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editorial

Aus Mangel an
Bewegung

Rickenleiden: Sie sind verantwortlich fiir 7o Millionen verlorene Arbeits-  Vorsitzender des Vorstandes
tage pro Jahr. Fiir den Einzelnen bedeuten Riickenprobleme oft heftige 4o pak-Gesundheit
Schmerzen und eine starke Beeintrachtigung der Lebensqualitat.

Das eigene Verhalten im Alltag hat jedoch grof8en Einfluss darauf, ob man
Riickenschmerzen hinnehmen muss, ob man es schafft, sie zu lindern oder
ihnen sogar von vornherein vorbeugen kann. Bewegungsmangel, Anspannung
im Beruf und starke korperliche Belastungen sind die haufigsten Ursachen fiir
Beschwerden an unserem empfindlichen Muskel-Skelett-System. Mit der rich-
tigen Strategie liefen sich fast 9o Prozent aller Riickenbeschwerden vermeiden.
Unsere Titelgeschichte zeigt, wie wichtig Bewegung im Alltag ist.

Auch Arbeitgeber tragen an dieser Stelle Verantwortung fiir ihre Beschaftig-
ten, indem sie verantwortungsvoll fithren und so fiir ein gesundes Arbeitsklima
sorgen. Denn Stress im Job wirkt sich auch auf den Ricken aus. Standige Ver-
dnderungen in Organisationen und Arbeitsabldufen haben zur Folge, dass der
Mensch kaum noch zur Ruhe findet und sich geistig wie korperlich tiberfordert.
Durch die Doppelbelastung von Familie und Beruf bleibt der Ausgleich nach
einem langen Arbeitstag dann oft auf der Strecke.

Mit einem umfangreichen Praventionsangebot hilft die DAK-Gesundheit
Unternehmen und ihren Versicherten mehr Bewegung und Entspannung in den
Arbeitsalltag zu integrieren. Arbeitsplatzprogramme zur Riickengesundheit
und Stressbewiltigung zdhlen genauso dazu wie Gesundheitskurse zur ausge-
wogenen Erndhrung. Nutzen Sie unsere Erfahrungen und unser Wissen, um
gesundes Verhalten zum festen Bestandteil Ihrer Unternehmungen zu machen.
Wir wiinschen Thnen ein erfolgreiches und gesundes neues Jahr!

D ie meisten Krankschreibungen in Deutschland gehen auf das Konto von Prof. Dr. h. c. Herbert Rebscher

FOTO: DAK/WIGGER

ZU DIESER AUSGABE

Wie Sie aktiv Suchtprévention unterstitzen kdnnen, zeigt unser Artikel ,Wege aus der
Sucht” mit unserem Angebot, Ihre Mitarbeiter zu betrieblichen Suchtbeauftragten
ausbilden zu lassen.
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neu & aktuell

Das DAK-Gesundheitspaket®

Gute Vorsatze:
gesund leben und profitieren

Geld zuriick: bis 7y

600 €jéihr|ich

_ lhre Mitarbeiter leben gesund und méchten Geld
v Attraktives Bonusprogramm

- sparen? Dann sollten sie das neue Jahr nutzen und
v Top Gesundheitsprogramme | sich tiber das DAK-Gesundheitspaket bis zu 600 Euro
_E /-\_u-_sgezeichnete Vorsorge i jahrlich mit mehr Leistung, mehr Service und mehr
d viele weitere Leistungen i Belohnung fir Vorsorge sichern. Sie wéhlen beispiels-
| weise aus einem grofen Kursangebot rund um Bewe-
gung, Ernéhrung und Entspannung, lassen sich beim
Arzt im Rahmen der Vorsorge durchchecken und profi-
tieren von lhrem gesundheitsbewussten Verhalten.
Sie haben die Auswahl zwischen vier verschiedenen
DAKpro Balance Tarifstufen: abhangig von
der gewlinschten Selbstbehalththe und
Ihrem monatlichen Einkommen.

M Sprechen Sie uns an —
personlich in Ihrem DAK-Service-
zentrum oder per Telefon unter
040 325325555 - zum Ortstarif
Mehr Informationen finden Sie
unter www.dak.de/probalance

N@INEY

BESTE

GELD-ZURUCK-
TARIFE
Wahltarif-Kombination

Riickerstattung und Bonusprogramm
Ausgabe 44/2013

Elektronische Gesundheitskarte wird Pflicht

Lange hat es gedauert: nun verliert die Krankenversiche-
rungskarte (KVK) ab 1. Januar 2014 ihre Gdltigkeit und
wird durch die elektronische Gesundheitskarte (eGK)
mit Bild abgelost.

Wer ohne die eGK im neuen Jahr zum Arzt geht, kann

Probleme bekommen, denn der Versicherungsschutz Gaau —=—a ¥
muss dann umsténdlich nachgewiesen werden. '
Wenn Sie lhre neue Karte noch nicht in Handen halten, DKK

sollten Sie jetzt moglichst schnell ein Foto mit dem von Gesundheit . »
uns zugesandten Bildbogen einsenden. Oder nutzen RFRAU

Sie unser Angebot und laden Sie Ihr Foto bei der A123456789

DAK-Gesundheit im Internet hoch.

m Mehr Informationen bekommen Sie bei uns im
Internet unter www.dak.de/egk

6 praxis+recht 1/2014



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 Aktivitdt zu nutzen. Mit interessanten Gesundheitstipps
rund um Bewegung, Erndhrung und Entspannung sowie attrak-
tiven Prémien von Uber 40 Partnern und Sponsoren motivierte
die Aktion Pendler in ganz Deutschland von Mai bis einschlieflich
September zu einem gestinderen Lebenswandel. Ein grol3es Lob
gilt den zahlreichen Teilnehmern, die fleiig ihre Kilometer doku-
mentiert und so auch nachhaltig CO,-Emissionen eingespart
haben. Mit vielen neuen Highlights startet die Kooperation
,gesund zur arbeit” auch ins neue
"’ GES"ND Jghr. Es konnen sich wieder Unter-
‘ zun nehmen als ganze Teams anmelden

l‘. ﬁ AHBEIT und so gemeinsam etwas flr

Gesundheit und Nachhaltigkeit tun.

A

[]a

B Wer die aktuellen Neuigkeiten und den Auftakt der neuen
Saison nicht verpassen machte, 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 mochten 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.

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

News

Startklar fiir die Karriere

lhnen 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.

