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„Wiegt nichts, 
hat aber trotzdem 

viel Gewicht.“
Das trägt man heute: 

den Organspendeausweis
www.organspende-info.de

Matthias Steiner 
 Olympiasieger

im Gewichtheben
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Aus Mangel an 
Bewegung

ZU DIESER AUSGABE
Wie Sie aktiv Suchtprävention unterstützen können, zeigt unser Artikel „Wege aus der 
Sucht“ mit unserem Angebot, Ihre Mitarbeiter zu betrieblichen Suchtbeauftragten 
ausbilden zu lassen.

Prof. Dr. h. c. Herbert Rebscher 
Vorsitzender des Vorstandes 
der DAK-Gesundheit Die meisten Krankschreibungen in Deutschland gehen auf das Konto von 

Rückenleiden: Sie sind verantwortlich für 70 Millionen verlorene Arbeits-
tage pro Jahr. Für den Einzelnen bedeuten Rückenprobleme oft heftige 

Schmerzen und eine starke Beeinträchtigung der Lebensqualität. 
 Das eigene Verhalten im Alltag hat jedoch großen Einfl uss darauf, ob man 

Rückenschmerzen hinnehmen muss, ob man es schafft, sie zu lindern oder 
ihnen sogar von vornherein vorbeugen kann. Bewegungsmangel, Anspannung 
im Beruf und starke körperliche Belastungen sind die häufi gsten Ursachen für 
Beschwerden an unserem empfi ndlichen Muskel-Skelett-System. Mit der rich-
tigen Strategie ließen sich fast 90 Prozent aller Rückenbeschwerden vermeiden. 
Unsere Titelgeschichte zeigt, wie wichtig Bewegung im Alltag ist.

 Auch Arbeitgeber tragen an dieser Stelle Verantwortung für ihre Beschäftig-
ten, indem sie verantwortungsvoll führen und so für ein gesundes Arbeitsklima 
sorgen. Denn Stress im Job wirkt sich auch auf den Rücken aus. Ständige Ver-
änderungen in Organisationen und Arbeitsabläufen haben zur Folge, dass der 
Mensch kaum noch zur Ruhe fi ndet und sich geistig wie körperlich überfordert. 
Durch die Doppelbelastung von Familie und Beruf bleibt der Ausgleich nach 
einem langen Arbeitstag dann oft auf der Strecke.

 Mit einem umfangreichen Präventionsangebot hilft die DAK-Gesundheit 
Unternehmen und ihren Versicherten mehr Bewegung und Entspannung in den 
Arbeitsalltag zu integrieren. Arbeitsplatzprogramme zur Rückengesundheit 
und Stressbewältigung zählen genauso dazu wie Gesundheitskurse zur ausge-
wogenen Ernährung. Nutzen Sie unsere Erfahrungen und unser Wissen, um 
gesundes Verhalten zum festen Bestandteil Ihrer Unternehmungen zu machen. 
Wir wünschen Ihnen ein erfolgreiches und gesundes neues Jahr!
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Wenn es im Rücken sticht und zwickt: Gegen die Volkskrankheit Nummer eins hilft vor allem regelmäßige Bewegung.

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 – 
zum Ortstarif. FO
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Mitarbeiter begeistern: Der Chef macht‘s vor. 

25
Versteckte Sucht: Intervention will gelernt sein.

22
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Titelthema: Dem Schmerz die 
kalte Schulter zeigen

 8   Unser Rücken ist sensationell 
gebaut und sensibel wie eine 
Mimose. Was dem Rücken guttut. 

Mach ich morgen

28   Arbeit aufschieben – völlig normal. 
Problematisch wird es, wenn der 
Verzögerer darunter leidet.  

Kopfschmerzen

30    Oft ausgelöst durch Stress. Welche 
Formen von Kopfschmerzen gibt es 
und was können Sie präventiv tun?  

Ruhe bewahren

32      Wer wünscht sich nicht weniger 
Hektik im Alltag? 10 Tipps für mehr 
Gelassenheit im Beruf.

Wege aus der Sucht

22   Vorgesetzte sind oft erste Ansprech-
partner bei Suchtproblemen. Doch 
schnelle und gut vorbereitete Hilfe 
will gelernt sein.

Gute Führung – gesunde 
Mitarbeiter

25   Was brauchen Mitarbeiter, um lang-
fristig gesund und leistungsstark zu 
bleiben, und welche Rolle spielt die 
Führungskraft?  

Planvoll durch den Tag

14   Schneller, effektiver, reibungsfreier – 
wie kann der Arbeitsalltag optimiert 
werden? 

Mit diesen Zahlen und Fakten 
müssen Sie rechnen 

16   Ein kurzer Überblick zu den abge-
schlossenen Verhandlungsgesprä-
chen der großen Koalition und den 
möglichen Auswirkungen in der Sozi-
alversicherung.

17   Die neuen Rechengrößen und Bei-
tragssätze in der Sozialversicherung 
für Sie auf vier Seiten zum Heraus-
trennen zusammengestellt.

neu & aktuell    34 Wissensquiz zur Arbeitswelt    35 Impressum  

arbeit & rechtarbeit & gesundheit arbeit & personal
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Aufschieberitis: Wenn die Blockade zum Problem wird.

28
Zeit sparen: Arbeit klüger organisieren.

14
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Das DAK-Gesundheitspaket® 

 ✔ Attraktives Bonusprogramm
 ✔ Top Gesundheitsprogramme
 ✔ Ausgezeichnete Vorsorge

und viele weitere Leistungen

Geld zurück: bis zu

600 € jährlich
Ihre Mitarbeiter leben gesund und möchten Geld 
sparen? Dann sollten sie das neue Jahr nutzen und 
sich über das DAK-Gesundheitspaket bis zu 600 Euro 
jährlich mit mehr Leis  tung, mehr Service und mehr 
Belohnung für Vorsorge sichern. Sie wählen beispiels-
weise aus einem großen Kursangebot rund um Bewe-
gung, Ernährung und Entspannung, lassen sich beim 
Arzt im Rahmen der Vorsorge durchchecken und profi -
tieren von Ihrem gesundheitsbewussten Verhalten. 
Sie haben die Auswahl zwischen vier verschiedenen 

DAKpro Balance Tarifstufen: abhängig von 
der gewünschten Selbstbehalthöhe und 

Ihrem monatlichen Einkommen. 

■  Sprechen Sie uns an – 
persönlich in Ihrem DAK-Service-
zentrum oder per Telefon unter 
040 325325555 - zum Ortstarif
Mehr Informationen fi nden Sie 
unter www.dak.de/probalance
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Elektronische Gesundheitskarte wird Pfl icht  
Lange hat es gedauert: nun verliert die Krankenversiche-
rungskarte (KVK) ab 1. Januar 2014 ihre Gültigkeit und 
wird durch die elektronische Gesundheitskarte (eGK) 
mit Bild abgelöst.
Wer ohne die eGK im neuen Jahr zum Arzt geht, kann 
Probleme bekommen, denn der Versicherungsschutz 
muss dann umständlich nachgewiesen werden.
Wenn Sie Ihre neue Karte noch nicht in Händen halten, 
sollten Sie jetzt möglichst schnell ein Foto mit dem von 
uns zugesandten Bildbogen einsenden. Oder nutzen 
Sie unser Angebot und laden Sie Ihr Foto bei der 
DAK-Gesundheit im Internet hoch. 
 
■  Mehr Informationen bekommen Sie bei uns im 
Internet unter www.dak.de/egk

Gute Vorsätze: 
gesund leben und profi tieren 
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Startklar für die Karriere
Ihnen steht die Welt 
offen: Junge Men-
schen haben die Wahl 
zwischen Ausbildung, 
Studium oder dem 
direkten Jobeinstieg. 
Das neue DAK-Jugend-
Portal „Startklar“ hilft 
Jugendlichen sich zu 
orientieren. 
Und: wenn die Ent-
scheidung gefallen ist, 
sich auf die neuen 
Aufgaben richtig 
vorzubereiten. 

■  Hilfreiche Tipps wie die häufi gsten Karrierefehler oder wie 
halte ich mich fi t bis zum richtigen Umgang mit den Kollegen 
und vieles mehr erfahren Sie bei uns im Internet unter 
www.dak.de/startklar

Aktion „gesund zur arbeit“ – 
ein voller Erfolg

Mit der bundesweiten Initiative „gesund zur arbeit“ im vergange-
nen Sommer hatte die DAK-Gesundheit zusammen mit unserem 
Partner planet ebikes dazu aufgerufen, den Weg zum Job 
bewusst zur Verbesserung der eigenen Gesundheit und vor allem 
zu mehr Aktivität zu nutzen. Mit interessanten Gesundheitstipps 
rund um Bewegung, Ernährung und Entspannung sowie attrak-
tiven Prämien von über 40 Partnern und Sponsoren motivierte 
die Aktion Pendler in ganz Deutschland von Mai bis einschließlich 
September zu einem gesünderen Lebenswandel. Ein großes Lob 
gilt den zahlreichen Teilnehmern, die fl eißig ihre Kilometer doku-
mentiert und so auch nachhaltig CO2-Emissionen eingespart 
haben. Mit vielen neuen Highlights startet die Kooperation 

„gesund zur arbeit“ auch ins neue 
Jahr. Es können sich wieder Unter-
nehmen als ganze Teams anmelden 
und so gemeinsam etwas für 
Gesundheit und Nachhaltigkeit tun.

■  Wer die aktuellen Neuigkeiten und den Auftakt der neuen 
Saison nicht verpassen möchte, meldet sich jetzt schon zum 
Newsletter an unter www.gesund-zur-arbeit.de oder wird 
„gesund zur arbeit“-Fan auf Facebook 
www.facebook.com/aktiongesundzurarbeit

Jetzt kostenlos bestellen: 
DAK-Newsletter 
Sie möchten immer aktuell informiert sein? Unser Newsletter 
bringt Sie einmal im Monat rund um die Themen Sozialversiche-
rung, Wirtschaft, Arbeits- und Steuerrecht auf den neuesten Stand. 

■  Melden Sie sich jetzt an unter www.dak.de/abo

Für Ihre Planung
Fälligkeitstermine für das Jahr 2014:

Fälligkeit Beitragsnachweise
GSV-Beitrag übermitteln bis

 29.01. 2014 27.01. 2014
 26.02. 2014 24.02. 2014
 27.03. 2014 25.03. 2014
 28.04. 2014 24.04. 2014
 27.05. 2014 23.05. 2014
 26.06. 2014 24.06. 2014
 29.07. 2014 25.07. 2014
 27.08. 2014 25.08. 2014
 26.09. 2014 24.09. 2014
 29.10. 2014 27.10. 2014
 26.11. 2014 24.11. 2014
 23.12. 2014 19.12. 2014
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Rückenprobleme: 
Der Mensch ist nicht zum 
Sitzen gemacht.
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Dem Schmerz die kalte 
Schulter zeigen

Das Kreuz mit dem Kreuz ist leider nicht nur eine nette Wortspielerei, 

sondern bittere Realität. Dabei ließen sich die meisten Rückenschmerzen vermeiden: 

mit einem Plus an Bewegung im Büro, in der Freizeit und mit einer 

Anti-Stress-Strategie. 

 Verspannt, verdreht und überlas-
tet. Kein Körperteil macht uns 
so viel Kummer wie der Rücken. 

