich in bunten Firmen-T-Shirts
unter lauten Trommelschldgen auf
die Strecke. Manche ehrgeizig mit
Pulsuhr, andere entspannt mit Nordic-
Walking-Stocken. Die Ersten erreichen
nach knapp 20 Minuten die Ziellinie
in der Imtech-Arena. Die meisten
geben auf den letzten Metern nochmal
ordentlich Hackengas. Darunter auch
eine Kollegin der Asklepios-Kliniken:
Assistenzarztin Katrin Grieger lduft
mit 23:22 Minuten die schnellste Zeit
unter den Frauen. Die Kollegen jubeln,
die Party kann beginnen.  Olaf Heise

INFOS

Mehr Informationen ber den
B2RUN-Lauf in Kooperation mit der
DAK-Gesundheit unter:
www.dak.b2run.de

4/2012 praxis+recht 19
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Wie Wissen wachst

Alle Beteiligten sind dafir verantwortlich, dass ein Seminar erfolgreich verléuft

— Trainer, Arbeitgeber und Teilnehmer. Auf was Sie unbedingt achten sollten.

er heute als Unternehmer
oder Angestellter langfristig
erfolgreich sein will, weif3,

dass er ohne kontinuierliche Weiter-
bildung nicht auskommt. Die tech-
nische Entwicklung und komplexere
Aufgabenfelder verlangen eine stan-
dige Anpassung an den Status quo.
Laut einer aktuellen Forsa-Studie
plante jedes dritte Unternehmen 2011,
seinen Etat fir Weiterbildung auszu-
bauen. Und 71 Prozent der Angestell-
ten halten Weiterbildung fiir einen
Garanten des beruflichen Erfolgs, wie

20 praxis+recht 4/2012

eine Studie im Auftrag der Deutschen
Universitat fir Weiterbildung ergab.

Besonders beliebt sind Seminare.
In einem Raum zu sitzen und einem
Vortrag zuzuhoren, der erklirt, wie
man etwas besser machen kann, fin-
den viele Arbeitnehmer interessant.
Nach der Veranstaltung schwirren
einem oft viele Gedanken durch den
Kopf. Viele Aspekte und Tipps hat
man mitgeschrieben. Doch bald schon
ist wieder vieles beim Alten. An die
rot angestrichenen Tipps, hinter die
man ein Ausrufezeichen gemacht hat,

denkt man kaum noch. Man folgt
wieder der Routine. Dabei reichen
schon ein paar einfache Tricks, um
Seminarinhalte besser und nachhal-
tiger zu nutzen. Wichtig ist schon die
Vorbereitung. Machen Sie sich vorab
konkret Gedanken dariiber, was Sie
von dem Seminar mitnehmen wol-
len. Was genau méchten Sie klaren?
Was sollte unbedingt Bestandteil des
Trainings sein? Meist werden diese
Fragen vom Seminarleiter in der Vor-
runde gesammelt und im Verlauf der
Veranstaltung abgearbeitet. Scheuen
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Sie sich nicht, Praxistauglichkeit ein-
zufordern, Sie miissen im Arbeitsall-
tag schliefSlich mit dem vermittelten
Wissen umgehen. Setzen Sie sich mit
dem erworbenen Wissen aber nicht
unter Druck, nicht alles ldsst sich
sofort umsetzen. Jeder hat zudem
seine eigene Personlichkeit, und nicht
alle Tipps passen daher eins zu eins
zu einem. Zu hohe Erwartungen pro-
duzieren nur Unzufriedenheit und den
Misserfolg eines Seminars. Wenn Sie
also Vorschldge bekommen, die Sie
so nicht umsetzen kénnen, fragen
Sie nach. ,Holen Sie sich Anregungen
vom Trainer wie auch von anderen
Teilnehmern“, rat der Motivations-
experte Oliver Schumacher. Erwarten
Sie nicht, dass Thnen alles ,vorgekaut”
serviert wird — eigenverantwortliche
Nachbearbeitung gehért zu jedem
erfolgreichen Seminar dazu. ,Uber-
fordern Sie sich nicht, rit der Experte.
Es ist besser, an einzelnen kleinen
Punkten konsequent zu arbeiten als
plotzlich alles anders machen zu
wollen. Das fithrt nur zur Frustration.
Wichtig ist auch, das Erlernte wort-
lich zu wiederholen. Besprechen Sie
die Seminarpunkte daher mit Kolle-
gen. Dadurch beschiftigen Sie sich
ausfithrlich mit den Seminarinhalten
und diese pragen sich besser ins Ge-
déchtnis ein.

Aber auch der Arbeitgeber kann
zum Erfolg eines Seminars wesent-
lich beitragen. Oberstes Gebot fir
Firmen: Zwingen Sie niemanden zur
Weiterbildung. Wer nicht freiwillig
ein Training besucht, dessen Moti-
vation fur die Inhalte ist gleich null.
Berticksichtigen Sie also individuelle
Wiinsche, steht einer erfolgreichen
Mafinahme dann nichts entgegen.
Gehort die Weiterentwicklung zur
Unternehmenskultur, sollten Sie be-
reits bei der Personalauswahl die
Bereitschaft eines potenziellen Mit-
arbeiters hierzu thematisieren. So

lassen sich im Vorfeld Enttduschungen
auf beiden Seiten vermeiden.