I Hilfreiche Tipps wie die haufigsten Karrierefehler oder wie
halte ich mich fit bis zum richtigen Umgang mit den Kollegen
und vieles mehr erfahren Sie bei uns im Internet unter

www.dak.de/startklar

Fiir lhre Planung
Falligkeitstermine flr das Jahr 2014:

Félligkeit Beitragsnachweise

GSV-Beitrag tibermitteln 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

1/2014 praxis+recht
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Dem Schmerz die kalte
Schulter zeigen

Das Kreuz mit dem Kreuz ist leider nicht nur eine nette Wortspielerei,
sondern bittere Realitdt. Dabei lielSen sich die meisten Riickenschmerzen vermeiden:
mit einem Plus an Bewegung im Bdro, in der Freizeit und mit einer

erspannt, verdreht und tiberlas-
Vtet. Kein Koérperteil macht uns

soviel Kummer wie der Riicken.
Einer aktuellen Studie der Helmholtz-
Gesellschaft zufolge verursachen
Riickenschmerzen jahrlich 71 Millio-
nen Krankentage und volkswirt-
schaftliche Kosten in Hohe von knapp
50 Milliarden Euro. Dabei handelt es
sich bei unserem Riicken eigentlich
um ein ziemlich geniales Konstrukt.
Jeder Architekt wiirde es mit Stolz

Anti-Stress-Strategie.

weile ein Leben fiihren, fiir das unser
Korper nicht mehr konzipiert ist”, sagt
Professor Henry Schulz, Sportmedizi-
ner am Institut fiir Sportmedizin und
Sportbiologie der Technischen Univer-
sitit Chemnitz. ,Unsere Gene haben
sich in den letzten zehntausend Jahren
kaum noch verdndert und bis vor 30
Jahren hat sich der Mensch taglich
mehrere tausend Schritte bewegt.
Heute sind es durchschnittlich nur
noch 700 Schritte.”

Wir fahren mittlerweile ein Leben, fir das
unser Kérper nicht konzipiert ist

prasentieren: Vom Kopf abwirts erstre-
cken sich 24 Wirbel, das Kreuz- und
SteifSbein sowie 23 Bandscheiben, 133
Gelenke, 143 Muskeln und 224 Bén-
der. Auflerdem vorhanden: ein eigenes
Nervensystem, ebenso komplex aufge-
baut wie unser Gehirn. Doch warum
ist diese an sich so perfekte Konstruk-
tion so storanfallig? ,Weil wir mittler-

So kommen mehr als 20 Millionen
Menschen in Deutschland kaum noch
aus dem Sitzen heraus: Vom Friih-
stiick tiber die Autofahrt und den
Biirojob, vom Konferenzraum oder
Wartezimmer bis hin zum Theater-
oder Restaurantbesuch — alles findet
im Sitzen statt. Sogar einen Begriff
gibt es dafiir schon: ,Homo sedens®,

1/2014 praxis+recht 9



DEM STRESS ENTGEGENWIRKEN

Entspannungstechniken bauen tber den Weg der Stressreduktion das Risiko fur
Rickenschmerzen ab.

Hatha-Yoga

Indische Heilgymnastik, in deren Mittel-
punkt spezielle Korperibungen stehen,
Asanas genannt. Sie trainieren Kraft,
Flexibilitat und Gleichgewicht und sind
ideal, um Riickenschmerzen vorzubeu-
gen. Dehn- und Kraftigungstibungen
vertreiben Verspannungen. Atem- und
Meditationstibungen tragen zusatzlich
einer tiefen Entspannung bei.

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

Autogenes Training

Eine Form der Selbsthypnose: Mit Hilfe
der Gedankenkraft und suggestiver For-
mulierungen steuert man unbewusste
Kérperfunktionen. Das geschieht durch
regelmaBige Ubungen, die verkrampfte
Muskeln und Gefél3e entspannen sowie
die Herz- und Atemtétigkeit regulieren.

Tai Chi und Qigong

Sehr alte asiatische Ubungen, die
nachweislich helfen und sich zuneh-
mender Beliebtheit erfreuen. Langsame
und genau festgelegte Bewegungs-
ablaufe, die flieRend ineinander
Ubergehen. Eine freie und tiefe
Atmung fthrt schnell zur gewtinschten
Entspannung.

Work-Life-Balance

Die DAK-Gesundheit bietet Unternehmen Betriebliches Gesundheitsmanagement
an. Die kurz BGM genannte Initiative integriert die klassische Gesundheitsforderung
systematisch in die Unternehmensstruktur. Dazu gehoren individuelle Préventions-
angebote, um das Wohlbefinden der Beschéftigten zu erhalten und zu férdern.

]0 praxis+recht 1/2014

der sitzende Mensch. Laut einer aktu-
ellen australischen Studie verbringen
Biromenschen 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-
kuldren Verspannungen sowie eine
zu geringe Muskelkraft hauptverant-
wortlich fir Riuckenschmerzen®, so
der Experte.

Ungesunder Sitzmarathon
Denn je weniger ein Mensch sich
bewegt, desto starker verkiimmert
seine Ricken- und Bauchmuskulatur
und desto verwundbarer ist seine
Riickseite. Eindrucksvoll zeigte das
jetzt eine norwegische Studie mit
30.000 Teilnehmern. Die Arzte aus
dem hohen Norden nahmen ihre
Landsleute — Frauen und Médnner zwi-
schen 18 und 60 — genau unter die
Lupe. Ergebnis: Je trager die Proban-
den lebten, desto haufiger klagten sie
tiber chronische Kreuz- und Nacken-
schmerzen. ,Die beste Pravention und
auch die beste Therapie ist Bewegung.
Schonung hingegen ist der falsche
Weg“, sagt Professor Schulz. Viele
Untersuchungen konnten nachwei-
sen, dass Menschen, die iiber ein sta-
biles Muskelkorsett verfiigen, Riicken-
schmerzen eigentlich nur vom Héren-
sagen kennen.

,Es sind aber nicht unbedingt die
kraftig sichtbaren Muskeln, die einen
vor Schmerzen schiitzen, sagt Uwe
Dresel, Sportwissenschaftler im Pra-
ventionsteam der DAK-Gesundheit.
,Viel wichtiger ist die sogenannte
Tiefenmuskulatur.” Dabei handelt es
sich um kleine Muskeln direkt an der
Wirbelsdule. Sie balancieren unseren
Koérper standig aus, ohne dass wir
etwas davon bemerken. Diese ganz

FOTO: FOTOLIA; THINKSTOCK
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speziellen Stiitzbander arbeiten
immer als Duo: Wihrend ein Muskel-
strang zieht, gibt sein Gegenspieler
haltend nach — und umgekehrt.
,Krafttraining an Geréten ist gut, um
das Muskelkorsett zu kraftigen, reicht
aber nicht aus, so der DAK-Experte.
,Genauso wichtig sind Ubungen im
freien Raum, bei denen es notig ist,
das Gleichgewicht zu halten.” Dabei
konnen auch Hilfsmittel zum Einsatz
kommen, etwa Therabiander, Wackel-
bretter oder Pezzibille.