Einer aktuellen Studie der Helmholtz-
Gesellschaft zufolge verursachen 
Rückenschmerzen jährlich 71 Millio-
nen Krankentage und volkswirt-
schaftliche Kosten in Höhe von knapp 
50 Milliarden Euro. Dabei handelt es 
sich bei unserem Rücken eigentlich 
um ein ziemlich geniales Konstrukt. 
Jeder Architekt würde es mit Stolz 

präsentieren: Vom Kopf abwärts erstre-
cken sich 24 Wirbel, das Kreuz- und 
Steißbein sowie 23 Bandscheiben, 133 
Gelenke, 143 Muskeln und 224 Bän-
der. Außerdem vorhanden: ein eigenes 
Nervensystem, ebenso komplex aufge-
baut wie unser Gehirn. Doch warum 
ist diese an sich so perfekte Konstruk-
tion so störanfällig? „Weil wir mittler-

weile ein Leben führen, für das unser 
Körper nicht mehr konzipiert ist“, sagt 
Professor Henry Schulz, Sportmedizi-
ner am Institut für Sportmedizin und 
Sportbiologie der Technischen Univer-
sität Chemnitz. „Unsere Gene haben 
sich in den letzten zehntausend Jahren 
kaum noch verändert und bis vor 30 
Jahren hat sich der Mensch täglich 
mehrere tausend Schritte bewegt. 
Heute sind es durchschnittlich nur 
noch 700 Schritte.“ 

So kommen mehr als 20 Millionen 
Menschen in Deutschland kaum noch 
aus dem Sitzen heraus: Vom Früh-
stück über die Autofahrt und den 
Bürojob, vom Konferenzraum oder 
Wartezimmer bis hin zum Theater- 
oder Restaurantbesuch – alles fi ndet 
im Sitzen statt. Sogar einen Begriff 
gibt es dafür schon: „Homo sedens“, 

Wir führen mittlerweile ein Leben, für das 
unser Körper nicht konzipiert ist
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der sitzende Mensch. Laut einer aktu-
ellen australischen Studie verbringen 
Büromenschen 21,8 Stunden pro Tag 
sitzend oder liegend. Wer glaubt, das 
sei ein Fortschritt, irrt gewaltig. „Neu-
esten Erkenntnissen zufolge sind 
Bewegungsmangel, Fehlhaltungen 
und die sich daraus ergebenden mus-
kulären Verspannungen sowie eine 
zu geringe Muskelkraft hauptverant-
wortlich für Rückenschmerzen“, so 
der Experte. 

Ungesunder Sitzmarathon
Denn je weniger ein Mensch sich 
bewegt, desto stärker verkümmert 
seine Rücken- und Bauchmuskulatur 
und desto verwundbarer ist seine 
Rückseite. Eindrucksvoll zeigte das 
jetzt eine norwegische Studie mit 
30.000 Teilnehmern. Die Ärzte aus 
dem hohen Norden nahmen ihre 
Landsleute – Frauen und Männer zwi-
schen 18 und 60 – genau unter die 
Lupe. Ergebnis: Je träger die Proban-
den lebten, desto häufi ger klagten sie 
über chronische Kreuz- und Nacken-
schmerzen. „Die beste Prävention und 
auch die beste Therapie ist Bewegung. 
Schonung hingegen ist der falsche 
Weg“, sagt Professor Schulz. Viele 
Untersuchungen konnten nachwei-
sen, dass Menschen, die über ein sta-
biles Muskelkorsett verfügen, Rücken-
schmerzen eigentlich nur vom Hören-
sagen kennen. 

„Es sind aber nicht unbedingt die 
kräftig sichtbaren Muskeln, die einen 
vor Schmerzen schützen“, sagt Uwe 
Dresel, Sportwissenschaftler im Prä-
ventionsteam der DAK-Gesundheit. 
„Viel wichtiger ist die sogenannte 
Tiefenmuskulatur.“ Dabei handelt es 
sich um kleine Muskeln direkt an der 
Wirbelsäule. Sie balancieren unseren 
Körper ständig aus, ohne dass wir 
etwas davon bemerken. Diese ganz 

Hatha-Yoga
Indische Heilgymnastik, in deren Mittel-
punkt spezielle Körperübungen stehen, 
Asanas genannt. Sie trainieren Kraft, 
Flexibilität und Gleichgewicht und sind 
ideal, um Rückenschmerzen vorzubeu-
gen. Dehn- und Kräftigungsübungen 
vertreiben Verspannungen. Atem- und 
Meditationsübungen tragen zusätzlich 
einer tiefen Entspannung bei.

Autogenes Training
Eine Form der Selbsthypnose: Mit Hilfe 
der Gedankenkraft und suggestiver For-
mulierungen steuert man unbewusste 
Körperfunktionen. Das geschieht durch 
regelmäßige Übungen, die verkrampfte 
Muskeln und Gefäße entspannen sowie 
die Herz- und Atemtätigkeit regulieren. 

Progressive Muskelentspannung
Durch gezieltes Anspannen und 
Lösen einzelner Muskelgruppen 
kommt es zu einer tiefen Entspannung. 
Die Technik ist leicht zu erlernen und 
hilft auch in stressigen Situationen.

Tai Chi und Qigong
Sehr alte asiatische Übungen, die 
nachweislich helfen und sich zuneh-
mender Beliebtheit erfreuen. Langsame 
und genau festgelegte Bewegungs-
abläufe, die fl ießend ineinander 
übergehen. Eine freie und tiefe 
Atmung führt schnell zur gewünschten 
Entspannung. 

Entspannungstechniken bauen über den Weg der Stressreduktion das Risiko für 
Rückenschmerzen ab. 

        Work-Life-Balance
        Die DAK-Gesundheit bietet Unternehmen Betriebliches Gesundheitsmanagement 
an. Die kurz BGM genannte Initiative integriert die klassische Gesundheitsförderung 
systematisch in die Unternehmensstruktur. Dazu gehören individuelle Präventions-
angebote,         um das Wohlbefi nden der Beschäftigten zu erhalten und zu fördern. 

DEM STRESS ENTGEGENWIRKEN
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immer als Duo: Während ein Muskel-
strang zieht, gibt sein Gegenspieler 
haltend nach – und umgekehrt. 
„Krafttraining an Geräten ist gut, um 
das Muskelkorsett zu kräftigen, reicht 
aber nicht aus“, so der DAK-Experte. 
„Genauso wichtig sind Übungen im 
freien Raum, bei denen es nötig ist, 
das Gleichgewicht zu halten.“ Dabei 
können auch Hilfsmittel zum Einsatz 
kommen, etwa Therabänder, Wackel-
bretter oder Pezzibälle. 

Auch Dauersitzer haben gute Mög-
lichkeiten, ein Plus an Bewegung zu 
erhalten. „Dazu sollten im Rahmen 
der Betrieblichen Gesundheitsför-
derung entsprechende Maßnah-
men getroffen werden“, sagt 
Uwe Dresel. „Faxgeräte, Dru-
cker und Scanner sollten nicht 
nur aus gesundheitlichen Grün-
den in einem anderen Raum 
stehen. So ist man gezwungen, 
aufzustehen und ein paar 
Schritte zu gehen.“ Außerdem 
ist es ratsam, im Stehen zu tele-
fonieren. Auch kurze Konfe-
renzen oder Meetings sollten 
stehend abgehalten werden. 
Untersuchungen haben gezeigt, 
dass schon diese kleinen Maß-
nahmen die Hirndurchblutung 
und damit die Arbeitsleistung 
steigern.

Manche Unternehmen verfü-
gen mittlerweile auch über soge-
nannte Bewegungsfl ure mit speziell 
design  ten Teppichmustern. Sie 
animieren zum Springen und 
Hüpfen. Auch Wackelbretter und 
Minitrampoline sind immer 
öfter anzutreffen. Mitarbeiter 
können sie zwischendurch für 
ein paar Minuten nutzen und 
dann frisch und erholt wieder an 
die Arbeit gehen. Mehrere Firmen in 

Deutschland haben sogar Kletterwän-
de einbauen lassen. Das klingt für 
viele Chefs zwar immer noch unglaub-
lich, denn in dieser Zeit arbeiten die 
Menschen ja nicht. Untersuchungen 
haben aber gezeigt, dass die Produk-
tivität dieser bewegten Büros deutlich 
höher ist und der Krankheitsstand 

deutlich niedriger. 
Immerhin ent-

stehen durch 

krankheitsbedingte Arbeitsausfälle 
in Büros jährlich Kosten in Höhe von 
rund 15 Milliarden Euro. Ein Betrag, 
der sich durch entsprechende und bei 
weitem nicht so teure Gegenmaßnah-
men deutlich reduzieren ließe. 

DAK-Sport- und Bewegungs-
programme
Doch unabhängig von den Bewe-
gungskonzepten, die in manchen 

Büros schon integriert sind, 
sollte jeder zusätzlich 

Prävention:
Bewegung ist die beste 
Medizin.

utututututututututtutututtutut
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Sport stärkt
unser kompliziertes
Muskel-Skelett-System.

Aqua-Fitness: Beugt vor und ist 
ideal bei bestehenden Problemen. 
Der Auftrieb des Wassers entlastet 
die Wirbelsäule. Spezielle Übungen 
bauen sanft die Muskulatur auf, 
ohne sie zu überfordern.

Krafttraining: Übungen für die 
Rumpfmuskulatur auf Matten oder 
an Geräten stabilisieren die Wirbel-
säule. Viele Rückenbeschwerden 
lassen sich dadurch lindern. Wichtig 
sind zusätzlich koordinative 
Übungen, um die Tiefenmuskulatur 
zu trainieren.

Skilanglauf: Trainiert nahezu alle 
Muskelgruppen des Körpers, ist 
gelenkschonend. Durch die 
Gleitbewegungen rotiert die 
Wirbelsäule, davon profi tieren 
die tiefen Rückenmuskeln.

Tanzen: Ideal, um sich, auch bei 
Rückenbeschwerden, körperlich zu 
betätigen. Haltung, Körperwahrneh-
mung und Koordination werden 
trainiert. Hilft Stress abzubauen 
und ist für jedes Alter geeignet.

Mehr Informationen fi nden 
Sie auch unter 
www.dak.de/dakbgf
www.dak.de/ruecken
www.dak.de/entspannung

Die DAK-Gesundheit unterstützt Ihr 
Unternehmen mit Maßnahmen zur 
Betrieblichen Gesundheitsförderung: 
Gezielte Arbeitsplatzprogramme und 
Gesundheitstage für den Rücken 
sensibilisieren Ihre Mitarbeiter und 
stärken das Bewusstsein für Belas-
tungen am Arbeitsplatz und richtige 
Bewegungsabläufe.

Sprechen Sie uns an unter Telefon  
040 325325555 - zum Ortstarif

DIESE SPORTARTEN TUN 
DEM RÜCKEN GUT
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Mit der richtigen Strategie lassen sich 
fast 90 Prozent aller Rückenbeschwerden 
vermeiden

Sport treiben. Studien zeigen, dass ein 
Großteil der rund 650 Muskeln des 
menschlichen Körpers 300 Reize pro 
Tag benötigt, um stärker zu werden, 
und mehr als 200, um nicht zu ver-
kümmern. DAK-Experte Uwe Dresel: 
„Tatsächlich kommt der Durch-
schnittsbürger in den westlichen 
Industrieländern nicht einmal mehr 
auf 100 Reize pro Tag.“ Deshalb bietet 
die DAK-Gesundheit ihren Kunden 
die Möglichkeit, an unterschiedlichen 
Rückenprogrammen teilzunehmen. 
Viele Anbieter wie Sportvereine, Phy-
siotherapeuten oder Fitnessstudios 
bieten Kurse wie Rückenfi tness, Pila-
tes, Wirbelsäulengymnastik oder die 
klassische Rückenschule. Informatio-
nen zur Bezuschussung finden Sie 
unter www.dak.de/praevention. Für 
Betriebe gibt es die Möglichkeit, ein 
Bewegungsprogramm am Büroar-
beitsplatz auf dem PC zu installieren, 
das die DAK-Gesundheit kostenlos 
zur Verfügung stellt. Weitere Infor-
mationen erhalten Sie unter 
www.dak.de/fi tnesspause. 