Transparenz ist ein weiterer wich-
tiger Aspekt. Warum genau soll ein
Mitarbeiter diesen Kurs besuchen?
Welche Impulse versprechen Sie sich?
Worauf zielt die Maflinahme inner-
betrieblich ab? Kliaren Sie diese Ziele
und vermitteln Sie IThre Erwartungs-
haltung. So kann Ihr Mitarbeiter sich
wihrend der Fortbildung darauf
fokussieren. Aber: Bleiben Sie realis-
tisch in Thren Erwartungen. Ein Semi-
nar kann viel bewirken, aber nicht
alles andern. Integriert Ihr Mitarbeiter
einige Dinge in den Arbeitsalltag, ist
dies ein voller Erfolg.

Wo und wie findet man aber den
geeigneten Kurs? Einen seridsen An-
bieter? Orientierung bieten etwa die
Leitfaden der Stiftung Warentest (u. a.
,Weiterbildung finanzieren®).

Ein wichtiger Aspekt jeder Weiter-
bildung ist aber auch, mit mehr Spaf}
und Motivation wieder an die Arbeit
zu gehen. Schon dafiir hat sich ein
Seminar bezahlt gemacht.

Sigrid Rahlfes

TIPPS FUR DIE RICHTIGE

WEITERBILDUNG

= Dokumentieren Sie die Fahigkeiten
Ihrer Mitarbeiter und vergleichen
Sie diese mit lhren Anforderungen.
So lassen sich Liicken erkennen.

= Setzen Sie nicht nur auf klassische
Prasenz-Seminare, sondern infor-
mieren Sie sich auch tber E-Lear-
ning-Angebote bzw. Social-Media-
Tools etc. Angebote finden Sie etwa
unter www.iwwb.de.

= Weitere Informationen unter
www.dak.de/weiterbildung
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Die lieben Kollegen

Ob Quasselstrippe, Pedant oder Choleriker: Welche Kollegen-Typen im

Biiro zu finden sind und wie man mit ihnen am besten auskommit.

1. DER CHOLERIKER
DAS TUT ER:

Rumbrllen, bis die Leichtbauwdnde wa-
ckeln und mindestens die Praktikantin
zittert. Choleriker finden sich oft in der Chef-
etage und gleichen einer Anzug tragenden
Zeitbombe: Man weill nie, wann sie das
nachste Mal explodieren — oder warum. Es
ist diese Unberechenbarkeit, die Mitarbeiter
zu Nervenwracks macht. Nach der Schrei-
attacke ist der Choleriker-Chef bisweilen
wieder ganz freundlich — oder gibt den
Jlieben Kollegen” nachmittags sogar hitzefrei.

DAS SAGT ER:

,Mdller! Sie haben das personlich verbockt!”
SO KOMMT MAN MIT IHM AUS:
Wahrend einer Schreiattacke nicht argu-
mentieren, sondern vollige Ruhe bewahren.
Machen Sie sich klar: Das Problem hat der
Choleriker — und nicht Sie.

©
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2. DIE BURO-MUTTI
DAS TUT SIE:

Geburtstage per Excel-Tabelle verwalten.
Und wenn Kollegen Abschied feiern, besorgt
sie nicht nur Geschenke — sondern rennt
auch noch klaglos allen hinterher, die
ihren Zwei-Euro-fiinfzig-Anteil nicht bezahlt
haben. Sie mag es nun mal harmonisch.
Also lauscht sie dem Liebeskummer des
Trainees, teilt kannenweise Ayurveda-
Wohlfthl-Tee aus und besorgt Kopfschmerz-
Geplagten schnell mal eine Aspirin. Na-
turlich 1&sst sie sich auch die blédesten
Arbeiten aufdrticken, wenn jemand nett
fragt. Einer muss die ja machen, oder?

DAS SAGT SIE:
,Leute, ich hab Guglhupf dabeil”

SO KOMMT MAN MIT IHR AUS:
Indem man schnell schaltet, wenn sie
ausnahmsweise still und unglticklich hinter
ihrem Schreibtisch kauert. Dann hat ndm-
lich die Buro-Mutti Geburtstag — und nie-

mand hat daran gedacht.

3. DER KARRIERIST
DAS TUT ER:

E-Mails verschickt er gern gegen 22.17 Uhr
— und findet es verdammt unprofessionell,
wenn er dann auf Antwort warten muss.
Tagstber hastet der Karrierist von Meeting
zu Meeting, bevor er noch eben zum Kun-
den nach Shanghai ruberjettet. Er will richtig
hoch hinaus, nur darum dreht sich alles.
Mittagspause oder Feierabend? Forget it!
Statt Urlaub macht der Karrierist Fortbildung.
Kollegen unterteilt er in Konkurrenten, die
er Ubertrumpfen muss — oder in Versager.