Auch Dauersitzer haben gute Mog-
lichkeiten, ein Plus an Bewegung zu
erhalten. ,Dazu sollten im Rahmen
der Betrieblichen Gesundheitsfor-
derung entsprechende Mafinah-
men getroffen werden®, sagt
Uwe Dresel. ,Faxgerite, Dru-
cker und Scanner sollten nicht
nur aus gesundheitlichen Griin-
den in einem anderen Raum
stehen. So ist man gezwungen,
aufzustehen und ein paar
Schritte zu gehen.” Auflerdem
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 Maf-
nahmen die Hirndurchblutung
und damit die Arbeitsleistung
steigern.

Manche Unternehmen verfi-
gen mittlerweile auch tber soge-
nannte Bewegungsflure mit speziell
designten Teppichmustern. Sie
animieren zum Springen und
Hiipfen. Auch Wackelbretter und
Minitrampoline sind immer
ofter anzutreffen. Mitarbeiter
kénnen sie zwischendurch fur
ein paar Minuten nutzen und
dann frisch und erholt wieder an
die Arbeit gehen. Mehrere Firmen in

Deutschland haben sogar Kletterwan-
de einbauen lassen. Das klingt fir
viele Chefs zwar immer noch unglaub-
lich, denn in dieser Zeit arbeiten die
Menschen ja nicht. Untersuchungen
haben aber gezeigt, dass die Produk-
tivitat dieser bewegten Biiros deutlich
héher ist und der Krankheitsstand
deutlich niedriger.

Immerhin ent-
stehen durch

| —

krankheitsbedingte Arbeitsausfille
in Biiros jahrlich Kosten in Hohe von
rund 15 Milliarden Euro. Ein Betrag,
der sich durch entsprechende und bei
weitem nicht so teure Gegenmafinah-
men deutlich reduzieren lief3e.

DAK-Sport- und Bewegungs-
programme

Doch unabhingig von den Bewe-
gungskonzepten, die in manchen
Biiros schon integriert sind,
sollte jeder zusatzlich

Prdvention:
) Bewegung st die beste
Medizin.
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DIESE SPORTARTEN TUN
DEM RUCKEN GUT

Aqua-Fitness: Beugt vor und ist Sport starkt
ideal bei bestehenden Problemen. unser kompliziertes
Der Auftrieb des Wassers entlastet Muskel-Skelett-System.

die Wirbelséule. Spezielle Ubungen
bauen sanft die Muskulatur auf,
ohne sie zu tiberfordern.

Krafttraining: Ubungen fur die
Rumpfmuskulatur auf Matten oder
an Geraten stabilisieren die Wirbel-
séule. Viele Ruckenbeschwerden
lassen sich dadurch lindern. Wichtig
sind zusétzlich koordinative
Ubungen, um die Tiefenmuskulatur
ZuU trainieren.

Skilanglauf: Trainiert nahezu alle '/
Muskelgruppen des Korpers, ist [
gelenkschonend. Durch die 55
Gleitbewegungen rotiert die (/] =
Wirbelsdule, davon profitieren }‘ 1) /8
die tiefen Riickenmuskeln. A ir

Tanzen: |deal, um sich, auch bei
Ruckenbeschwerden, korperlich zu
betatigen. Haltung, Koérperwahrneh-
mung und Koordination werden
trainiert. Hilft Stress abzubauen

und ist fur jedes Alter geeignet.

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

Die DAK-Gesundheit unterstutzt Ihr
Unternehmen mit Mal3nahmen zur
Betrieblichen Gesundheitsforderung:
Gerzielte Arbeitsplatzprogramme und
Gesundheitstage fur den Ricken
sensibilisieren Ihre Mitarbeiter und
starken das Bewusstsein fir Belas-
tungen am Arbeitsplatz und richtige
Bewegungsablaufe.

Sprechen Sie uns an unter Telefon
040 325325555 - zum Ortstarif

12 praxis+recht 1/2014
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Sport treiben. Studien zeigen, dass ein
Grof3teil der rund 650 Muskeln des
menschlichen Kérpers 300 Reize pro
Tag benotigt, um stdrker zu werden,
und mehr als 200, um nicht zu ver-
kitmmern. DAK-Experte Uwe Dresel:
,Tatsiachlich kommt der Durch-
schnittsbiirger in den westlichen
Industrielandern nicht einmal mehr
auf 100 Reize pro Tag.” Deshalb bietet
die DAK-Gesundheit ihren Kunden
die Méglichkeit, an unterschiedlichen
Riickenprogrammen teilzunehmen.
Viele Anbieter wie Sportvereine, Phy-
siotherapeuten oder Fitnessstudios
bieten Kurse wie Riickenfitness, Pila-
tes, Wirbelsdulengymnastik oder die
klassische Riickenschule. Informatio-
nen zur Bezuschussung finden Sie
unter www.dak.de/praevention. Fiir
Betriebe gibt es die Moglichkeit, ein
Bewegungsprogramm am Biiroar-
beitsplatz auf dem PC zu installieren,
das die DAK-Gesundheit kostenlos
zur Verfiigung stellt. Weitere Infor-
mationen erhalten Sie unter
www.dak.de/fitnesspause.

Zum Rundum-Ricken-Priventi-
onsprogramm gehort natiirlich auch
die Betriebliche Gesundheitsforde-
rung der DAK-Gesundheit. Die Ange-
bote zielen darauf ab, vermeidbare
Belastungen im Arbeitsumfeld zu

Mit der richtigen Strategie lassen sich
fast 90 Prozent aller Riickenbeschwerden

vermeiden

reduzieren. ,Manchmal reichen schon
ganz einfache Mafinahmen aus, um
seinen Arbeitsplatz ergonomischer zu
gestalten®, sagt Sportwissenschaftler
Dresel.