Zum Rundum-Rücken-Präventi-
onsprogramm gehört natürlich auch 
die Betriebliche Gesundheitsförde-
rung der DAK-Gesundheit. Die Ange-
bote zielen darauf ab, vermeidbare 
Belastungen im Arbeitsumfeld zu 

reduzieren. „Manchmal reichen schon 
ganz einfache Maßnahmen aus, um 
seinen Arbeitsplatz ergonomischer zu 
gestalten“, sagt Sportwissenschaftler 
Dresel.

Doch nicht nur Bewegung und 
Ergonomie spielen bei der Rücken-
gesundheit eine wichtige Rolle. Auch 
psychische Faktoren haben Einfl uss 
auf die Spannung der Muskulatur und 
der Entstehung von Schmerz. Über- 
oder Unterforderung und Konflikt-
situationen im Job schlagen sich oft-
mals in Rückenschmerzen nieder. Ein 
fürsorglicher Führungsstil kann hel-
fen, Stresssituationen zu vermeiden. 
Stress und Erschöpfung führen 
schnell zu einem Schmerz-Teufels-
kreis aus Schlafl osigkeit, Fehl- und 
Schonhaltungen sowie Muskel-
schmerzen. Doch jeder kann diesen 
Kreislauf durchbrechen. Leicht zu 
erlernende Entspannungstechniken 
wie die Progressive Muskelentspan-
nung, Autogenes Training, Yoga, Tai 
Chi und Qigong können da wertvolle 
Hilfe leisten. Natürlich bietet die DAK-
Gesundheit ihren Versicherten auch 
hier entsprechende Programme an. 
Jeder sol lte bedenken: Mit der 
richtigen Strategie ließen sich fast 
90  Prozent aller Rückenbeschwerden 
ver meiden. Thorsten Dargatz

 72 Prozent aller Schreibtischtäter 
klagen über Verspannungen im 
Nacken- und Schulterbereich 
sowie Schmerzen in der Lenden-
wirbelsäule. Hinzu kommen rund 
zwei Millionen, die unter Karpal-
tunnelsyndrom oder Sehnen-
scheidenentzündung leiden.

 Schon jetzt sind rund acht Millio-
nen Bundesbürger zuckerkrank, 
bald sollen es zehn Millionen 
sein. Hauptursache für den ent-
gleisten Stoffwechsel: Inaktivität.

 Zu geringe körperliche Aktivität 
führt dazu, dass sich Cholesterin 
und Kalk in den Gefäßen abla-
gern. Diese verengen sich. Die 
Folge: erhöhter Blutdruck. Auch 
Herz und Gehirn leiden unter 
mangelnder körperlicher Aktivi-
tät. Die daraus resultierende Min-
derdurchblutung reduziert nicht 
nur die Gedächtnisleistung und 
erhöht die Gefahr, an Alzheimer 
oder Demenz zu erkranken,
auch das Herzinfarkt- und 
Schlaganfallrisiko steigen um 
ein Vielfaches.

DIE FOLGEN DES 
STILLGESETZTEN LEBENS
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 Es gibt die Tage, an denen wir 
zufrieden nach Hause kommen: 
Wir haben eine Aufgabe gemeis-

tert und es sogar noch rechtzeitig auf 
den Crosstrainer geschafft. Und dann 
sind da die Tage, an denen wir nichts 
von dem erreichen, was wir uns vor-
genommen haben. 

Zeit ist gnadenlos. Und endlich. Sie 
verbraucht sich. Was vorbei ist, ist vor-
bei. Dabei möchten und müssen wir 
doch so viel schaffen – im Job und auch 
privat. Wir genießen es, verschwen-
derisch mit Zeit umzugehen, etwa im 
Urlaub. Im Arbeitsalltag ist es wichtig, 
sie gut einzuteilen. Die Zeit selbst lässt 
sich zwar nicht beherrschen. Aber wir 
können zu einem guten Umgang mit 
ihr kommen. Lesen Sie, wie.

Strukturieren
Reservieren Sie sich täglich 

zehn Minuten, um den Tag zu 
planen, etwa nach dem Frühstück 
oder am Abend zuvor. So verzetteln 
Sie sich weniger leicht und behalten 
das Wesentliche im Blick. Halten Sie 
Ihre Ziele schriftlich fest, am besten 
in einem Planer. Formulieren Sie die 
Aufgaben so, als wären sie bereits 
fertig. Statt „Protokoll schreiben“ 
schreiben Sie „Protokoll fertiggestellt“. 

Sie merken so eher, welche Aufgaben 
Sie delegieren können. 

Am Morgen sind wir häufi g am leis-
 tungsfähigsten, wichtige Aufgaben 
am besten jetzt erledigen. Routine-
arbeiten legen Sie in die Zeit nach der 
Mittagspause, wenn der Biorhythmus 
ins Tief sackt. Der Nachmittag eignet 
sich etwa für Besprechungstermine.

Verplanen Sie maximal 60 Prozent 
Ihrer Arbeitszeit. Dann bleibt genug 
Luft für Unvorhergesehenes. Bündeln 
Sie gleichartige Aufgaben: Führen Sie 
zu bestimmen Uhrzeiten Telefonate, 
beantworten Mails oder bereiten sich 
auf Meetings vor.

Größere und komplexere Aufgaben 
zerlegen Sie am besten in kleine 
Häppchen. So haben Sie überschau-
bare Etappen vor sich und auch zwi-
schendurch schon das Gefühl, etwas 
bewältigt zu haben. 

Prioritäten
Bewerten Sie Ihre Aufgaben. 

Wie eilig sind sie? Und wie 
wichtig? Das ist bei der Anzahl an 
Anforderungen nicht so leicht. Auch 
die Work-Life-Balance und die eige-
nen Werte spielen eine Rolle. Hier 
sind Entschlusskraft und Verhand-
lungsfähigkeit gefragt. Orientieren 

kann man sich am Eisenhower-Prin-
zip. Der US-General und spätere Prä-
sident unterschied Aufgaben in vier 
Klassen: 1. wichtig und eilig, 2. wich-
tig und nicht eilig, 3. unwichtig, aber 
eilig, 4. unwichtig und nicht eilig. Alle 
Vorgänge unter Punkt 4 wandern in 
den Papierkorb. Die unter 3 werden 
delegiert, wenn es geht. Wichtige Auf-
gaben planen Sie für einen späteren 
Zeitpunkt ein. Nur die Dinge unter 
Punkt 1 erledigen Sie sofort. Sie haben 
höchste Priorität. 

Telefon, Mails & Co
Ununterbrochen unterbro-

chen – diese Formel gilt für die 
meisten Jobs. Acht Minuten dauert es 
in der Regel, bis sich die Konzentrati-
on nach einer Ablenkung wieder auf-
gebaut hat. Telefonate lassen sich 
nicht abschütteln. Aber Mails brau-
chen weniger Zeit, wenn man sie 
zweimal am Tag zu bestimmten Ter-
minen beantwortet. Und nicht jede 
sofort, nachdem sie eingegangen ist. 

Wenn Sie eine Aufgabe vor sich 
haben, für die Sie Ihre ganze Auf-
merksamkeit benötigen: Koppeln Sie 
sich in Abstimmung mit Ihrem Chef 
und den Kollegen für ein paar Stun-
den von allen äußeren Einfl üssen ab. 

Planvoll durch den Tag
Wir wollen im Job viel leisten. Doch der Tag hat nur 24 Stunden. 

Zeitmanagement hilft Ihnen, den Überblick zu behalten. 
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Deaktivieren Sie die automatische 
Benachrichtigung von Mails, leiten 
Sie Ihr Telefon um oder schalten Sie 
den Anrufbeantworter ein – und 
schließen Sie die Tür zu Ihrem Büro.
Facebook, Twitter und Co machen 
zwar Spaß, gehören aber zu den Zeit-
fressern. So kurz Chatnachrichten 
auch sind: Am Ende geht einer Studie 
zufolge fast eine Stunde pro Tag 
dafür drauf.

Gut genug
Unter Hochdruck zu arbei-

ten, kann Spaß machen. Doch 
auf Dauer geht es an die Substanz. 
Die beste Strategie, um mit einem 
straffen Arbeitspensum klarzukom-
men: Schluss mit dem Perfektionis-
mus! Sie erreichen Ziele leichter, 
wenn Sie lernen locker zu lassen. 
Wer sich ständig in Details verbeißt, 
vergeudet Kraft und Zeit. Zwischen 

gut und perfekt liegt oftmals ein Zeit-
aufwand von mehreren Stunden – 
und der steht häufi g in keinem Ver-
hältnis zum Ergebnis. Der italienische 
Ökonom Vilfredo Pareto brachte das 
optimale Verhältnis von Aufwand 
und Ertrag auf die 80:20-Formel. 
Seine Theorie besagt, dass wir 80 
Prozent eines Ergebnisses in 20 Pro-
zent der Zeit erreichen. Die restlichen 
80 Prozent des zeitlichen Einsatzes 
bringen lediglich 20 Prozent mehr 
Qualität. Also bei weniger wichtigen 
Aufgaben einfach mal früher auf 
Stopp schalten.

Eigener Rhythmus
Der menschliche Energie-

haushalt folgt einer Wellenbe-
wegung. Nach einer Phase hoher 
Aktivität fl achen die Herzrate, der 
Hormonlevel, die Muskelspannung 
und die Hirnaktivität ab. Diese Kon-

zentrationsphasen dauern etwa 
90 bis 120 Minuten. Wer den natür-
lichen Biorhythmus übergeht, riskiert, 
dass die Energiereserven irgendwann 
aufgebraucht sind. Deshalb regel-
mäßig Pausen einlegen. Dabei zählt 
Qualität, nicht Länge. Wir tanken 
besonders dann auf, wenn wir 
gedanklich komplett von der Arbeit 
abschalten, etwa, wenn wir unser 
Lieblingslied hören oder in einer 
Zeitschrift blättern.

Welcher der Kniffe und Tricks des 
Zeitmanagements passt, können Sie 
selbst am besten entscheiden. Probie-
ren Sie es aus. Durch mehr Struktur 
im Arbeitsalltag schaffen Sie sich 
Freiräume. Für was hätten Sie gerne 
mehr Zeit in Ihrem Leben? Machen 
Sie sich bewusst, dass nicht nur der 
etwas gilt, der ständig eingespannt ist. 
Sondern dass der zufrieden lebt und 
lange leis tungsfähig bleibt, der seine 
Ressourcen pfl egt. Sabine HenningFO

TO
: 

FO
TO

LI
A

Gut geplant: 
Optimieren Sie 

Ihren Tag.
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 Die Entwicklung der Löhne und 
Gehälter im Jahr 2012 ist ent-
scheidend für die Fortschrei-

bung der Rechengrößen in der Sozial-
versicherung. Die Lohnzuwachsrate 
macht gegenüber 2011 in den alten 
Bundesländern 2,81 Prozent und in 
den neuen 2,42 Prozent aus. Entspre-
chend werden die Rechengrößen für 
2014 in Ost und West angehoben.

Die neuen Rechengrößen und Bei-
tragssätze für 2014 haben wir Ihnen 
auf den folgenden vier Seiten zum 
Heraustrennen zusammengestellt.

 Krankenversicherung
Der einheitliche Beitragssatz bleibt 
über den 31.12.2013 vorerst bei 15,5 
Prozent mit einem Arbeitnehmeran-
teil von 8,2 Prozent bzw. 7,9 Prozent 
und einem im Jahr 2011 eingefrorenen 
Arbeitgeberanteil von 7,3 Prozent 
bestehen. Die künftige Koalition will 
die pauschalen Zusatzbeiträge zu 
Lasten der Versicherten im Laufe des 

Jahres 2014 jedoch abschaffen. Der all-
gemeine Beitragssatz soll bei 14,6 Pro-
zent festgeschrieben werden. Es soll 
bei dem Grundsatz bleiben, dass 
Arbeitgeber nicht durch steigende 
Gesundheitskosten belastet werden. 
Der Arbeitgeberanteil wird laut Kom-
promiss bei 7,3 Prozent festgeschrie-
ben. Er soll nicht mehr steigen. Die 
einzelnen Krankenkassen können mit 
einem prozentualen Zusatzbeitrag 
mehr von ihren Versicherten nehmen.