DAS SAGT ER:
LAm besten modellieren wir mit BPML die
Geschéftsprozesse. So, und jetzt muss ich
los zum Flieger.”

SO KOMMT MAN MIT IHM AUS:
Meiden Sie ihn, wann immer méglich.
Entweder versucht der Karrierist, lhnen ein
Bein zu stellen; oder er macht Sie lacherlich.

Beides ist nicht sehr angenehm.
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4. DIE QUASSELSTRIPPE
DAS TUT SIE:

Labern. Faseln. Quatschen. Und zwar nicht
nur ohne Punkt und Komma, sondern leider
auch ohne Erkenntnisgewinn. Die Quassel-
strippe beginnt, wenn sie morgens mit
,Hallochen!” in den Aufzug steigt — doch am
nervigsten ist sie in Meetings. Die ziehen sich
wie Kaugummi in die Lange, weil die Quas-
selstrippe gewichtig wiederholt, was andere
schon langst gesagt haben. Ménnliche Quas-
selstrippen sind oft im IT-Bereich zu finden:
Anstatt einfach nur die neue Outlook-Version
auf den Computer zu spielen, palavern sie
tber Prozessor-Overclocking und warum sie
Uberzeugte Linuxianer sind.

DAS SAGT SIE:
.Mensch, sag ich da zur Ann-Kathrin, ich
muss dir was erzshlen!”

SO KOMMT MAN MIT IHR AUS:
Telefongesprach simulieren, wenn sie mit
ihrer Kaffeetasse herumschleicht und un-

bedingt neuesten Tratsch verbreiten will.

5. DER BLENDER
DAS TUT ER:

Den Laden alleine schmeifen — zumindest
hort sich das in seinen Erzéhlungen so an.
Der Blender ist in sich selbst so verliebt wie
ein Teenager in Justin Bieber. Er sehnt sich
danach, bewundert und gelobt zu werden,
und als Meister der Selbstvermarktung
gelingt ihm das leider auch recht gut. Bei
Besprechungen limmelt er sich betont l&ssig
auf seinem Stuhl, macht fremde Vorschlage
runter mit Sétzen wie , Das ist so was von Old
Economy!” und lasst sich schamlos fir die
Idee einer Kollegin auf die Schulter klopfen.

DAS SAGT ER:
,Die Beforderung zum Associate Vice Con-
sulting Director hab ich léngst in der Tasche.”

SO KOMMT MAN MIT IHM AUS:
Durch Sachlichkeit. Am besten, man rea-

giert gar nicht auf die Prahlereien und straft
sie mit Nichtbeachtung.
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6. DER PEDANT
DAS TUT ER:

Alle Eventualitéten priifen — und zwar ganz,
ganz genau. Nichts bereitet dem Pedanten
mehr Vergniigen, als seine Ubertriebene
Kontrollsucht zu zelebrieren, selbst wenn
sie das Projekt vortibergehend lahmlegt.
Tief in seiner Kleinkrédmer-Seele meint der
Pedant es eigentlich gut und will der Sache
dienen — aber bitte, indem alles punktgenau
so gemacht wird wie immer! Weicht jemand
vom System des Pedanten ab, terrorisiert er
die Belegschaft mit warnenden Memos.

DAS SAGT ER:
,Die achte Stelle nach dem Komma ist
falsch gerundet!”

SO KOMMT MAN MIT IHM AUS:
Niemals einen Stift von seinem stets pin-
gelig aufgerdumten Schreibtisch ausleihen.
Der Pedant hat sie alle durchgezéhlt und

nummeriert.
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Eine EntscheidUng
fir das Leben

Die Organspende-Reform ist beschlossen: Lebendspender

sind im Transplantationsgesetz kiinftig besser abgesichert.

Seit August haben sie zudem ein Recht auf eine sechs-

wdchige Entgeltfortzahlung.

ach jahrelangen Debatten um
N dringend benoétigte Spender-

organe hat der Bundestag am
25. Mai 2012 eine umfassende Reform
der Organspende in Deutschland be-
schlossen. Danach werden kiinftig
alle Krankenversicherten ab 16 Jahren
regelmifiig von ihrer Krankenkasse
befragt, ob sie zur Organspende nach
ihrem Tod bereit sind. Zu einer Ent-
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scheidung verpflichtet werden die
Biirger allerdings nicht. Kiinftig wer-
den die gesetzlichen und privaten
Krankenkassen verpflichtet, ihre Ver-
sicherten regelmafSig tiber die Mog-
lichkeiten der Organ- und Gewebe-
spende aufzukldren. Zusétzlich sollen
sie ihre Versicherten auch direkt per
Brief um ihre Entscheidung zur Organ-
spende bitten. Auch die Lander und

die Bundeszentrale fur gesundheit-
liche Aufkldarung (BZgA) sollen tiber
die Organ- und Gewebespende infor-
mieren. Denkbar ist zum Beispiel eine
Information bei der Ausgabe von Reise-
pass und Fiihrerschein.