Doch nicht nur Bewegung und
Ergonomie spielen bei der Riicken-
gesundheit eine wichtige Rolle. Auch
psychische Faktoren haben Einfluss
auf die Spannung der Muskulatur und
der Entstehung von Schmerz. Uber-
oder Unterforderung und Konflikt-
situationen im Job schlagen sich oft-
mals in Riickenschmerzen nieder. Ein
fursorglicher Fiihrungsstil kann hel-
fen, Stresssituationen zu vermeiden.
Stress und Erschépfung fihren
schnell zu einem Schmerz-Teufels-
kreis aus Schlaflosigkeit, 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 koénnen da wertvolle
Hilfe leisten. Nattrlich bietet die DAK-
Gesundheit ihren Versicherten auch
hier entsprechende Programme an.
Jeder sollte bedenken: Mit der
richtigen Strategie lieflen sich fast
90 Prozent aller Riickenbeschwerden
vermeiden. Thorsten Dargatz

DIE FOLGEN DES
STILLGESETZTEN LEBENS

m 72 Prozent aller Schreibtischtater
klagen tber Verspannungen im
Nacken- und Schulterbereich
sowie Schmerzen in der Lenden-
wirbelsaule. Hinzu kommen rund
zwei Millionen, die unter Karpal-
tunnelsyndrom oder Sehnen-
scheidenentziindung leiden.

m Schon jetzt sind rund acht Millio-
nen Bundesburger zuckerkrank,
bald sollen es zehn Millionen
sein. Hauptursache fur den ent-
gleisten Stoffwechsel: Inaktivitat.

m Zu geringe korperliche Aktivitdt
fuhrt dazu, dass sich Cholesterin
und Kalk in den GefalRen abla-
gern. Diese verengen sich. Die
Folge: erhohter Blutdruck. Auch
Herz und Gehirn leiden unter
mangelnder korperlicher Aktivi-
t4t. Die daraus resultierende Min-
derdurchblutung reduziert nicht
nur die Gedéchtnisleistung und
erhoht die Gefahr, an Alzheimer
oder Demenz zu erkranken,
auch das Herzinfarkt- und
Schlaganfallrisiko steigen um
ein Vielfaches.
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Planvol

durch den Tag

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

Zeitmanagement hilft Ihnen, den Uberblick zu behalten.

s gibt die Tage, an denen wir
E 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 mochten und miissen wir
doch so viel schatfen —im Job und auch
privat. Wir genieflen es, verschwen-
derisch mit Zeit umzugehen, etwa im
Urlaub. Im Arbeitsalltag ist es wichtig,
sie gut einzuteilen. Die Zeit selbst lasst
sich zwar nicht beherrschen. Aber wir
kénnen zu einem guten Umgang mit
ihr kommen. Lesen Sie, wie.

Strukturieren
Reservieren Sie sich taglich
zehn Minuten, um den Tag zu
planen, etwa nach dem Frihstiick
oder am Abend zuvor. So verzetteln
Sie sich weniger leicht und behalten
das Wesentliche im Blick. Halten Sie
Thre Ziele schriftlich fest, am besten
in einem Planer. Formulieren Sie die
Aufgaben so, als wiren sie bereits
fertig. Statt ,Protokoll schreiben®
schreiben Sie , Protokoll fertiggestellt”.

]4 praxis+recht 1/2014

Sie merken so eher, welche Aufgaben
Sie delegieren kénnen.

Am Morgen sind wir hdufig am leis-
tungsfahigsten, 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 fiir Besprechungstermine.

Verplanen Sie maximal 6o Prozent
Threr Arbeitszeit. Dann bleibt genug
Luft fur Unvorhergesehenes. Biindeln
Sie gleichartige Aufgaben: Fithren Sie
zu bestimmen Uhrzeiten Telefonate,
beantworten Mails oder bereiten sich
auf Meetings vor.

Grofiere und komplexere Aufgaben
zerlegen Sie am besten in kleine
Héppchen. So haben Sie tiberschau-
bare Etappen vor sich und auch zwi-
schendurch schon das Gefiihl, etwas
bewiltigt zu haben.

Prioritdten
Bewerten Sie Thre 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-
lungstdhigkeit gefragt. Orientieren

kann man sich am Eisenhower-Prin-
zip. Der US-General und spétere Pra-
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
Vorgange unter Punkt 4 wandern in
den Papierkorb. Die unter 3 werden
delegiert, wenn es geht. Wichtige Auf-
gaben planen Sie fiir einen spéteren
Zeitpunkt ein. Nur die Dinge unter
Punkt 1 erledigen Sie sofort. Sie haben
hochste Prioritat.

Telefon, Mails & Co
Ununterbrochen unterbro-
chen - diese Formel gilt fiir 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 abschiitteln. 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, fiir die Sie Ihre ganze Auf-
merksamkeit benotigen: Koppeln Sie
sich in Abstimmung mit Ihrem Chef
und den Kollegen fir ein paar Stun-
den von allen dufleren Einflissen ab.
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Deaktivieren Sie die automatische

Benachrichtigung von Mails, leiten
Sie Thr Telefon um oder schalten Sie
den Anrufbeantworter ein — und
schliefen Sie die Tiir zu Ihrem Biiro.
Facebook, Twitter und Co machen
zwar Spaf}, gehoren aber zu den Zeit-
fressern. So kurz Chatnachrichten
auch sind: Am Ende geht einer Studie
zufolge fast eine Stunde pro Tag
dafiir drauf.

Gut genug
Unter Hochdruck zu arbei-
ten, kann Spafy 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 stdndig in Details verbeifit,
vergeudet Kraft und Zeit. Zwischen

gut und perfekt liegt oftmals ein Zeit-
aufwand von mehreren Stunden —
und der steht haufig in keinem Ver-
haltnis zum Ergebnis. Der italienische
Okonom Vilfredo Pareto brachte das
optimale Verhiltnis von Aufwand
und Ertrag auf die 8o:20-Formel.
Seine Theorie besagt, dass wir 8o
Prozent eines Ergebnisses in 20 Pro-
zent der Zeit erreichen. Die restlichen
8o Prozent des zeitlichen Einsatzes
bringen lediglich 20 Prozent mehr
Qualitit. Also bei weniger wichtigen
Aufgaben einfach mal frither auf
Stopp schalten.

Eigener Rhythmus
Der menschliche Energie-
haushalt folgt einer Wellenbe-
wegung. Nach einer Phase hoher
Aktivitdt flachen die Herzrate, der
Hormonlevel, die Muskelspannung
und die Hirnaktivitédt ab. Diese Kon-

A

Optimieren Sie
thren Tag.

zentrationsphasen dauern etwa
90 bis 120 Minuten. Wer den natiir-
lichen Biorhythmus tibergeht, riskiert,
dass die Energiereserven irgendwann
aufgebraucht sind. Deshalb regel-
maflig Pausen einlegen. Dabei zdhlt
Qualitdt, nicht Lange. Wir tanken
besonders dann auf, wenn wir
gedanklich komplett von der Arbeit
abschalten, etwa, wenn wir unser
Lieblingslied horen oder in einer
Zeitschrift blattern.