 Pflegeversicherung
Der Beitragssatz zur Pflegeversiche-
rung bleibt vorerst unverändert bei 
2,05 Prozent bzw. für Kinderlose bei 
2,30 Prozent. Der Koalitionsvertrag 
sieht jedoch eine Anhebung spätes tens 
zum 1. Januar 2015 um 0,3 Prozent und 
in einem zweiten Schritt bis Ende der 
Legislaturperiode um 0,2 Prozent vor.

 Rentenversicherung
Nach der aktuellen Gesetzeslage 

müsste der Beitragssatz zur Rentenver-
sicherung ab 2014 aufgrund von Rück-
lagen gesenkt werden. In ihren Koali-
tionsverhandlungen haben sich die 
großen Parteien darauf verständigt,  
den Überschuss für zweckgebundene 
Leistungen, wie etwa der sogenannten 
Mütterrente, der solidarischen Lebens-
rente und der abschlagsfreien Rente 
mit 63 einzusetzen.

 Arbeitslosenversicherung
Der Beitragssatz zur Arbeitslosen-
versicherung bleibt unverändert bei 
3,0 Prozentpunkten.

 Insolvenzgeldumlage
Die Insolvenzgeldumlage bleibt stabil 
bei 0,15 Prozent. Im vergangenen Jahr 
wurde diese auf 0,15 Prozent festge-
setzt und verstetigt, um Betriebe in 
Phasen zu entlasten, in denen es ihnen 
aufgrund ungünstiger konjunkturel-
ler Entwicklungen am schwersten 
fällt, diese aufzubringen. 

Mit diesen Zahlen und 
Fakten müssen Sie rechnen
Wie jedes Jahr hat das Bundeskabinett die Verordnung über die Rechengrößen in 

der Sozialversicherung 2014 beschlossen. Lesen Sie außerdem, was uns mit der 

neuen Bundesregierung in einer großen Koalition erwartet.
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Entgeltfortzahlungsversicherung

* Erstattung von 100 % auf das fortgezahlte Brutto-Arbeitsentgelt. Zusätzlich werden die Arbeitgeberanteile am Gesamtsozial-
versicherungsbeitrag pauschal mit 20 % vom fortgezahlten Brutto-Arbeitsentgelt erstattet, höchstens jedoch die tatsächlich zu 
entrichtenden Beiträge.

Berechnung der Umlagebeträge
Die Berechnung erfolgt vom Arbeitsentgelt bis zur Beitragsbemessungsgrenze der gesetzlichen Rentenversicherung. Einmalig 
gezahltes Arbeitsentgelt bleibt bei der Berechnung unberücksichtigt.

U1 Ausgleich von Arbeitgeberaufwendungen bei Krankheit

Erstattungssatz Umlagesatz
70 % 2,20 % allgemeiner Satz (Regelsatz)

50 % 1,50 % ermäßigter Satz (wählbar)

60 % 1,90 % ermäßigter Satz (wählbar)

80 % 3,90 % erhöhter Satz (wählbar)

U2 Ausgleich von Arbeitgeberaufwendungen bei Mutterschaft

Erstattungssatz Umlagesatz

0,32 %
100 %
120 %*

  

■   Einheitsbeitrag für die Krankenversicherung bleibt vorerst bei 15,5 % – Arbeitgeber zahlen 7,3 %■  Umlagesätze wurden angepasst■  Insolvenzgeldumlage bleibt bei 0,15 %■   Rentenversicherungsbeitrag unter Vorbehalt bei 18,9 %

ab 01.01.2014

Arbeitgeberzuschuss zum Mutterschaftsgeld (§ 14 MuSchG) 
Beschäftigungsverbot (§ 11 MuSchG)
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gültig ab 01.01.2014 Krankenversicherung Pfl egeversicherung2

Personenkreis
Beitragssatz1 monatlicher 

Beitrag
Beitragssatz 

2,05 %
 Beitragssatz 

2,30 %

Beschäftigte nach Überschreiten der Jahresarbeits-
entgeltgrenze

mit Krankengeldanspruch 15,5 % 627,75 € 83,03 € 93,15 €

ohne Krankengeldanspruch3 14,9 % 603,45 € 83,03 € 93,15 €

Selbstständige

ohne Krankengeldanspruch 14,9 % 603,45 € 83,03 € 93,15 €

mit Krankengeldanspruch 15,5 % 627,75 € 83,03 € 93,15 €

Selbstständige, die beitragspfl ichtige Einnahmen unterhalb 
der Beitragsbemessungsgrenze nachweisen, Beitragsbemes-
sung nach beitragspfl ichtigen Einnahmen von monatlich 
mindestens 2.073,75 € (3/4 der monatlichen Bezugsgröße)4

ohne Krankengeldanspruch 14,9 % mind. 308,99 € mind. 42,51€ bis mind. 47,70 € bis      

mit Krankengeldanspruch 15,5 % mind. 321,43 € max. 83,03 € max. 93,15 €

Sonstige Mitglieder 
(zum Beispiel Beamte oder Nichterwerbs tätige)

ohne Krankengeldanspruch, Beitragsbemessung nach beitrags-
pfl ichtigen Einnahmen von monatlich mindestens 921,67 €
(1/3 der monatlichen Bezugsgröße) und höchstens 4.050,00 € 14,9 %

mind. 137,33 €
max. 603,45 €

mind. 18,89 €
max. 83,03 €

mind. 21,20 €
max. 93,15 €

Wissenswertes zu den Beiträgen:
Bemessungsgrundlage sind alle Einnahmen und Geld-
mittel, die zum Lebensunterhalt verbraucht werden 
könnten, bis zur Beitragsbemessungsgrenze. Einmalige 
Einnahmen gelten mit einem Zwölftel des Jahresbetrages 
als monatliche beitragspfl ichtige Einnahmen. Die Bemes- 
sungsgrundlage gilt auch für die Pfl egeversicherung.

Berechnung der Beiträge
Der monatliche Beitrag wird prozentual von den beitrags-
pfl ichtigen Einnahmen berechnet.

1 Für Beiträge aus Renten, Versorgungsbezügen und 
nebenberufl ichem Arbeitseinkommen gilt der allgemeine 

Beitragssatz (15,5 %). Bei Bezug dieser Einnahmearten 
kann sich des  halb ein abweichender Mindest- bzw. 
Höchstbeitrag zur Krankenversicherung ergeben.
2 Für Beihilfeberechtigte gilt der halbe Beitragssatz 
(1,025 %) und gegebenenfalls zusätzlich der Beitrags-
zuschlag für Kinderlose (0,25 %).
3 Eine Versicherung ohne Anspruch auf Krankengeld ist 
nur möglich, wenn der Krankengeldanspruch gesetzlich 
ausgeschlossen ist.
4 Besondere Beiträge für Selbstständige, die von der 
Agentur für Arbeit Gründungszuschuss oder Einstiegsgeld 
erhalten, sowie auf Antrag bei niedrigen Einkünften 
(unterhalb von 2.073,75 €). 
Mindestbemessungsgrundlage 1.382,50 €, Mindest-

beitrag Krankenversicherung ohne Krankengeldanspruch 
205,99 €, mit Krankengeldanspruch 214,29 €. Mindest-
beitrag Pfl egeversicherung 28,34 € oder 31,80 € mit 
Beitragszuschlag.
Wahltarif – DAKpro Krankengeld
Mit unserem Wahltarif DAKpro Krankengeld bieten wir
–  freiwillig versicherten hauptberufl ich 

Selbstständigen,
–  Arbeitnehmern, die nicht für mindestens sechs Wochen 

Anspruch auf Entgeltfortzah lung haben, und
–  Künstlern und Publizisten, die nach dem Künstlersozial-

versicherungsgesetz (KVSG) versicherungspfl ichtig sind,
auf Antrag die Möglichkeit einer indi viduellen fi nanziellen 
Absicherung bei Krankheit.

Beitragssätze und Beiträge für freiwillig Versicherte
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Wege aus der Sucht
Bis Vorgesetzte Suchtprobleme von Mitarbeitern ansprechen, 

vergeht oft zu viel Zeit. Dabei profi tieren Abhängige und auch Unternehmen 

von schneller und gut vorbereiteter Intervention.

 Wie sollen Vorgesetzte reagie-
ren, wenn ein Mitarbeiter 
oder eine Mitarbeiterin zu 

oft zu tief ins Glas schaut? Oder wenn 
sie Medikamente missbrauchen? 
Manche Chefs ignorieren selbst auf-
fällige Zeichen – andere versuchen 
Suchtkranke zu entlassen oder schie-
ben sie auf eine weniger sensible Stel-
le ab. Genau solch einen Fall verhan-
delte das Landesarbeitsgericht Rhein-
land-Pfalz.

15 Jahre war die Krankenschwester 
in einer Klinik angestellt und bis zur 
stellvertretenden Pflegedirektorin 
aufgestiegen, zuletzt aber wegen ihrer 
Alkoholsucht oft krankgeschrieben. 
Eine ambulante Suchttherapie blieb 
erfolglos. Nachdem sie auf einem 
Betriebsfest wieder zu viel trank, 
sprach der Arbeitgeber die außeror-
dentliche Änderungskündigung mit 
sozialer Auslauffrist aus. Die Frau 
wurde zur Krankenschwester zurück-
gestuft. Ihre Klage dagegen hatte 
jedoch Erfolg. Die Mainzer Arbeits-
richter urteilten: Die Angestellte darf 
eine stationäre Entwöhnungskur 
machen. Ein einmaliger Rückfall 
begründet noch keine Kündigung, 
da Alkoholsucht kein vorwerfbares 

Fehlverhalten sei, sondern eine 
Krankheit. Allein eine negative 
Gesundheitsprognose rechtfertige die 
Kündigung (Az. 10 Sa 419/10).

Abhängig kranke Arbeitnehmer 
unterliegen  dem allgemeinen Kün-
digungsschutz. Ist ein Mitarbeiter 
jedoch „grundlos“ betrunken bezie-
hungsweise durch Medikamente 
benommen, gilt dies als Fehlverhal-

ten: eine Abmahnung ist dann 
gerechtfertigt. Im Wiederholungsfall 
droht die verhaltensbedingte Kündi-
gung (BAG, 2 AZR 649/94).

Alkohol und Drogen erhöhen 
zudem das Unfallrisiko. Die gesetz-
liche Unfallversicherung  schreibt des-
halb vor, dass sich ihre Versicherten 
„durch den Konsum von Alkohol, Dro-
gen oder anderen berauschenden Mit-
teln nicht in einen Zustand versetzen 

dürfen, durch den sie sich selbst oder 
andere gefährden“. Bei einem Unfall, 
den der Arbeitnehmer im Vollrausch 
erleidet, kann die Versicherung des-
halb die Kostenübernahme verwei-
gern. Anderseits dürfen Arbeitgeber 
im Rahmen ihrer Fürsorgepflicht 
Arbeitnehmer, die erkennbar nicht in 
der Lage sind, ihre Tätigkeit auszu-
üben, auch nicht beschäftigen.