Organspendeausweis bleibt
vorerst das entscheidende
Dokument

Eine freiwillige Entscheidung zur
Spende bleibt auch weiterhin Be-
standteil des neuen Transplantations-
gesetzes. Mit seiner Erklarung kann
jeder die Bereitschaft bejahen, ver-
neinen oder das Anschreiben einfach
wegwerfen. Auch die Bereitschaft,
nur bestimmte Organe zu spenden,
soll man erkldren konnen. Bestimmte
Organe konnen ausdriicklich aus-
geschlossen werden. Die Erklarung
soll wie bisher auf einem Organ-
spendeausweis aus Papier dokumen-
tiert werden. Die Entscheidung soll
auflerdem auf der elektronischen
Gesundheitskarte gespeichert werden
konnen. Allerdings fehlen dafiir noch
die technischen Voraussetzungen.

Verbesserung fiir Spender

von Organen

Zudem wird im Transplantations-
gesetz die Absicherung von Lebend-
spendern verbessert. Organspender
haben — wie bisher auch — Anspruch
auf Rehabilitationsleistungen. Neu
ist, dass fir diese Leistungen keine
Zuzahlungen mehr zu zahlen sind.
Erforderliche Fahrkosten werden von
der Krankenkasse des Organemp-
fangers tibernommen. Im Entgelt-
fortzahlungsgesetz wurde neu gere-
gelt, dass bei einer Arbeitsunfahigkeit
infolge einer Organ- oder Gewebe-
spende fir den Organspender ein
bis zu sechswochiger Anspruch auf
Entgeltfortzahlung unmittelbar ge-
geniiber seinem Arbeitgeber be-
steht. Bisher mussten die betroffenen
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Arbeitnehmer andere Losungen fin-
den, etwa Urlaub nehmen. Das fort-
gezahlte Arbeitsentgelt einschlieflich
der darauf entfallenden Beitrage
zur Sozialversicherung (Arbeitgeber-
und Arbeitnehmeranteile zur Kran-
ken-, Pflege-, Renten- und Arbeits-
losenversicherung) sowie zur betrieb-
lichen Altersversorgung werden den
Unternehmen auf Antrag erstattet.
Zustandig fur die Erstattung wird
die Krankenkasse sein, die die Kos-
ten fir die Krankenbehandlung des
Organempfdangers tragt. Bei Kom-
plikationen, die als Spatfolge einer
Organspende auftreten, sichert die
gesetzliche Unfallversicherung die
Organspender ab.

Bei langerem Ausfall wird
Krankengeld gezahlt
Dauert der Arbeitsausfall wegen einer
Organspende langer als sechs Wochen
an, haben die Spender kiinftig einen
Krankengeldanspruch. Das gilt auch
fur Selbststandige. Gezahlt wird das
Krankengeld von der Krankenkasse
des Organempfangers. Die auf das
Krankengeld entfallenden Beitrage
tragt die Kasse des Organempfangers
als Leistungstrager allein. Gleichzei-
tig ist der Arbeitnehmer verpflichtet,
seinen Arbeitgeber unverziiglich tiber
alle Fakten zu informieren, damit
der Erstattungsanspruch durchgesetzt
werden kann.

Sabine Langner

Mehrheit fiir Spende

Viele Menschen in Deutschland sind
offen fur das Thema Organspende. Das
hat eine représentative Forsa-Umfrage
im Auftrag der DAK-Gesundheit erge-
ben. Allerdings haben sich erst 45 Pro-
zent der Befragten intensiver mit dem
Thema beschéftigt. Die geplante Neu-
regelung beflrworten 76 Prozent.

,Ja, ich wére grundsatzlich damit
einverstanden, dass man mir nach
meinem Tod Organe entnimmt.”

,Nein, ich wére grundsétzlich nicht
einverstanden.”

Viele Menschen haben fur sich noch
keine Entscheidung zur Organ- und
Gewebespende getroffen. Doch nur, wer
sich selbst entscheidet und seinen Ent-
schluss bekundet, erspart unter Um-
standen seinen Angehdrigen eine groRe
Belastung. Denn liegt weder eine schrift-
liche noch mtindliche Entscheidung zur
Organ- und Gewebespende vor, missen
die nachsten Angehorigen eine Entschei-
dung treffen. Die DAK-Gesundheit hélt
kostenlose Organspendeausweise in
jedem DAK-Servicezentrum fiir Sie bereit.

INFO:

Fragen zur Organspende werden von
Mo—Fr von 9—18 Uhr unter der Gratis-
Rufnummer 0800—9040400 der
Bundeszentrale fir gesundheitliche Auf-
kldrung (BZgA) beantwortet. Mit der
Kampagne ,Organspende fiirs Leben”
mochte die BZgA umfangreich zur
Organ- und Gewebespende informieren
und zu einer Auseinandersetzung mit
dem Thema motivieren. Nutzen Sie die
Gelegenheit, um einen Informationstag
in lhrem Unternehmen durchzufthren.
Mehr unter www.organspende-info.de

DAK ZusatzSchutz

DAK/ZusatzSchutz.
Private Extras.