Welcher der Kniffe und Tricks des
Zeitmanagements passt, konnen Sie
selbst am besten entscheiden. Probie-
ren Sie es aus. Durch mehr Struktur
im Arbeitsalltag schaffen Sie sich
Freirdume. Fir was hitten Sie gerne
mehr Zeit in Threm Leben? Machen
Sie sich bewusst, dass nicht nur der
etwas gilt, der standig eingespannt ist.
Sondern dass der zufrieden lebt und
lange leistungsfahig bleibt, der seine
Ressourcen pflegt.  Sabine Henning
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Mit diesen Zahlen und
Fakten mussen Sie rechnen

Wie jedes Jahr hat das Bundeskabinett die Verordnung ber die RechengrélSen in

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

neuen Bundesregierung in einer grolSen Koalition erwartet.

ie Entwicklung der Lohne und
D Gehilter im Jahr 2012 ist ent-
scheidend fiir die Fortschrei-
bung der Rechengrofien in der Sozial-
versicherung. Die Lohnzuwachsrate
macht gegeniiber 2011 in den alten
Bundesldndern 2,81 Prozent und in
den neuen 2,42 Prozent aus. Entspre-
chend werden die Rechengréfien fiir
2014 in Ost und West angehoben.
Die neuen Rechengrofien und Bei-
tragssatze fur 2014 haben wir Thnen
auf den folgenden vier Seiten zum
Heraustrennen zusammengestellt.

= Krankenversicherung

Der einheitliche Beitragssatz bleibt
tiber 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 kiinftige Koalition will
die pauschalen Zusatzbeitrdge zu
Lasten der Versicherten im Laufe des
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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 konnen mit
einem prozentualen Zusatzbeitrag
mehr von ihren Versicherten nehmen.

u Pflegeversicherung

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

= Rentenversicherung
Nach der aktuellen Gesetzeslage

miisste der Beitragssatz zur Rentenver-
sicherung ab 2014 aufgrund von Riick-
lagen gesenkt werden. In ihren Koali-
tionsverhandlungen haben sich die
groflen Parteien darauf verstandigt,
den Uberschuss fiir zweckgebundene
Leistungen, wie etwa der sogenannten
Miitterrente, der solidarischen Lebens-
rente und der abschlagsfreien Rente
mit 63 einzusetzen.

m Arbeitslosenversicherung

Der Beitragssatz zur Arbeitslosen-
versicherung bleibt unverdndert 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 ungiinstiger konjunkturel-
ler Entwicklungen am schwersten
tallt, diese aufzubringen.



B Einhich . -
lnheltsbeltrag fur die Krankenversicherung

bleibt vorerst pej
€1 15,5% — Arbeit
} ' eber
= Umlagesétze wurden angepasst 8eber zahlen 730

[ ] lnsolvenzgeldumlage bleibt bej 0, 150,

!

DAK Beitragstabelle

Gesundheit ab 01.01.2014

Entgeltfortzahlungsversicherung

Ausgleich von Arbeitgeberaufwendungen bei Krankheit

Erstattungssatz Umlagesatz

70% 2,20% allgemeiner Satz (Regelsatz)
50% 1,50% ermaRigter Satz (wahlbar)
609% 1,90% ermaRigter Satz (wahlbar)
809% 3,90% erhohter Satz (wahlbar)

Ausgleich von Arbeitgeberaufwendungen bei Mutterschaft

Erstattungssatz Umlagesatz
100% o Arbeitgeberzuschuss zum Mutterschaftsgeld (§ 14 MuSchG)
1209%* DEtre Beschaftigungsverbot (§ 11 MuSchG)

*Erstattung von 100% auf das fortgezahlte Brutto-Arbeitsentgelt. Zusatzlich werden die Arbeitgeberanteile am Gesamtsozial-
versicherungsbeitrag pauschal mit 20 % vom fortgezahlten Brutto-Arbeitsentgelt erstattet, hdchstens jedoch die tatséchlich zu
entrichtenden Beitrage.

Berechnung der Umlagebetrédge

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

1/2014 praxis+recht 17
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DAK
Gesundheit

Beitragssatze und Beitrage fiir freiwillig Versicherte

ab 01.01.2014 Krankenversicherun
Beitragssatz’ monatlicher Beitragssatz Beitragssatz
Personenkreis Beitrag 2,05 % 2,30 %
Beschiftigte nach Uberschreiten der Jahresarbeits-
entgeltgrenze
mit Krankengeldanspruch 15,5 % 62775 € 83,03 € 93,15 €
ohne Krankengeldanspruch? 14,9 % 603,45 € 83,03 € 93,15 €
Selbststandige
ohne Krankengeldanspruch 14,9 % 603,45 € 83,03 € 93,15 €
mit Krankengeldanspruch 15,5% 62775 € 83,03 € 93,15 €
Selbststéndige, die beitragspflichtige Einnahmen unterhalb
der Beitragsbemessungsgrenze nachweisen, Beitragsbemes-
sung nach beitragspflichtigen Einnahmen von monatlich
mindestens 2.073,75 € (3/» der monatlichen Bezugsgrole)*
0 .
ohne Krankengeldanspruch 14,9 % mind. 308,99 € mind. 42,51€ bis mind. 4770 € bis
mit Krankengeldanspruch 15,5 % mind. 321,43 € T B S TR B, 12
Sonstige Mitglieder
(zum Beispiel Beamte oder Nichterwerbstétige)
ohne Krankengeldanspruch, Beitragsbemessung nach beitrags-
pflichtigen Einnahmen von monatlich mindestens 921,67 € mind. 137,33 € mind. 18,89 € mind. 21,20 €
(/s der monatlichen BezugsgroRe) und hochstens 4.050,00 € 14,9 % max. 603,45 € max. 83,03 € max. 93,15 €

Wissenswertes zu den Beitrdgen:
Bemessungsgrundlage sind alle Einnahmen und Geld-
mittel, die zum Lebensunterhalt verbraucht werden
kénnten, bis zur Beitragsbemessungsgrenze. Einmalige
Einnahmen gelten mit einem Zwoélftel des Jahresbetrages
als monatliche beitragspflichtige Einnahmen. Die Bemes-
sungsgrundlage gilt auch fur die Pflegeversicherung.

Berechnung der Beitrige
Der monatliche Beitrag wird prozentual von den beitrags-
pflichtigen Einnahmen berechnet.

1 Fur Beitrdge aus Renten, Versorgungsbeziigen und
nebenberuflichem Arbeitseinkommen gilt der allgemeine
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Beitragssatz (15,5%). Bei Bezug dieser Einnahmearten
kann sich deshalb ein abweichender Mindest- bzw.
Héchstbeitrag zur Krankenversicherung ergeben.