Erschreckende Zahlen
Die Deutsche Hauptstelle für Sucht-
fragen (DHS) schätzt, dass 16,5 Pro-
zent der Deutschen (8,5 Millionen) 
zwischen 18 bis 64 Jahren zu viel 
Alkohol konsumieren – davon zählen 
3,8 Prozent (2 Millionen) zu den miss-
bräuchlich und 2,4 Prozent (1,3 Milli-
onen) zu den abhängig Konsumie-
renden. Weitere Untersuchungen zei-
gen, dass Alkoholkranke nur 75 
Prozent ihrer Arbeitsleistung erbrin-
gen und 16-mal häufi ger kurzfristig 
fehlen. Hinzu kommt, dass sie sich 
fast dreimal häufi ger krankmelden. 
15 bis 30 Prozent aller Arbeitsunfälle 
passieren unter Alkoholeinfl uss. Aber 
nicht nur die Alkoholsucht ist in 
Deutschland stark verbreitet: etwa 1,5 
Millionen Menschen gelten als medi-

Unter Alkoholeinfl uss 
können Arbeitneh-
mer die vereinbarte 
Leistung nicht voll 
erbringen
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kamentenabhängig. Vor allem Schlaf- 
und Schmerzmittel werden miss-
braucht, zunehmend aber auch leis-
tungssteigernde Medikamente. Unter 
den Betroffenen sind etwa doppelt so 
viele Frauen wie Männer. 

Wirtschaftlicher Schaden
Suchtprobleme belasten Unternehmen 
fi nanziell: Allein der jährliche Verlust 
von Arbeitsproduktivität durch Alko-
holkonsum wird auf 1,3 Milliarden 
Euro geschätzt. Dabei ist oder war nur 
jeder zehnte Alkoholabhängige bereits 
in einer Therapie. Bevor sich Abhän-
gige Hilfe holen, sind sie Studien zufol-
ge schon 10 bis 15 Jahre krank. Dabei 
sind es oft die Vorgesetzten, die den 
Anstoß zur einer Therapie geben. Laut 
einer Studie zur Alkoholprävention in 
Unternehmen wurden 45 Prozent der 
suchtkranken Mitarbeiter erst durch 
die Aufforderung des Vorgesetzten 
aktiv, nur 24 Prozent taten dies aus 
eigener Initiative. Und gerade darum 
ist es umso wichtiger, dass Vorgesetzte 
schneller reagieren und ein Mitarbei-
tergespräch suchen, wenn sie ein 
Suchtproblem vermuten. 

Doch wie erkennt man die Abhän-
gigkeit von bestimmten Suchtmit-
teln? Typisch sind häufi ge Fehlzeiten. 
Lässt sich der Mitarbeiter immer öfter 
durch Angehörige entschuldigen oder 
nimmt er für Fehltage nachträglich 
Urlaub, sollte genauer hingeschaut 
werden. Ist der Mitarbeiter während 
der Arbeitszeit oft nicht erreichbar 
und wird die Arbeit unzuverlässiger 
oder unkonzentrierter als gewohnt 
gemacht, kann dies ein Zeichen für 
erste Probleme sein. Achten Sie auch 
auf Verhaltensänderungen: Auffällig 
sind Stimmungsschwankungen, Ner-
vosität und Reizbarkeit über einen 
längeren Zeitraum. Hat sich das 
Erscheinungsbild verändert? Werden 
zum Beispiel Körperpfl ege und Klei-
dung vernachlässigt? 

Hilfe ist gefragt: 
Alkoholsucht kann erfolg-
reich therapiert werden.

Das können Unternehmen tun
Der wichtigste Schritt: Vorgesetzte 
können Hilfe zur Selbsthilfe anbieten. 
Dafür sollten sie Lösungen anstreben. 
Einfach wegschauen verharm lost 
Suchtprobleme nicht nur, Führungs-
kräfte tragen auch eine Verantwor-
tung ihrem Unternehmen und ihren 
Mitarbeitern gegenüber. Wenn Alko-
hol- oder Medikamentenabhängigkeit 
vermutet wird, suchen Sie zunächst 
ein vertrauliches und ungestörtes 
Gespräch. Je klarer Vorgesetzte Pro-
bleme ansprechen, desto besser. Auch 
wenn der Arbeitnehmer zuerst alles 

abstreitet, sollte das Gespräch stand-
haft fortgeführt werden. Das fehler-
hafte Verhalten und die Beobach-
tungen sollten erwähnt werden. Es ist 
sinnvoll, das Gespräch gut vorzuberei-
ten. Haben Sie zum Beispiel Fehlzeiten 
parat und weisen Sie nachlassende 
Leistungen detailliert nach. Die 
arbeitsrechtlichen Verpflichtungen 
eines Arbeitnehmers sind an dieser 
Stelle zu nennen. Bieten Sie Hilfe und 
Lösungen an, damit das Gespräch 
nicht eskaliert. Dafür kann man in 
einem zweiten Gespräch auch den 
Suchtbeauftragten, den Betriebsrat 
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oder Betriebsarzt hinzuziehen. Doch 
auch die Androhung disziplinarischer 
Konsequenzen ist wichtig. Schon am 
ersten Tag der Abwesenheit sollte ein 
Krankheitsnachweis vorgelegt wer-
den. Pünktlichkeit zu Arbeitsbeginn 
und Besprechungen sind als Selbstver-
ständlichkeit herauszustellen. Zuletzt 
sollte man Ort, Zeit und Datum des 
Gesprächs sowie beanstandete Verhal-
tensweisen und Pfl ichtverletzungen 
dokumentieren und verlangen, dass 
der Mitarbeiter schnellstens Hilfe in 
Anspruch nimmt. Ein erneutes Kon-
trollgespräch ist zeitnah in etwa vier 
Wochen zu vereinbaren. Legen Sie 
Konsequenzen fest, falls die Arbeits-
leis  tung mangelhaft bleibt. Dazu zählt 
auch eine schriftliche Abmahnung. 
Nur so erkennt der Mitarbeiter, dass 
eine Therapie ein Ausweg aus seiner 
schwierigen Situation sein kann.

Nicht selten sind bis zu fünf Inter-
ventionsgespräche erforderlich, 
unter vier Augen oder in einem 
Kreis von Betriebsarzt, Betriebsrat, 
Suchtbeauftragtem und Personalab-
teilung. Erst wenn eine Reihe von 
Gesprächen keine Verhaltensände-
rung bewirkt, ist die Kündigung 
unter Beachtung des Kündigungs-
schutzgesetzes angebracht.

Grundsätzlich gilt: Eine schriftlich 
fi xierte Betriebs- oder Dienstvereinba-
rung hilft Unternehmen, Standards 
für den  Umgang mit Suchtproblemen 
festzulegen. Dazu zählt der Aufbau 
von Hilfs- und Beratungsangeboten 
sowie die Ausbildung haupt- und 
nebenberuflicher Ansprechpartner 
bei Suchtproblemen. Die DAK-Ge-
sund heit unterstützt Ihr Unterneh-
men dabei.

Schritte zur Wieder-
eingliederung
Während einer stationären Sucht-
therapie sollte der Kontakt vom Betrieb 
zum Mitarbeiter aufrechterhalten 
werden. Nach der Rückkehr ist es 
sinnvoll, dass Kollegen von der Alko-
holsucht wissen – falls der Erkrankte 
damit einverstanden ist. Da Abhän-
gigkeit eine chronische Krankheit mit 
hoher Rückfallgefahr ist, profi tieren 
Betroffene auch von innerbetrieb-
lichen oder externen Selbsthilfegrup-
pen. Das betriebliche Eingliederungs-
management ist außerdem eine gute 
Möglichkeit, wieder in den Arbeits-
prozess integriert zu werden. Dazu 
zählt bei Bedarf eine stufenweise 
Erhöhung an die normale Arbeitszeit 
oder gegebenenfalls die Versetzung 
auf eine andere Stelle.
 Christoph Unger

Bereits seit 1999 bieten wir unseren 
Firmenkunden eine Ausbildung zum 
betrieblichen Suchtbeauftragten an. Im 
November 2013 konnte der 100. Aus-
bildungsteilnehmer diese Fortbildung 
erfolgreich abschließen.

 Lotsen im Labyrinth
Der betriebliche Suchtbeauftragte 
leistet als vertrauensvoller Ansprech-
partner für Betroffene, Führungskräfte 
und Arbeitnehmervertretungen einen 
umfassenden Beitrag zur betrieblichen 
Suchtprävention. Neben der klassi-
schen Einzelfallberatung gehört auch 
die Organisation von Veranstaltungen 
mit präventivem Charakter zu seinen 
Aufgaben. 

 Vertrauensaufbau will gelernt sein
Unsere Ausbildung erstreckt sich über 
sechs Blöcke in einem Zeitraum von 

zwölf Monaten und erfolgt in enger 
Kooperation mit dem Friedrichsdorfer 
Institut für Therapieforschung und 
erfahrenen Fachkräften aus aner-
kannten Einrichtungen der Suchthilfe. 
Neben dem theoretischen Basiswis-
sen zu unterschiedlichen Suchtmitteln 
und Folgen des Konsums geht es um 
zentrale Inhalte der Ausbildung wie 
Grundlagen motivierender Gesprächs-
führung, arbeitsrechtliche Aspekte und 
die Vernetzung mit innerbetrieblichen 
und externen Partnern. Außerdem ler-
nen die Teilnehmer das Suchthilfesys-
tem in Deutschland im Detail kennen, 
und setzen sich mit ihrer Rolle als 
betriebliche Suchbeauftragte 
auseinander.
Der nächste Ausbildungsgang zum 
betrieblichen Suchtbeauftragten wird 
im 2. Quartal 2014 starten. Fragen 
und Ihre Anmeldung senden Sie 

gerne an unsere E-Mail-Adresse: 
praevention30@dak.de

 Erfolgreich Dialog trainieren
Wertvolle Tipps zum Umgang mit 
Problemen bei Sucht im Betrieb bietet 
außerdem unsere DVD „Alkohol am 
Arbeitsplatz“. Führungskräfte erfahren 
an einem Beispiel, wie ein Vieraugen-
gespräch mit einem betroffenen 
Mitarbeiter erfolgreich ablaufen kann. 

Die DVD bekommen Sie kostenlos von 
Ihrem DAK-Servicezentrum unter der 
Rufnummer 040 325325555* 

Außerdem informiert die Broschüre 
„Alkohol und Medikamente am Arbeits-
platz“ Führungskräfte über den Umgang 
mit betroffenen Mitarbeitern – zum 
Download unter 
www.dak.de/fi rmenservice

DAK-Gesundheit bildet zum betrieblichen Suchtbeauftragten aus 

* zum Ortstarif
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Bank of America Merrill Lynch, durch-
gearbeitet hatte. Inzwischen ergab die 
Obduktion, dass der angehende Invest-
mentbanker an einem epileptischen 
Anfall gestorben ist, und es wird ver-
mutet, dass dessen Schwere durch 
Stress und Schlafl osigkeit ausgelöst 
wurde. Ein Umstand, der Branchen-
kollegen nicht erstaunt, die von 
wöchentlich über 100 Arbeitsstunden 
im Bankenmetier berichten. 

Gute Führung – 
gesunde Mitarbeiter 

Gesunde, motivierte Mitarbeiter sind Garanten für den Unternehmenserfolg. 

Wie aber lässt sich gesund führen? Und welche Maßnahmen und Prozesse 

sind hierfür wichtig?