Die DAK-Gesundheit bietet umfangreiche
Leistungen fir die Versicherten. Dennoch sind
aufgrund gesetzlicher Bestimmungen Zuzah-
lungen, z. B. fiir Zahnersatz, Brillen, Medika-
mente oder Massagen, aufzubringen.

Gesundheit ist im Vergleich zu friher teurer
geworden. Will man diese Ausgaben nicht
selbst tragen, ist eine zusétzliche Ab-
sicherung erforderlich.

o 70 33%
B‘ssparen t

‘

Kunden der DAK-Gesundheit
kénnen sich mit dem DAKZusatzSchutz der
HanseMerkur optimal absichern — und das

zu einem dulerst attraktiven Preis-Leistungs-
Verhaltnis!

DAKZusatzSchutz — Qualitat, die Uiberzeugt:

Stiftung [ EI[{1]3: )l Stiftung
SEHR sy sy GUT 2o

DAKpius
Zahn (EZ) + DAKpIus
Zahn TOP (EZT) Reise

Giinstigstes
Angebot
Ausgabe 05/2012 Ausgabe 06/2012

DAKZusatzSchutz heilt private Extras fiir
eine gesunde Zukunft — exklusiv giinstig.

++ + Jetzt informieren + + +

www.dak-zusatzschutz.de

Detailfragen beantwortet lhnen auch gerne die

HanseMerkur-Hotline

0180 1 121316

Mo.—Fr. 8—20 Uhr

)

p+r 1V/12

3,9 Ct./Min. aus dem Festnetz der Dt. Telekom,
max. 42 Ct./Min. aus den Mobilfunknetzen.
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Richtig versichert?

Ein Praktikum gibt jungen Menschen Einblicke in den Berufsalltag, und fir

Arbeitgeber sind Praktikanten eine Méglichkeit, Nachwuchskréfte kennen zu lernen.

Doch was kostet mich ein Praktikant? Acht wichtige Fragen und Antworten.

b

Friih (ibt sich: Durch
}e/n Praktikum bekommt
; man einen guten Ein-

blick in die Arbeitswelt.

Einige Studien- oder Prifungs-
ordnungen sehen vor, dass ein
Praktikum ganz oder teilweise
vor Studienbeginn zu absol-
vieren ist. Ist dieses Praktikum sozial-
versicherungspflichtig?

In diesem besonderen Fall handelt
es sich um einen ,Vorpraktikanten®,
einen Studenten, der in der Regel
noch nicht immatrikuliert ist oder
aber bei bereits erfolgter Immatri-
kulation das Studium noch nicht auf-
genommen hat. In der Kranken- und
Pflegeversicherung ist zu unterschei-
den, ob der Praktikant fiir die berufs-
praktische Tatigkeit Arbeitsentgelt
erhilt. Bekommt der Praktikant ein
Arbeitsentgelt fir seine Leistungen,
unterliegt er wédhrend der Dauer
des Praktikums in beiden Zweigen
der Versicherungspflicht als ,zu ihrer
Berufsausbildung Beschaftigte®.

Erhélt der Praktikant kein Arbeits-
entgelt, unterliegt er nicht der Ver-
sicherungspflicht als Arbeitnehmer,
sondern wird als Praktikant kranken-
und pflegeversicherungspflichtig.
Allerdings wird diese Versicherungs-
pflicht nicht wirksam, wenn der
Praktikant nach anderen Rechtsvor-
schriften kranken- und pflegeversiche-
rungspflichtig oder als Familienver-
sicherter abgesichert ist.

In der Renten- und Arbeitslosen-
versicherung unterliegen Vorprakti-
kanten, unabhéngig davon, ob das
Praktikum mit oder ohne Bezug von
Arbeitsentgelt abgeleistet wird, immer
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der Versicherungspflicht als ,zu ihrer
Berufsausbildung Beschiftigte“. In den
Féllen, in denen der Vorpraktikant kein
Arbeitsentgelt erhilt, sind die Beitrage
zur Renten- und Arbeitslosenversiche-
rung nach einem fiktiven Arbeitsent-
gelt in Hohe von einem Prozent der
monatlichen Bezugsgrofie zu entrichten.

Welche Auswirkungen
hat ein Zwischenpraktikum
auf die Versicherung?

Uben Praktikanten das in der Stu-
dien- oder Prifungsordnung vorge-
schriebene Praktikum wihrend des
Studiums - also nach erfolgter Imma-
trikulation — aus, so sind sie versiche-
rungsrechtlich weiterhin als Student
anzusehen, da sie das Studium bereits
vor dem Praktikum ausgeiibt haben
und es nach Abschluss des Prakti-
kums fortfithren. Bei einem Zwi-
schenpraktikum spielt die Dauer des
Praktikums, die wochentliche Arbeits-
zeit und die Hohe des gegebenenfalls
wihrend des Praktikums gezahlten
Arbeitsentgelts keine Rolle: Es besteht
Versicherungsfreiheit in allen Zwei-
gen der Sozialversicherung.