2 Fur Beihilfeberechtigte gilt der halbe Beitragssatz
(1,0259%) und gegebenenfalls zusétzlich der Beitrags-
zuschlag fur Kinderlose (0,25 %).

3 Eine Versicherung ohne Anspruch auf Krankengeld ist
nur moglich, wenn der Krankengeldanspruch gesetzlich
ausgeschlossen ist.

4 Besondere Beitrége fur Selbststandige, die von der
Agentur fir Arbeit Grindungszuschuss oder Einstiegsgeld
erhalten, sowie auf Antrag bei niedrigen Einktinften
(unterhalb von 2.073,75 €).
Mindestbemessungsgrundlage 1.382,50 €, Mindest-

beitrag Krankenversicherung ohne Krankengeldanspruch
205,99 €, mit Krankengeldanspruch 214,29 €. Mindest-
beitrag Pflegeversicherung 28,34 € oder 31,80 € mit
Beitragszuschlag.
Wahltarif - DAKpro Krankengeld
Mit unserem Wahltarif DAKpro Krankengeld bieten wir
— freiwillig versicherten hauptberuflich
Selbststandigen,
— Arbeitnehmern, die nicht fiir mindestens sechs Wochen
Anspruch auf Entgeltfortzahlung haben, und
— Kunstlern und Publizisten, die nach dem Kiinstlersozial-
versicherungsgesetz (KVSG) versicherungspflichtig sind,
auf Antrag die Moglichkeit einer individuellen finanziellen
Absicherung bei Krankheit.



Der Gutschein gilt fiir das gesamte
Sortiment unter ,www.trattler.com/dak".

s ie DAK-Gesundheit ganz oben -
das wissen Sie selbst am besten. Und auch die entscheidenden
Tests bestatigen dies. Wenn also unter Ihren Freunden und
Kollegen Spitzen-Stiirmer und Bestleistungs-Anforderer sind,
warten die vielleicht nur auf eine Empfehlung von lhnen. Und wir
zeigen uns erkenntlich mit einer Spitzen-Prémie: einem 20,— €
Gutschein von Trattler.com, dem Online-Versender fiir Berg- un
Wanderzubehor sowie Sportartikel mit einer riesigen Auswah
Schuhen, Bekleidung und Accessoires aller Top-Marken.

Zum 4. Mal in Folge

SIEGER

DAK-Gesundheit

FOCUS-MONEY 21/13

GKV-Studie: Deutschlands groBter
Kunden-Leistungsvergleich

a e s SRR TR TR

Sichern Sie sich Ihre Pramie mit diesem Coupon.
Bitte kreuzen Sie Zutreffendes an und senden Sie
den Coupon ausgefiillt his zum 31.03.2014 an die

DAK-Gesundheit (siehe Anschrift unten) oder nutzen
Sie das Internet unter www.dak-kundenwerben.de.

E] J ich habe einen DAK-Gesundheit-Kunden geworben
ar und erhalte bei Bestatigung der Mitgliedschaft einen
Gutschein von Trattler im Wert von 20,— Euro.

VORNAME/NAME

KRANKENVERS.-NR.

STRASSE/HAUSNUMMER

PLZ/ORT

ORT/DATUM x UNTERSCHRIFT

[] Ja, ich werde Kunde der DAK-Gesundheit.*

VORNAME/NAME GEBURTSDATUM

STRASSE/HAUSNUMMER

PLZ/ORT

TELEFONNUMMER

E-MAIL

*Ich willige ein, dass meine freiwilligen Angaben fiir weitere Kontaktaufnahmen
zur Information und Beratung tber aktuelle bzw. besondere Leistungen und
Serviceangebote durch die DAK-Gesundheit gespeichert und genutzt werden
dirfen. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht.

Ich bin damit einverstanden, dass die DAK-Gesundheit mich per ...

I:l Telefon I:l elektronischer Post (E-Mail, SMS)

tiber Leistungen, Produkte und Serviceangebote informiert bzw. berat.
Meine Einwilligungen kann ich jederzeit — ganz oder in Teilbereichen — bei
der DAK-Gesundheit widerrufen.

ORT/DATUM x UNTERSCHRIFT

Hinweis: bei unter 15-Jahrigen Unterschrift des Erziehungsberechtigten.

= Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 31.03.2014 an:
— DAK-Gesundheit, Redaktion: Kunden werben,
& Postfach 1014 44, 20009 Hamburg
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Wege aus der Sucht

Bis Vorgesetzte Suchtprobleme von Mitarbeitern ansprechen,

vergeht oft zu viel Zeit. Dabei profitieren Abhéngige und auch Unternehmen

von schneller und qut vorbereiteter Intervention.

ie 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-
fallige 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 aufleror-
dentliche Anderungskiindigung mit
sozialer Auslauffrist aus. Die Frau
wurde zur Krankenschwester zurtick-
gestuft. Thre Klage dagegen hatte
jedoch Erfolg. Die Mainzer Arbeits-
richter urteilten: Die Angestellte darf
eine stationdre Entwohnungskur
machen. Ein einmaliger Riickfall
begriindet noch keine Kiindigung,
da Alkoholsucht kein vorwerfbares
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Fehlverhalten sei, sondern eine
Krankheit. Allein eine negative
Gesundheitsprognose rechtfertige die
Kindigung (Az. 10 Sa 419/10).
Abhidngig kranke Arbeitnehmer
unterliegen dem allgemeinen Kiin-
digungsschutz. Ist ein Mitarbeiter
jedoch ,grundlos® betrunken bezie-
hungsweise durch Medikamente
benommen, gilt dies als Fehlverhal-

Unter Alkoholeinfluss
kénnen Arbeitneh-
mer die vereinbarte
Leistung nicht voll
erbringen

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

Alkohol und Drogen erhohen
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

diirfen, durch den sie sich selbst oder
andere gefdhrden“. Bei einem Unfall,
den der Arbeitnehmer im Vollrausch
erleidet, kann die Versicherung des-
halb die Kosteniibernahme verwei-
gern. Anderseits dirfen Arbeitgeber
im Rahmen ihrer Fursorgepflicht
Arbeitnehmer, die erkennbar nicht in
der Lage sind, ihre Tatigkeit auszu-
iben, auch nicht beschiftigen.