 Moritz Erhardt galt als All-
Nighter. Er arbeitete täglich 
16 Stunden und mehr, machte 

die Nacht zum Arbeitstag und fiel 
dann plötzlich um: Der tragische Tod 
des Wirtschaftsstudenten aus Frei-
burg im Breisgau sorgte unlängst für 
weltweites Aufsehen. In der Dusche 
fand man den leblosen 21-Jährigen, 
nachdem er drei Nächte lang für 
seinen Londoner Arbeitgeber, die 

Auch in anderen Branchen lassen 
sich – wenn vielleicht auch nicht in 
dieser extremen Form – ähnliche Phä-
nomene beobachten. Denn wie anders 
wäre es sonst zu erklären, dass sich 
jeder zweite deutsche Arbeitnehmer 
täglich gestresst fühlt und jeder vierte 
täglich Überstunden macht, so die 
Ergebnisse einer Befragung des 
Jobportals Monster unter 3.500 Arbeit-
nehmern weltweit. Und auch die 

Mit leichter Hand: Wer seine 
Mitarbeiter wertschätzt und respektiert, 

führt überzeugend und gesund.
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sind, ist inzwischen hinlänglich 
bekannt. Dass psychische Belastungen 
am Arbeitsplatz Einfluss auf das 
Wohlbefi nden und die Gesundheit 
Einzelner nehmen können, wird 
inzwischen breit diskutiert: Beim 
Überstunden-Marathon schleppt sich 
ein Teil der Belegschaft nur mit Mühe 
schwitzend und völlig außer Atem in 
die Zielgerade. Von dem immer 
schneller rotierenden Überforderungs-
Karussell steigen viele mit heftigen 
Schwindelgefühlen, Kopfschmerzen 
und Erschöpfungssymptomen ab. Die 
Fehlzeiten steigen an, das Betriebs-
klima sinkt auf unter null. Spätestens 
jetzt heißt es, die Reißleine ziehen. 
Und per Krisenintervention wird 
dann in der Regel versucht, noch 
Schlimmeres zu verhindern. Aber so 
weit muss es nicht zwingend kom-
men, wenn im Vorfeld – präventiv – 
Handlungsbedarfe frühzeitig erkannt 
und im Unternehmen Maßnahmen 
implementiert werden, in deren Fokus 
die Gesundheit der Mitarbeiter steht. 

Mitarbeiter motivieren
Führungskräfte sind Impulsgeber – 
für die Umsetzung von Maßnahmen 
des betrieblichen Gesundheitsma-
nagements und für die Motivation 
ihrer Mitarbeiter, diese Angebote auch 
zu nutzen. Aber darauf beschränkt 
sich ihre Leitungsfunktion nicht 

allein. Ihr Einfl uss auf ein posi-
tives, mitarbeiterorientiertes 
und gesundes Arbeitsumfeld 

ist immens, wie Mitarbeiter-
befragungen belegen, die 
einen engen Zusammen-

hang zwischen Füh-
rungsverhalten und 
Krankenstand aufzei-
gen. Füh  rungs kräfte 
steuern über die 
Gestaltung der Ar  -

beits organisation und 
der Arbeitsbedingungen 

eben nicht nur die wirtschaftlichen 
Prozesse, sie wirken durch diese Steu-
erung auch prägend auf die Gesund-
heit der Beschäftigten. Was aber hält 
Mitarbeiter gesund? Eine Binsenweis-
heit ist, dass ein schlechtes Betriebs-
klima krank macht – negativer Stress 
und eine hohe Fluktuation sind oft die 
Folgen. „Der Fisch stinkt vom Kopf“: 
Wie ein Seismograf zeigt sich eine 
schlechte Personalführung an inner-
betrieblichen Befindlichkeitsstö-
rungen. Ein mitarbeiterorientierter 
Führungsstil dagegen lässt alle profi -
tieren. Das Unternehmen, weil seine 
Mitarbeiter motiviert und engagiert 
sind und sich mit dem eigenen Betrieb 
identifi zieren. Die Beschäftigten, weil 
sie als Menschen wahrgenommen, 
respektiert und wertgeschätzt wer-
den, und die Führungskraft, weil die 
Mitarbeiter sich wohlfühlen, somit 
zielorientiert und effi zient arbeiten 
und auf diese Weise die gesamtunter-
nehmerischen Ziele erfüllt und Wett-
bewerbsvorteile erreicht werden. 
Nicht unwichtig für ihre Position, die 
ja auch beinhaltet, die Zukunft des 
Unternehmens im Blick zu haben.

Wertschätzung ist das A und O
Zufriedenheit und damit das Wohl-
befi nden der Mitarbeiter hängt dabei 
von verschiedenen Faktoren ab, die 
sich – auf ihren Kern reduziert – mit 
dem Begriff Wertschätzung umschrei-
ben lassen. „Nicht geschimpft ist 
genug gelobt“ – in zahlreichen Unter-
nehmen gilt diese Devise nach wie 
vor. Denn jeder zweite Mitarbeiter 
wünscht sich mehr Anerkennung von 
seinem direkten Vorgesetzten, wie 
eine Umfrage der Jobbörse Stepstone 
unter 1.500 Fach- und Führungskräf-
ten ergab, und jeder zehnte erfährt 
überhaupt keine Form der Wertschät-
zung von seinem Chef. Auch dessen 
Feedback-Verhalten lässt sehr zu wün-
schen übrig: Jeder dritte direkte Vor-

Wer führt, 
sollte wissen, wann 
Motivation notwendig ist.

Tatsache, dass acht von zehn Unter-
nehmen selbst erklären, ihren 
Beschäf         tigten keine wirkliche Work-
Life-Balance bieten zu können, so eine 
Studie der Personalberatung Rochus 
Mummert, spricht eine deutliche 
Sprache.

Moderne Arbeitswelt  
Arbeitsabläufe verdichten sich stetig: 
immer mehr, immer schneller soll mit 
immer weniger Menschen produziert, 
bearbeitet, umgesetzt werden. Nur: 
wo bleibt der Mensch? Mit seinen 
Bedürfnissen und seinen Befi ndlich-
keiten. Wie bleiben Körper und 
Psyche gesund – auch und gerade 
im Arbeitsleben?

Führungskräften kommt in diesem 
Kontext eine besondere Aufgabe zu. 
Sie wissen um die Verantwortung, die 
mit ihrer Rolle verbunden ist, speziell, 
wenn es um die Gesundheit ihrer Mit-
arbeiter geht. Immer essenzieller stellt 
sich allerdings die Frage: Was genau 
ist gesundheitsgerechte Mitarbeiter-
führung? Um welche Maßnahmen 
geht es konkret, und wie setze ich 
diese in meinem Unternehmen um? 
Dass hier nicht allein Rückenschule 
und Entspannungstechniken gefragt 
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Sorgen Sie durch eine private Pfl ege-
versicherung für Ihre fi nanzielle Unab-
hängigkeit. Mit DAKplus Förderpfl ege 
erhalten Sie sich die Freiheit, im Pfl ege-
fall zu bestimmen, ob Sie sich zu Hause 
oder im Heim durch qualifi ziertes 
Pfl egepersonal betreuen lassen möchten.

Der Staat zahlt mit

60,– EUR erhalten Sie jährlich vom  
Staat dazu. Die HanseMerkur bietet mit 
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Anzeige

60,– EUR staatliche 

Förderung nutzen!

Kooperationspartner DAKZusatzSchutz

 Die DAK-Gesundheit unterstützt 
Unternehmen mit Arbeitsplatzpro-
grammen zur Stressprävention. 
Über einen Zeitraum von drei bis 
vier Monaten lernen die Teilnehmer 
Methoden kennen, mit denen sie 
ihren Berufsalltag entspannter gestal-
ten können, etwa durch ein effektives 
Zeit- und Konfl iktmanagement. In 
Einzelcoachings lernen sie Entspan-
nungstechniken und bekommen 
Ideen für Bewegung und gesunde 
Ernährung am Arbeitsplatz vermittelt.

 Mit dem betrieblichen Eingliede-
rungsmanagement kann kranken 
Arbeitnehmern der Wiedereinstieg 
in den Arbeitsprozess erleichtert 
werden. Wir begleiten diesen Prozess 
intensiv mit speziell ausgebildeten 
Gesundheitsberatern und unterstüt-
zen bei der Suche nach geeigneten 
Behandlungsmethoden und der 
organisatorischen Umsetzung. 

Sprechen Sie uns an unter Telefon  
040 325325555

gesetzte besitzt nicht die entspre-
chende Kompetenz, so die Studie des 
Instituts für Konfliktmanagement 
und Führungskommunikation. 

Dabei sind es gerade Feedback-
Gespräche, in denen Wertschätzung 
vermittelt, Kritikpunkte besprochen, 
Erwartungen formuliert und gemein-
same Ziele gesteckt werden können. 
Wer als Führungskraft die Maxime 
vertritt, gemeinsam etwas verändern 
zu wollen, wer lobt, honoriert und sei-
nen Mitarbeitern mit Respekt begeg-
net, erfüllt bereits wesentliche Krite-
rien für ein positives, gesundes 
Betriebsklima. Und zu wessen Grund-
sätzen es längst gehört, immer ein 
offenes Ohr für die Belange der 
Beschäftigten zu haben, wer ihre 
Potenziale erkennt und Mitarbeiter 
nicht nur fordert, sondern auch för-
dert, der ist für den „War of Talents“ 
bestens gerüstet. Nachwuchssorgen, 
innere Kündigungen und hohe Fehl-
zeiten werden ihm erspart bleiben. 
Denn welcher Arbeitnehmer wollte 
nicht gern in einem Unternehmen mit 
derart wertschätzenden Leitlinien 
arbeiten? Führungskräfte benötigen 
also nicht nur Fachkompetenz, auch 
die sogenannten „Soft Skills“, ihre 
sozialen Kompetenzen, sind entschei-

dend, um gesund zu führen. Integri-
tät, Verantwortungsbewusstsein und 
Empathie sind mindestens so wichtig 
wie ihre fachliche Expertise. 

Den ganzen Menschen im Blick
„Gesehen werden“, das heißt: wahr-
genommen und wertgeschätzt zu wer-
den, gehört zu den Grundbedürfnissen 
jedes Menschen. Davon ist auch eine 
Führungskraft nicht ausgenommen, 
denn: Lob schadet niemandem, ganz 
gleich, auf welcher Hierarchieebene er 
oder sie angekommen ist. Ähnliches 
gilt für den persönlichen Umgang mit 
dem eigenen Wohlbefi nden. Wer als 
Führungskraft seine Gesundheit ver-
nachlässigt, kann kaum überzeugend 
transportieren, warum aber der Mitar-
beiter gesundheitsfördernde Angebote 
im Betrieb nutzen sollte, oder etwa an 
dessen Eigenverantwortung appel-
lieren. Das Fundament eines guten, 
gesunden, motivierenden Führungs-
stils beruht auf Wertschätzung und 
Respekt – für den Menschen, seine 
Arbeit, seine Lebensumstände. Und 
darauf, achtsam immer den ganzen 
Menschen im Blick zu behalten. Denn 
der ist mehr als die Summe seiner 
Arbeitsergebnisse. 
 Märthe Walden

FÜHRUNG, DIE GESUND MACHT
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Mach ich morgen
Es gibt Menschen, bei denen sich erst die Akten stapeln 

müssen, ehe sie mit der Arbeit beginnen. Für manche 

wird die Aufschieberitits zum Problem.

 Ernest Hemingway wird ein 
bemerkenswertes Zitat zuge-
schrieben. Auf die Frage, wie 

man einen Roman beginnt, soll der 
Schriftsteller einst mit den Worten 
geantwortet haben: „Zuerst taust du 
den Kühlschrank ab.“ Und das war 
nicht als Witz gemeint. 

Für viele Menschen ist es tägliche 
Praxis, heikle Aufgaben lieber aufzu-
schieben, und das wird damit zu 
einem großen Problem. Denn der Berg 
an Aufgaben wird nicht dadurch klei-
ner, dass man ihn möglichst lange 
ignoriert. Umgangssprachlich wird 
das Phänomen Aufschieberitis 
genannt. Nimmt es bedenkliche Aus-
maße an, sprechen Wissenschaftler 
von Prokras    tination. Forschern aus 
den USA zufolge sind rund 20 Prozent 
der Bevölkerung chronische Aufschie-
ber. Das ist jeder fünfte Mensch. 