Bei einigen Studiengéngen
mussen vor Aufnahme des
Praktikums Prifungen abge-
schlossen sein. Erst danach
kann das Praktikum beginnen. Wie
beurteile ich so ein Nachpraktikum?

Die versicherungsrechtliche Beurtei-
lung ist identisch mit den Regelungen
fiir Vorpraktikanten. Nachpraktikanten
unterliegen grundsatzlich als ,zu ihrer
Berufsbildung Beschiftigte“ der Ver-
sicherungspflicht als Arbeitnehmer
in der Kranken-, Pflege-, Renten- und
Arbeitslosenversicherung.

Gibt es auch bei Praktikanten
eine Geringverdienergrenze?

Ja, die Geringverdienergrenze betragt
derzeit einheitlich bundesweit 325
Euro. Diese Grenze gilt nur fiir Ver-
sicherte, die zu ihrer Berufsausbildung
beschiftigt sind. Vorgeschriebene
Vor- und Nachpraktika gehéren zu
diesen Beschaftigungen.

Wie wirkt sich das Praktikum
von Fachschilern aus?

Der Begriff des ,ordentlich Studie-
renden“ erstreckt sich nicht allein auf
Studenten von Hochschulen oder Fach-
hochschulen, sondern erfasst auch
Schiiler von Fachschulen und Berufs-
fachschulen. Die Beurteilung eines
vorgeschriebenen Praktikums ist ana-
log zu den vorgenannten Regelungen.

Was versteht man
unter einem nicht vorge-
schriebenen Praktikum?

Nicht vorgeschriebene Praktika, dazu
zahlen Vor- und Nachpraktika, die im
Zusammenhang mit dem Studium
abgeleistet werden, unterscheiden sich
hinsichtlich der Ausgestaltung in der
Regel nicht von den Praktika, die in
Studien- oder Priifungsordnungen
vorgeschrieben sind. Da im Rahmen
der Gesamtausbildung keine Verpflich-
tung zum Praktikum besteht, tritt —
sofern Arbeitsentgelt bezahlt wird -
fur die Dauer des Praktikums Versiche-
rungspflicht als Arbeitnehmer ein.

Besteht Versicherungs-
pflicht bei einem nicht
vorgeschriebenen Zwi-
schenpraktikum?
Bei Personen, die wihrend des Stu-

diums ein nicht in der Studien- oder
Priifungsordnung vorgeschriebenes

Zwischenpraktikum ausiiben, ist die
versicherungsrechtliche Beurteilung
nach den Vorschriften fir die Ver-
sicherungsfreiheit beschaftigter Stu-
denten vorzunehmen. Danach besteht
Versicherungsfreiheit, wenn der Stu-
dent gegen Arbeitsentgelt beschaftigt
wird, die Zeit und die Arbeitskraft
jedoch tiberwiegend durch das Studi-
um in Anspruch genommen wird.

Wie sieht es mit der
Beitragszahlung aus?

Praktikanten — sofern sie nicht Arbeit-
nehmer sind - sind in der Regel
beitragspflichtig in der Kranken-
und Pflegeversicherung im Kreis der
Praktikanten/Studenten, sofern kein
Anspruch auf Familienversicherung
besteht. Die Beitrdge zahlt der Prakti-
kant. Sofern Beitrdge zur Renten- und
Arbeitslosenversicherung zu zahlen
sind (z.B. Vorpraktikum ohne Arbeits-
entgelt), gelten die Regeln fiir Arbeit-
nehmer. Fir vorgeschriebene Zwi-
schenpraktika fallen Pauschalbeitrage
fur Arbeitgeber zur Krankenversiche-
rung selbst dann nicht an, wenn die
Kriterien einer geringfiigig entlohnten
Beschaftigung erfiillt sind. Wird neben
einem vorgeschriebenen Praktikum
eine geringfiigig entlohnte Beschafti-
gung ausgetibt, hat der Arbeitgeber die
pauschalen Abgaben zu zahlen.
Sabine Langner

INFO

Fur weitere Fragen zum Thema stehen
Ihnen unsere Fachexperten telefo-
nisch zur Verfiigung. lhre personliche
Kontaktadresse finden Sie unter
www.dak-firmenservice.de
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Ein neues Meldeverfahren stellt sicher, dass Arbeitgeber bei mehrfach

beschdftigten Arbeitnehmern keine Beitrdge mehr (berzahlen.

L

ben Arbeitnehmer bei mehreren
U Arbeitgebern Beschiftigungen

aus, sind diesen die einzelnen
Arbeitsentgelte aller Beschaftigungs-
verhiltnisse oft nicht bekannt. Um
die Beitragsberechnung bis zu den je-
weiligen Beitragsbemessungsgrenzen
korrekt vorzunehmen, haben die Spit-
zenverbande der Sozialversicherungs-
trager neue Grundsatze zur Beitrags-
berechnung bei Arbeitnehmern mit
mehreren versicherungspflichtigen
Beschiftigungen festgelegt.