Erschreckende Zahlen

Die Deutsche Hauptstelle fiir Sucht-
fragen (DHS) schitzt, dass 16,5 Pro-
zent der Deutschen (8,5 Millionen)
zwischen 18 bis 64 Jahren zu viel
Alkohol konsumieren — davon zihlen
3,8 Prozent (2 Millionen) zu den miss-
brauchlich und 2,4 Prozent (1,3 Milli-
onen) zu den abhingig Konsumie-
renden. Weitere Untersuchungen zei-
gen, dass Alkoholkranke nur 75
Prozent ihrer Arbeitsleistung erbrin-
gen und 16-mal hdufiger kurzfristig
fehlen. Hinzu kommt, dass sie sich
fast dreimal haufiger krankmelden.
15 bis 30 Prozent aller Arbeitsunfalle
passieren unter Alkoholeinfluss. Aber
nicht nur die Alkoholsucht ist in
Deutschland stark verbreitet: etwa 1,5
Millionen Menschen gelten als medi-
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kamentenabhéngig. Vor allem Schlaf-
und Schmerzmittel werden miss-
braucht, zunehmend aber auch leis-
tungssteigernde Medikamente. Unter
den Betroffenen sind etwa doppelt so
viele Frauen wie Minner.

Wirtschaftlicher Schaden
Suchtprobleme belasten Unternehmen
finanziell: Allein der jdhrliche Verlust
von Arbeitsproduktivitat durch Alko-
holkonsum wird auf 1,3 Milliarden
Euro geschitzt. Dabei ist oder war nur
jeder zehnte Alkoholabhdngige bereits
in einer Therapie. Bevor sich Abhén-
gige Hilfe holen, sind sie Studien zufol-
ge schon 10 bis 15 Jahre krank. Dabei
sind es oft die Vorgesetzten, die den
Anstof zur einer Therapie geben. Laut
einer Studie zur Alkoholpravention 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-
tergesprach suchen, wenn sie ein
Suchtproblem vermuten.

Doch wie erkennt man die Abhin-
gigkeit von bestimmten Suchtmit-
teln? Typisch sind haufige Fehlzeiten.
Lasst sich der Mitarbeiter immer 6fter
durch Angehorige entschuldigen oder
nimmt er fir Fehltage nachtraglich
Urlaub, sollte genauer hingeschaut
werden. Ist der Mitarbeiter wihrend
der Arbeitszeit oft nicht erreichbar
und wird die Arbeit unzuverlassiger
oder unkonzentrierter als gewohnt
gemacht, kann dies ein Zeichen fir
erste Probleme sein. Achten Sie auch
auf Verhaltensidnderungen: Auffallig
sind Stimmungsschwankungen, Ner-
vositdt und Reizbarkeit tiber einen
langeren Zeitraum. Hat sich das
Erscheinungsbild verdndert? Werden
zum Beispiel Korperpflege und Klei-
dung vernachldssigt?
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Hilfe ist gefragt:
Alkoholsucht kann erfolg-
reich therapiert werden.

| .

Das kénnen Unternehmen tun

Der wichtigste Schritt: Vorgesetzte
konnen Hilfe zur Selbsthilfe anbieten.
Dafiir sollten sie Losungen anstreben.
Einfach wegschauen verharmlost
Suchtprobleme nicht nur, Fithrungs-
krifte tragen auch eine Verantwor-
tung ihrem Unternehmen und ihren
Mitarbeitern gegeniiber. Wenn Alko-
hol- oder Medikamentenabhingigkeit
vermutet wird, suchen Sie zunichst
ein vertrauliches und ungestortes
Gesprach. Je klarer Vorgesetzte Pro-
bleme ansprechen, desto besser. Auch
wenn der Arbeitnehmer zuerst alles
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abstreitet, sollte das Gespréch stand-
haft fortgefithrt werden. Das fehler-
hafte Verhalten und die Beobach-
tungen sollten erwdhnt werden. Es ist
sinnvoll, das Gesprach 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
Losungen an, damit das Gespréach
nicht eskaliert. Dafiir kann man in
einem zweiten Gesprach 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. Punktlichkeit zu Arbeitsbeginn
und Besprechungen sind als Selbstver-
standlichkeit herauszustellen. Zuletzt
sollte man Ort, Zeit und Datum des
Gesprachs sowie beanstandete Verhal-
tensweisen und Pflichtverletzungen
dokumentieren und verlangen, dass
der Mitarbeiter schnellstens Hilfe in
Anspruch nimmt. Ein erneutes Kon-
trollgespréch ist zeitnah in etwa vier
Wochen zu vereinbaren. Legen Sie
Konsequenzen fest, falls die Arbeits-
leistung mangelhaft bleibt. Dazu zdhlt
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 fiinf Inter-
ventionsgesprache erforderlich,
unter vier Augen oder in einem
Kreis von Betriebsarzt, Betriebsrat,
Suchtbeauftragtem und Personalab-
teilung. Erst wenn eine Reihe von
Gesprachen keine Verhaltensdnde-
rung bewirkt, ist die Kiindigung
unter Beachtung des Kiindigungs-
schutzgesetzes angebracht.

Grundsatzlich gilt: Eine schriftlich
fixierte Betriebs- oder Dienstvereinba-
rung hilft Unternehmen, Standards
fur den Umgang mit Suchtproblemen
festzulegen. Dazu zahlt der Aufbau
von Hilfs- und Beratungsangeboten
sowie die Ausbildung haupt- und
nebenberuflicher Ansprechpartner
bei Suchtproblemen. Die DAK-Ge-
sundheit unterstiitzt Thr Unterneh-
men dabei.

Schritte zur Wieder-
eingliederung
Wihrend einer stationdren Sucht-
therapie sollte der Kontakt vom Betrieb
zum Mitarbeiter aufrechterhalten
werden. Nach der Riickkehr ist es
sinnvoll, dass Kollegen von der Alko-
holsucht wissen — falls der Erkrankte
damit einverstanden ist. Da Abhin-
gigkeit eine chronische Krankheit mit
hoher Riickfallgefahr ist, profitieren
Betroffene auch von innerbetrieb-
lichen oder externen Selbsthilfegrup-
pen. Das betriebliche Eingliederungs-
management ist auflerdem eine gute
Méglichkeit, wieder in den Arbeits-
prozess integriert zu werden. Dazu
zahlt bei Bedarf eine stufenweise
Erhohung 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 abschlieRen.

m Lotsen im Labyrinth
Der betriebliche Suchtbeauftragte
leistet als vertrauensvoller Ansprech-
partner fur Betroffene, Fihrungskrafte
und Arbeitnehmervertretungen einen
umfassenden Beitrag zur betrieblichen
Suchtprévention. Neben der klassi-
schen Einzelfallberatung gehdrt auch
die Organisation von Veranstaltungen
mit préventivem Charakter zu seinen
Aufgaben.

m Vertrauensaufbau will gelernt sein
Unsere Ausbildung erstreckt sich tber
sechs Blocke in einem Zeitraum von

DAK-Gesundheit bildet zum betrieblichen Suchtbeauftragten aus

zwolf Monaten und erfolgt in enger
Kooperation mit dem Friedrichsdorfer
Institut fur Therapieforschung und
erfahrenen Fachkréften 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 Gesprachs-
fuhrung, arbeitsrechtliche Aspekte und
die Vernetzung mit innerbetrieblichen
und externen Partnern. AuBerdem ler-
nen die Teilnehmer das Suchthilfesys-
tem in Deutschland im Detail kennen,
und setzen sich mit ihrer Rolle als
betriebliche Suchbeauftragte
auseinander.