Angst zu versagen
Prokrastination ist eine Arbeits-
störung. Nicht selten geht sie mit einer 
psychischen Erkrankung wie Depres-
sion, einer Angststörung oder ADHS 
einher. Manchmal tritt sie bei Erledi-
gungen im Alltag auf, oft im Beruf, an 
der Uni oder schon in der Schule. Die 
Ursache kann in einer schlechten 
Organisation oder Konzentrations-
fähigkeit liegen oder in einem Gefühl 
der Überforderung. Aufgeschoben 
werden vor allem Aufgaben, die unan-

genehm oder schwierig erscheinen. 
Aus Angst vor dem Versagen oder der 
Kritik anderer wird die Erledigung 
immer wieder vertagt. Kommt dann 
eine schlechte Note oder eine schlam-
pige Präsentation heraus, ist das 
Ergebnis leichter zu verschmerzen, als 
wenn man über Wochen intensiv an 
der Arbeit gefeilt hätte. „Versagens-
angst spielt eine große Rolle bei der 
Prokrastination“, sagt Fred Rist, Psy-
chologieprofessor an der Uni Münster. 

 Natürlich ist nicht alles krankhafte 
Prokrastination, was nicht sofort erle-
digt wird. Wer mal einen Kaffee mit 
den Kollegen im Nachbarbüro trinkt, 
statt mit dem Konzept anzufangen, 
hat nicht gleich ein Problem. Schwie-
rig wird es erst, wenn der Aufbruch 
ins Nachbarbüro zum Fluchtreflex 
wird, sobald eine neue Akte auf dem 
Schreibtisch liegt. Wenn der Auf-
schiebende wegen seines schlechten 
Gewissens kaum mehr schlafen kann. 
Oder die Arbeit am Ende nicht recht-
zeitig fertig wird. Dann liegt ein ernst-
haftes Problem mit der Selbststeue-
rung vor. „Ab und zu verschiebt oder 
verdrängt fast jeder Mensch unange-
nehme Aufgaben. Problematisch ist, 
wenn das ständig und gezielt vor-
kommt und dies den Arbeitsplatz 
gefährdet“, sagt Frank Meiners, Diplom-        
Psychologe bei der DAK-Gesundheit. 
„Hier kann eine verhaltenstherapeu-
tische Beratung hilfreich sein.“
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Menschenkenntnis ist gefragt
Doch manchmal liegen die Gründe 
nicht nur im Betroffenen selbst. 
Begünstigt werden kann das ständige 
Aufschieben durch die Arbeitsorgani-
sation in einem Unternehmen: Stän-
dige Arbeitsverdichtung, unzurei-
chende EDV oder häufi ge Störungen 
im Alltag können zur Folge haben, 
dass immer wieder etwas liegen 
bleibt. Arbeitgeber sind deshalb ange-
halten, Ursachenforschung zu betrei-
ben, wenn ein Kollege mit Aufschie-
beritis auffällt. „Wir raten dazu, sich 
die Aufgaben und Organisation des 
betroffenen Mitarbeiters genau anzu-
sehen“, sagt Uwe Dresel, Experte für 
Betriebliche Gesundheitsförderung 
der DAK-Gesundheit. „Eine ständige 
Arbeitsunzufriedenheit kann sich 
negativ auf die Gesundheit des Mitar-
beiters und seine Arbeitsleistung aus-
wirken. Mit Maßnahmen der Betrieb-
lichen Ge  sundheitsförderung, die 
diese Aspekte und die Einfl üsse der 
Führungskraft betrachten, kann auch 
vermeintlichen Aufschiebern gehol-
fen werden.“ 

 Schwierig ist es mit der Selbstdis-
ziplin vor allem, wenn die Arbeitsziele 
zu langfristig oder unkonkret formu-
liert sind. Dann ist es verlockend, 
doch noch schnell eine Information 
zu googeln oder die E-Mails zu beant-
worten, ehe es an die eigentliche 
Arbeit geht. Das können die Prokrasti-
nierer auch gut vor sich rechtfertigen, 
schließlich müssen die E-Mails irgend-
wann gelesen werden. Und sie brau-
chen diese Rechtfertigung, denn Pro-
krastinierer sind nicht faul, sagt Psy-
chologieprofessor Rist, sondern im 
Gegenteil hoch motiviert. So sehr, 
dass sie ständig ein schlechtes Gewis-
sen haben, weil sie ihre Arbeit nicht 
erledigt bekommen. Sie nehmen die 
Unzufriedenheit abends mit nach 
Hause und nachts mit ins Bett. 
Dadurch wird auch die Freizeit stän-

dig vom Problem mit der Arbeit über-
schattet. In der Folge leiden viele 
Betroffene unter körperlichen und 
psychischen Beschwerden, etwa unter 
Muskelverspannungen, Schlafstö-
rungen oder Magenproblemen. 

Hilfe will gelernt sein
Die Universität Münster betreibt 
eigens eine Ambulanz für Studenten 
mit Prokrastination. In gezielten Trai-
nings lernen die Betroffenen, ihren 
Tag richtig zu planen, sich realistische 
und konkrete Ziele zu setzen und die 
Arbeit mit kleinen Ritualen wie etwa 
einer Tasse Tee zu beginnen. „Kern 

des Trainings ist eine Verbesserung 
der Selbststeuerung“, sagt Rist. „Das 
müssen Be  troffene üben. Wer das Pro-
blem in einem pathologischen Maße 
hat, kommt da alleine nicht raus.“ 
 Elke Spanner

Problematisch: 
Arbeit aufschieben, anstatt 

sie zu erledigen. 

Die Ambulanz der Uni Münster 
bietet auf ihrer Homepage einen 
Selbsttest auf Prokrastination an: 
wwwpsyuni-muenster.de/
Prokras  tinationsambulanz/
Angebote_Test.html

INFO
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Kopfschmerzen
Stress ist der häufi gste Auslöser von Kopfschmerzen. 

Sieben von zehn Bürgern erwischt es regelmäßig. Welche 

Formen gibt es und welche Alternativen zur Tablette?
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 Das Telefon hört einfach nicht 
auf zu klingeln. Ungelesene 
E-Mails überfluten den Bild-

schirm. Der Postfach-Manager mek-
kert, er könne keine Nachrichten 
mehr zustellen, bevor nicht welche 
gelöscht werden. Und zu allem Über-
fluss hat der Chef auch noch einen 
Spezialauftrag, der – natürlich – mit 
höchster Priorität schnell erledigt 
werden muss. Hören Sie es schon im 
Schädel hämmern? Trösten Sie sich: 
so ergeht es vielen. 

In Deutschland leiden 70 Prozent 
der Menschen zeitweise unter Kopf-
schmerzen. Davon gibt jeder zweite 
Betroffene Stress als Ursache für den 
Schmerz an. Unter einem Brumm-
schädel durch zu viel Stress leiden 
besonders die 30- bis 59-Jährigen häu-
fi g. Zu diesem Ergebnis kommt eine 
aktuelle Umfrage der DAK-Gesund-
heit. Danach hat jeder Zehnte wöchent-
lich Kopfweh und fühlt sich stark in 
seiner Leistungsfähigkeit und im All-
tag beeinträchtigt. Die Ursachen sind 
vielfältig. „Besonders nach Anspan-
nungsphasen können Kopfschmerzen 
auftreten, wenn die Betroffenen nicht 
zur nötigen Entspannung kommen“, 
sagt DAK-Ärztin Elisabeth Thomas.

Kopfschmerzarten
Mediziner untergliedern die über 250 
unterschiedlichen Kopfschmerzarten 
in zwei Hauptgruppen. Die erste Kate-
gorie ist der primäre Kopfschmerz, 
bei dem der Kopfschmerz selbst die 
Erkrankung ist. Beim sekundären 
Kopfschmerz ist der Schmerz das 
Symptom einer zugrunde liegenden 
Krankheit. Zu der ersten Gruppe zäh-
len typische Formen wie Cluster- und 
Spannungskopfschmerzen sowie 
Migräne. Der Auslöser für Ersteres ist 
bislang unklar – vermutlich spielt der 
Hypothalamus, ein bestimmtes Hirn-
areal, eine wichtige Rolle. Der Haupt-
schmerz sitzt meist hinter oder um 

Wenn der Kopf pocht: 
Schuld ist meistens zuviel Stress. 
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das Auge herum. Patienten klagen 
aber auch über einseitige, oft nur 
schwer auszuhaltende Schmerzanfäl-
le im Bereich von Stirn und Schläfen. 
Diese Schmerzen bezeichnen sie als 
reißend, bohrend und brennend. Die 
Symptome gehen oft mit einer Bewe-
gungsunruhe einher, die sich bei 
Betroffenen zum Beispiel durch ner-
vöses Umherlaufen äußert. 

Migräne
Ebenso anfallartig treten einseitige 
Schmerzen bei der Migräne auf, die 
chronisch ist und meist vererbt wird. 
Dabei verbreitet sich der Schmerz 
schleichend und wandert gelegentlich 
von der einen Kopfseite zur anderen. 
Betroffene klagen über Schwindel, 
Brechreiz und eine extreme Empfi nd-
lichkeit gegenüber Licht und Laut-
stärke während der im Durchschnitt 
ein bis zwei monatlichen Attacken. 
Zwischen vier Stunden und drei Tagen 
können die Symptome andauern. Bei 
der Migräne mit „Aura“ sind Patienten 
auch von neurologischen Symptomen 
betroffen, etwa Sehstörungen, die 

sich durch farbige Blitze bemerkbar 
machen. Aber auch von einer Schwä-
che oder einem Kribbeln in einem 
Arm oder Bein berichten einige 
Migräne-Betroffene.

Spannungskopfschmerzen
Während Männer eher von Cluster- 
und Frauen eher von Migräne-Schmer-
zen betroffen sind, leiden unter den 
Spannungskopfschmerzen in etwa 
gleich viele Männer und Frauen. Als 
säße der Kopf in einem Schraubstock 
fest, tritt der Schmerz bei diesem Typ 
häufi g beidseitig auf und strahlt vom 
Nacken über den Hinterkopf bis in die 
Stirn. Die Ursachen sind vielfältig, 
zum Beispiel kann das Kopfweh die 
Folge einer falschen Körperhaltung 
sein, aus Verspannungen entstehen 
oder durch Ärger im Job oder zu Hause. 
Physischer und psychischer Stress 
reizt Schmerzfi lter im Gehirn, stört die 
körpereigene Schmerzabwehr und löst 
so Spannungskopfschmerzen aus. Die 
Studie der DAK-Gesundheit ergab 
außerdem, dass jeder Zweite als Sofort-
strategie gegen Kopfschmerzen zu 

Medikamenten greift. Laut Experten 
ist das ein bedenklicher Trend. „Kopf-
schmerzmittel sollten auf keinen Fall 
öfter als zehn Tage im Monat und nicht 
länger als drei Tage hintereinander 
eingenommen werden, sonst droht 
dauerhaftes Kopfweh“, warnt Kopf-
schmerzspezialist Dr. Zoltan Medgyessy 
von der Berolina Klinik in Löhne. 

SOS – Hilfe bei Kopfschmerzen
Bei chronischem Kopfschmerz sollte 
sofort ein Facharzt oder Spezialist hin-
zugezogen werden, der einen Therapie-
plan entwirft und den Medikamenten-
gebrauch schrittweise reduziert. Dazu 
gehört meist auch ein Kopfschmerz-
tagebuch, um Schmerzmuster zu 
erkennen. Gelegentliche Kopfschmerz-
geplagte vom Spannungstyp brauchen 
das nicht unbedingt. Mehr als 30 Pro-
zent der deutschen Bevölkerung leiden 
unter dieser Kopfschmerzform. Betrof-
fene, die nach der Devise Selbstmanage-
ment statt Selbstmedikation handeln, 
lindern ihr Leiden und verbessern ihre 
Leistungsqualität im Job ganz ohne 
Medikamente.  Annika J. Bubenzer 

 Bewegung: Treiben Sie Ausdauer-
sport wie Joggen, Walking oder 
Radfahren. Schon dreimal 30 
Minuten pro Woche schützen 
vor Kopfschmerzattacken.