Das Meldeverfahren

In einem Dialogverfahren zwischen
Krankenkassen und Arbeitgebern soll
kiinftig sichergestellt werden, dass in
Fallen beitragspflichtiger Einnahmen
aus mehreren versicherungspflichtigen
Beschiftigungsverhiltnissen, die die
mafigebende Beitragsbemessungs-
grenze (BBG) tiberschreiten, Beitrage
nur noch bis insgesamt zur jeweiligen
BBG gezahlt werden. Seit 1.1.2012 sind
die Krankenkassen daher verpflichtet,
den Arbeitgebern das der Berechnung
zugrunde liegende Gesamtentgelt zu
melden. Damit die Krankenkasse tdtig
werden kann, mussen Arbeitgeber
seit 1.1.2012 fir jeden mehrfach
beschiftigten Arbeitnehmer eine Mo-
natsmeldung mit dem neu einge-
fithrten Abgabegrund 58 abgeben.
Die Krankenkassen melden dann im
Dialogverfahren das beitragspflichtige
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Gesamtentgelt zuriick. Nach aktuellen
Informationen des Spitzenverbands
der Sozialversicherungstrager soll das
Riickmeldeverfahren der Kranken-
kassen unter Mafigabe einer Gesetzes-
vorlage fiir das Jahr 2012 ausgesetzt
werden. Riickmeldungen der Kran-
kenkassen an Arbeitgeber tber die
Hohe des laufenden Gesamtentgeltes
sowie den beitragspflichtigen Teil
des einmalig gezahlten Entgelts
werden voraussichtlich erst ab dem
1.1.2013 erfolgen.

Die Berechnungsformel

Die Grundsitze sehen fiir die anteilige
Aufteilung des Arbeitsentgelts eine
gesetzliche Berechnungsformel vor.

Sie stellt mit dem neu eingefiithrten
Meldeverfahren sicher, dass jeder
Arbeitgeber die Beitragsberechnung
nur auf das anteilige beitragspflichtige
Arbeitsentgelt aus dem einzelnen
Beschiftigungsverhiltnis vornimmt.
Durch diese Regelung wird erreicht,
dass keine Beitragserhebung von Ein-
nahmen oberhalb der mafigebenden
Beitragsbemessungsgrenze erfolgt.
Zudem konnen zu viel abgefiihrte
Beitrage korrigiert werden. Die seit
1.1.2012 anzuwendende Berech-
nungsformel lautet wie folgt:

Lfd. mtl. Arbeitsent- Mafs-
gelt aus dem einzel- gebende
nen Beschiftigungs-  Beitrags-
verhéltnis (reduziert bemes-
auf die Beitrags- sungs-
bemessungsgrenze) grenze

Summe der (ggf. auf die maf3-
gebende Beitragsbemessungsgrenze
reduzierten) laufenden monatlichen

Arbeitsentgelte aus den einzelnen

Beschiaftigungsverhiltnissen

(Gesamtentgelt)

Katrin Lahn

INFO

Ein Beispiel zu diesem Thema finden
Sie im Internet unter
www.dak-firmenservice.de

FOTOS: FIONLINE (3); FOTOLIA.COM (2)



ILLUSTRATION: DIETER BRAUN

Was ist eigentlich ...

... Cluster-Kopfschmerz?

Sie attackieren plétzlich und unerwartet: Heftige Cluster-Kopf-
schmerzen lassen Alltagsverrichtungen unméglich werden.

eist kommen sie friih, in
den allerersten Stunden des
beginnenden Tages. Thre be-

vorzugte Zeit ist die Phase zwischen
ein und drei Uhr. Plétzlich und un-
vorbereitet ziehen unertréglich boh-
rende Schmerzen durch den Kopf
und scheinen die Schadeldecke zu
spalten: Cluster-Kopfschmerzen (clu-
ster = Hautung, Biindel). Diese Form
des Kopfschmerzes tritt stets einseitig
und hinter dem Auge lokalisiert auf.
Die Anfille dauern zwischen zehn
Minuten und drei Stunden, treten in
Intervallen auf, und charakteristisch
ist eine damit einhergehende Ro-
tung der Augen, Tranenfluss und eine

Nasenschleimhautschwellung. Betrof-
fene berichten von starkem Schwit-
zen im Gesicht, oft verengen sich
die Pupillen, und das obere Augenlid
hangt herab.

Schmerzattacke bei Mdnnern

Minner leiden hiufiger an Cluster-
Kopfschmerzen als Frauen, insge-
samt sind etwa ein Prozent der Bevol-
kerung betroffen. Den Schriftsteller
Franz Kafka sollen die Attacken zeit-
weise am Schreiben gehindert haben,
und, wie kiirzlich publik wurde, auch
Daniel Radcliffe. Der Harry-Potter-
Darsteller verriet, dass seine starken
Cluster-Kopfschmerzen ,eine Migrane

ziemlich alt aussehen” lassen. An dem
23-jdhrigen britischen Schauspieler
bestdtigt sich eine Erkenntnis der
Ursachenforschung zu diesem Krank-
heitsbild: Vor allem Ménner zwischen
20 und 4o Jahren haben mit diesen
Schmerzattacken zu kampfen.