 Regelmäßig essen: Ein niedriger 
Blutzuckerspiegel begünstigt Kopf-
schmerz. Magnesiumreiche Lebens-
mitteln wie Vollkornprodukte oder 
Fisch sind optimal. 

 Entspannung: Regelmäßiges Relaxen 
wie mit der progressiven Muskel-
entspannung oder Yoga beugt 
Schmerzen vor. 

 Arbeitsplatz: Überprüfen Sie, ob 
Ihr Bildschirmarbeitsplatz optimal 
eingerichtet ist und bessern Sie bei 
Bedarf nach. Wie weit ist der Abstand 

zwischen Augen und Bildschirm? 
Ist die Stuhlhöhe richtig? 

 Schlaf: Finden Sie einen regelmä-
ßigen Schlafrhythmus und legen Sie 
feste Bettgeh- und Aufstehzeiten 
unter der Woche fest.

 Schläfenmassage: Mit sanftem Druck 
einen Fingerbreit neben den Augen-
brauen mit den Fingerspitzen kreis-
förmig über die Schläfen fahren.

 Kaffee: Das Koffein fördert die Durch-
blutung im Gehirn. Ein Schuss Zitrone 
im Kaffee aktiviert Botenstoffe im 
Körper, die schmerzhemmend wirken.

 Trinken: Wassertrinken verdünnt das 
Blut und erleichtert den Transport von 
ausreichend Sauerstoff zu den Zellen. 
Bei Flüssigkeitsmangel droht Kopf-

schmerz, darum zwei bis drei Liter 
über den Tag verteilt zu sich nehmen. 
Wasser, Tee und Saftschorlen eignen 
sich gut.

 Wärme: Heiße Bäder, Wärmfl aschen 
oder Föhnluft helfen, um Verspan-
nungen im Schulter-Nacken-Bereich 
zu lindern und verkrampfte Muskeln 
zu durchbluten und zu entspannen. 

 Öle: Pfefferminzöl auf Stirn und Schlä-
fen reiben. Nach 15 Minuten 
lassen die Schmerzen nach. Beim 
Baden dem heißen Wasser Arnika-Öl 
hinzufügen – das bekämpft Entzün-
dungen und fördert die Durchblutung. 

Weitere Informationen, was Sie aktiv 
gegen den Kopfschmerz tun können, 
unter www.dak.de/kopfschmerz

Zehn Tipps gegen Spannungskopfschmerzen

PuR_30-31_Kopfschmerzen   31PuR_30-31_Kopfschmerzen   31 11.12.13   12:0611.12.13   12:06



ar
be

it 
&

 g
es

un
dh

ei
t

praxis+recht 1/201432

FO
TO

: 
FO

TO
LI

A

Ruhe bewahren
Ihr Schreibtisch biegt sich unter der Last der Aufgaben? 

Ein Kollege raubt Ihnen den letzten Nerv? Jetzt heißt es erst einmal durchatmen: 

mit zehn Tipps für mehr Gelassenheit im Beruf.

Kraft schöpfen: 
Sammeln Sie ab und zu 

Ihre Gedanken.  
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war. Welche Geräusche hören Sie? 
Welche Dinge können Sie von Ihrem 
Arbeitsplatz aus sehen? Wie fühlt 
sich der Stuhl an, auf dem Sie sitzen, 
oder ein Stift, den Sie in der Hand 
halten? Konzentrieren Sie sich ganz 
auf Ihre Wahrnehmung in diesem 
Moment und zählen Sie im Geist 
Dinge auf, die Sie spüren, sehen oder 
hören können. Machen Sie die Übung 
mindestens einmal am Tag. 

Mit Düften durchatmen
Im Büro geht es wieder 
mal drunter und drüber? 
Ätherische Öle mit Düf-
ten wie Lavendel, Rose 
oder Sandelholz wirken 
entspannend. Wählen Sie eine Duft-
note, die Ihnen persönlich gefällt, und 
geben Sie einige Tropfen auf ein 
Papiertaschentuch. Halten Sie das 
Tuch unter die Nase und atmen Sie 
dabei einige Male tief ein und aus. 
Dabei die Augen schließen. 
 

Schweifen Sie in die Ferne
Wenden Sie Ihren Blick 
gelegentlich von Schreib-
tisch und Computer ab 
und schauen Sie aus dem 
Fenster. Suchen Sie sich 

einen möglichst weit entfernten 
Punkt, den Sie dabei näher betrach-
ten. Lassen Sie den Blick dann wan-
dern und gleichzeitig die Gedanken 
kurz schweifen. Die Übung wirkt 
beruhigend und entspannt die Augen 
bei der Arbeit am Bildschirm.

Gedankenspiele
Sind Sie nervös vor einer 
Präsentation oder vor einem 
wichtigen Meeting? Erin-
nern Sie sich daran, wie Sie 
ähnliche Situationen in 
der Vergangenheit souverän gemeis-
tert haben. Rufen Sie ganz bewusst 
das Gefühl in sich wach, das Sie dabei 

empfunden haben. Das wird Ihnen 
helfen, das Ganze gelassener anzuge-
hen. Und auch diesmal erfolgreich 
über die Bühne zu bringen.

Freundschaften pfl egen
Nach einem anstren-
genden Arbeitstag ist es 
besonders wichtig, abzu-
schalten. Ein Treffen mit 

Freunden am Abend hilft, um auf 
andere Gedanken zu kommen. Ganz 
wichtig bei privaten Treffen mit 
Arbeitskollegen: Achten Sie darauf, 
nicht bloß über Frust im Büro zu 
reden. Unternehmen Sie stattdessen 
lieber gemeinsam etwas Schönes. 

Sortieren Sie sich
Auf Ihrem Schreib-
tisch türmt sich die 
Arbeit und Sie wis-
sen nicht, wo Sie 
anfangen sollen? 
Jetzt gilt es, die rich-
tigen Prioritäten zu setzen. Nehmen 
Sie einen Zettel zur Hand und notie-
ren Sie sich, welche Aufgaben anste-
hen. Teilen Sie diese in drei Gruppen 
ein: Welche sind dringend, welche 
weniger dringend und welche haben 
noch Zeit? Alternativ können Sie 
sich Schreibtischablagen in unter-
schiedlichen Farben zulegen, um 
Unterlagen nach ihrer Wichtigkeit 
zu sortieren. So behalten Sie den 
Überblick und schaffen nebenbei 
Ordnung.

Stress wegmassieren
Den Zeige- und Mittel-
fi nger rechts und links 
an die Schläfen legen. 
Dann mit sanftem 
Druck im Uhrzeigersinn kreisende 
Bewegungen ausüben. 90 Sekunden 
Massage wirken entspannend und 
fördern die Konzentration. 
 Irene Habich 

Pause machen
Wer öfter pausiert, kommt 
gelassener durch den Tag – 
und kann sogar besser arbei-
ten. Sie haben sich in eine 

schwierige Aufgabe verbissen? Studien 
haben gezeigt: Bei geistiger Arbeit 
sinkt nach 50 Minuten die Konzentra-
tion. Dann macht eine kleine Unter-
brechung Sinn. Man muss dazu nicht 
stündlich Kaffeeplausch halten: Las-
sen Sie zum Beispiel eine anstren-
gende Bildschirmarbeit ruhen, um ein 
Telefonat zu führen. Oder räumen Sie 
zwischendurch Ihren Schreibtisch 
auf – und sortieren nebenbei Ihre 
Gedanken neu. 
 
Sauerstoff tanken
Fühlen Sie sich schon mor-
gens gestresst? Dann planen 
Sie mittags nach dem Essen 
einen kurzen Spaziergang ein. Bewe-
gung an der frischen Luft wirkt oft 
Wunder und hilft, den Kopf frei zu 
bekommen. Schon zehn Minuten kön-
nen genügen. So starten Sie deutlich 
gelassener in die zweite Hälfte des 
Arbeitstages. 

Mit Methode entspannen
Lernen Sie eine Entspan-
nungstechnik: Kurse in 
Yoga, Tai-Chi oder Pilates 
werden inzwischen fast 

überall angeboten. Absolute Bewe-
gungsmuffel können es mit autogenem 
Training oder progressiver Muskel-
entspannung versuchen. Wer nach 
Feierabend regelmäßig ent spannt, der 
lebt gesünder – und ist besser gegen 
Stress gewappnet. 

Bewusster wahrnehmen
Probieren Sie es in stres-
sigen Zeiten mit einer klei-
nen Achtsamkeitsübung: 
Nehmen Sie dazu ein bis zwei Minu-
ten lang ganz bewusst Ihre Umwelt 

1
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Das große
praxis+recht-Büroquiz

Wer ist am häufi gsten krank? Und was ist im Bewerbungsgespräch erlaubt? 

Hier können Sie Ihr Wissen rund ums Thema Arbeitswelt testen!

 4 .   Was ist mit dem Kürzel FYI im E-Mail-Betreff gemeint?

A For your information (zu Ihrer Kenntnisnahme)
B Add fi le to your installer (laden Sie die Datei hoch)
C For your improvement (zur Verbesserung Ihrer Arbeitsleistung)

 2 .   Wer ist häufi ger krankge-
schrieben, ein unter 20-jähriger oder 
ein über 60-jähriger Arbeitnehmer? 

A Der unter 20-Jährige
B Der über 60-Jährige
C Beide sind gleich oft krankgeschrieben

 3 .   Ihr Projekt hört sich nach double 
Dutch für ihn an, sagt ein englischer 
Geschäftspartner. Was meint er damit?

A Er glaubt, dass sich der Geschäftserfolg 
 dadurch verdoppeln wird
B Er will mit Ihnen auf das Projekt anstoßen 
C Er hat von allem nur Bahnhof verstanden

 1.   Von wem stammt 
folgender Ausspruch: „Die 
Basis jeder gesunden Ordnung 
ist ein großer Papierkorb.“  

A Ronald Reagan
B Angela Merkel
C Kurt Tucholsky

Lösung: 
1c, 2a, 
3c, 4a, 
5a, 6b, 
7c, 8a
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8 .   Wer ist wohl mit dem Schimpfwort 
Bürotourist gemeint? 

A Ein Kollege, der nur sporadisch bei der 
 Arbeit erscheint
B Ein Kollege, der besonders viel im 
 Büro herumläuft
C Ein Kollege, der besonders viele Postkarten 
 an seinem Arbeitsplatz aufgehängt hat

   Wer ist wohl mit dem Schimpfwort 
Bürotourist gemeint? 

A Ein Kollege, der nur sporadisch bei der A
 Arbeit erscheint
B Ein Kollege, der besonders viel im 
 Büro herumläuft
C Ein Kollege, der besonders viele Postkarten 
 an seinem Arbeitsplatz aufgehängt hat

6 .   Welche Frage 
ist bei einem Vorstel-
lungsgespräch als 
Buchhalter im Prinzip 
erlaubt?

A Planen Sie Kinder?
B Haben Sie Schulden?
C Sind Sie Mitglied 
 einer Partei?

7 .   Wie oft lässt sich ein 
einzelnes Blatt Kopierpapier 
maximal querfalten?

A 10-mal
B 17-mal
C 7-mal

 5 .   Wie viel Prozent der 
deutschen Angestellten 
fi nden ihr Gehalt zu niedrig? 

A 60 Prozent
B 30 Prozent 
C 10 Prozent

al
al
l
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