Ausldser vermeiden
Die Ursachen dieses schweren Kopf-
schmerzes, der periodisch bis zu acht
Mal taglich, oft geballt nachts, auf-
tritt bzw. zur gleichen Tageszeit und
gehduft zu bestimmten Jahreszeiten
(Frithling und Herbst), sind bislang
ungeklart. Wissenschaftler vermuten
eine Storung im Hypothalamus (Zwi-
schenhirn), der u.a. die Nahrungsauf-
nahme, das Sexualverhalten, aber auch
den Schlaf-Wach-Rhythmus steuert.

Cluster-Kopfschmerzen nehmen in
der Regel einen episodischen Verlaut:
Nach schwersten Anfillen, die oft
wochen- oder monatelang peinigen,
kommt es immer wieder zu symptom-
freien Pausen, die Monate oder gar
Jahre andauern konnen. Betroffene
sollten ein Kopfschmerz-Tagebuch
tithren, in das sie ihre Beobachtungen
notieren. Das erméglicht dem Arzt
eine stimmige Anamnese. Vorbeugen
kann man dem Auftreten der Krank-
heit nicht. Einhellige Meinung der
Mediziner ist, dass weder Entspan-
nungstechniken noch andere bei
iiblichen Kopfschmerzen anzuwen-
dende Mafinahmen gegen die Schiibe
angezeigt sind. Hier niitzen jedoch
das Inhalieren reinen Sauerstoffs oder
ein Medikament aus der Migrane-
medizin. Wer dem Gewitter im Kopf
ausgesetzt ist, sollte allerdings auf
Ausloser der Schmerzattacken achten:
Alkohol, Nikotin, flackerndes Licht,
gefaflerweiternde Medikamente, Scho-
kolade, Niisse oder auch der Aufent-
halt in groflen Hohen kénnen Reize
(sogenannte Trigger) sein.

Marie Alut
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Das grolde

praxis+recht-Blroquiz

Was ist der ,Sdgeblatteffekt”? Was macht man beim ,Brainwriting”?

Testen Sie Ihr Wissen (ber die Arbeitswelt in unserem Quiz auf dieser Seite!

l m Was versteht man unter dem ,,Sdgeblatteffekt”?

A Wenn man durch kontinuierliches Arbeiten das Zeitgefthl verliert

B Unterbrechungen wie etwa Anrufe, die von einem zielgerichteten
Arbeiten ablenken

C Wenn ein Fehler mehrere Folgefehler nach sich zieht

3 m Was tut man beim ,Brainwriting”?

A Sich einen Text Gberlegen, ohne ihn aufzuschreiben
\ B Spontane Einfélle notieren

C Im Team Ideen sammeln und schriftlich festhalten

30 praxis+recht 4/2012

2 m Wenn ein Meeting um
14.00 s.t. beginnt, fingtes ...

A um Punkt 14h an
B ab 14han
C um 14.15h an

4 m Sie besprechen ein Projekt mit einem eng-
lischen Geschéftspartner. Er sagt: ,It's going down
like a lead balloon.” Was meint er damit?

A Das Projekt entwickelt sich sehr gut
B Das Projekt ist zu teuer
C Das Projekt lauft schlecht
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m Was ist der hdufigste Grund "
fiir ausufernde Besprechungen?

A Die Teilnehmer haben
kein Interesse
B Es wurden im Vorfeld keine

Ziele festgelegt
C Ein Profilneurotiker ist dabei

. o

5 m Die Intelligenz von Delfinen ist hinlanglich
bekannt. Welche Fédhigkeiten kann man sich fiir die
Karriere noch von den Tieren abschauen?

A Sie strahlen solch eine Lebensfreude aus, dass diese
Lpositivity” ein ganzes Team mitreif3t

B Sie konnen tauchen, springen und Kunststticke machen
und sind vielseitig einsetzbar

C Sie helfen anderen und zeigen ein Verantwortungsgefiihl

7- Was darf lhr personliches Passwort
nicht enthalten?

A  Ein Sprichwort
B Sonder- und Satzzeichen
C Einen direkten Bezug zu lhrem Leben

8 m Wie wird eine beriihmte Zeit-

management-Methode genannt?

A  Fleischwurst-Technik 3
B Salami-Taktik

C Mortadella-Strategie
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Andert sich Ihre Anschrift, dann rufen Sie bitte an.

DAKAI’bEithberdirekt PN Die DAK liefert
EVERS ” GHEEE-E" I klimafreundlich und
040325325810* ReForest N7 :

i (0 bt
*24 Stunden an 365 Tagen bundesweit zum Ortstarif it dhay Draiiactar

GESUND LEBEN UND ARBEITEN:
MIT MEINER DAK-GESUNDHEIT.

Unternehmen Leben

ccvaq)
ohne Zusatzbemag. ' *.

Als Deutschlands innovativer Krankenversicherer sind wir nicht nur im privaten Bereich, sondern auch am Arbeitsplatz
der kompetente Partner fiir Ihre Gesundheit. Wo immer Sie uns brauchen — wir sind fiir Sie da. www.dak.de
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