Der néchste 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

m Erfolgreich Dialog trainieren
Wertvolle Tipps zum Umgang mit
Problemen bei Sucht im Betrieb bietet
auBerdem unsere DVD ,Alkohol am
Arbeitsplatz”. Fihrungskréfte erfahren
an einem Beispiel, wie ein Vieraugen-
gesprach mit einem betroffenen
Mitarbeiter erfolgreich ablaufen kann.

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

AulRerdem informiert die Broschire
,Alkohol und Medikamente am Arbeits-
platz” Fihrungskréfte tiber den Umgang
mit betroffenen Mitarbeitern — zum
Download unter
www.dak.de/firmenservice
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Mit leichter Hand: [Ver seine
Mitarbeiter wertschdtzt und respektiert,
fihrt dberzeugend und gesund.

Gute Fihrung —
gesunde Mitarbeiter

Gesunde, motivierte Mitarbeiter sind Garanten fir den Unternehmenserfolg.

Wie aber ldsst sich gesund fihren? Und welche MalsSnahmen und Prozesse

oritz Erhardt galt als All-
Nighter. Er arbeitete taglich
16 Stunden und mehr, machte

die Nacht zum Arbeitstag und fiel
dann plotzlich um: Der tragische Tod
des Wirtschaftsstudenten aus Frei-
burg im Breisgau sorgte unlangst fiir
weltweites Aufsehen. In der Dusche
fand man den leblosen 21-Jahrigen,
nachdem er drei Nachte lang fir
seinen Londoner Arbeitgeber, die

sind hierfdr wichtig?

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 Schlaflosigkeit ausgelost
wurde. Ein Umstand, der Branchen-
kollegen nicht erstaunt, die von
wochentlich Giber 100 Arbeitsstunden
im Bankenmetier berichten.

Auch in anderen Branchen lassen
sich — wenn vielleicht auch nicht in
dieser extremen Form — dhnliche Phi-
nomene beobachten. Denn wie anders
wire es sonst zu erklidren, dass sich
jeder zweite deutsche Arbeitnehmer
taglich gestresst fithlt und jeder vierte
tiglich Uberstunden macht, so die
Ergebnisse einer Befragung des
Jobportals Monster unter 3.500 Arbeit-
nehmern weltweit. Und auch die
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Tatsache, dass acht von zehn Unter-
nehmen selbst erkldren, ihren
Beschiftigten keine wirkliche Work-
Life-Balance bieten zu kénnen, so eine
Studie der Personalberatung Rochus
Mummert, spricht eine deutliche
Sprache.

Moderne Arbeitswelt
Arbeitsabldufe verdichten sich stetig:
immer mehr, immer schneller soll mit
immer weniger Menschen produziert,
bearbeitet, umgesetzt werden. Nur:
wo bleibt der Mensch? Mit seinen
Bediirfnissen und seinen Befindlich-
keiten. Wie bleiben Korper und
Psyche gesund — auch und gerade
im Arbeitsleben?

Fihrungskraften 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-
fihrung? Um welche Mafinahmen
geht es konkret, und wie setze ich
diese in meinem Unternehmen um?
Dass hier nicht allein Riickenschule
und Entspannungstechniken gefragt

Wer fiihrt,
sollte wissen, wann
Motivation notwendig ist.
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sind, ist inzwischen hinldnglich
bekannt. Dass psychische Belastungen
am Arbeitsplatz Einfluss auf das
Wohlbefinden und die Gesundheit
Einzelner nehmen koénnen, wird
inzwischen breit diskutiert: Beim
Uberstunden-Marathon schleppt sich
ein Teil der Belegschaft nur mit Miihe
schwitzend und vollig aufSer Atem in
die Zielgerade. Von dem immer
schneller rotierenden Uberforderungs-
Karussell steigen viele mit heftigen
Schwindelgefiihlen, Kopfschmerzen
und Erschopfungssymptomen ab. Die
Fehlzeiten steigen an, das Betriebs-
klima sinkt auf unter null. Spatestens
jetzt heifit es, die Reiflleine 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 — praventiv —
Handlungsbedarfe frithzeitig erkannt
und im Unternehmen Mafinahmen
implementiert werden, in deren Fokus
die Gesundheit der Mitarbeiter steht.

Mitarbeiter motivieren
Fihrungskrafte sind Impulsgeber —
fur die Umsetzung von MafSnahmen
des betrieblichen Gesundheitsma-
nagements und fir die Motivation
ihrer Mitarbeiter, diese Angebote auch
zu nutzen. Aber darauf beschrankt
sich ihre Leitungsfunktion nicht
allein. Thr Einfluss auf ein posi-
tives, mitarbeiterorientiertes
und gesundes Arbeitsumfeld
istimmens, wie Mitarbeiter-
befragungen belegen, die
einen engen Zusammen-
hang zwischen Fih-
rungsverhalten und
Krankenstand aufzei-
gen. Fihrungskrifte
steuern Uber die
Gestaltung der Ar-
beitsorganisation und
der Arbeitsbedingungen

eben nicht nur die wirtschaftlichen
Prozesse, sie wirken durch diese Steu-
erung auch préagend auf die Gesund-
heit der Beschiftigten. Was aber halt
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 Personalfithrung an inner-
betrieblichen Befindlichkeitssto-
rungen. Ein mitarbeiterorientierter
Fuhrungsstil dagegen lasst alle profi-
tieren. Das Unternehmen, weil seine
Mitarbeiter motiviert und engagiert
sind und sich mit dem eigenen Betrieb
identifizieren. Die Beschiftigten, weil
sie als Menschen wahrgenommen,
respektiert und wertgeschiatzt wer-
den, und die Fithrungskraft, weil die
Mitarbeiter sich wohlfiihlen, somit
zielorientiert und effizient arbeiten
und auf diese Weise die gesamtunter-
nehmerischen Ziele erfullt und Wett-
bewerbsvorteile erreicht werden.
Nicht unwichtig fiir ihre Position, die
ja auch beinhaltet, die Zukunft des
Unternehmens im Blick zu haben.

Wertschétzung ist das A und O

Zufriedenheit und damit das Wohl-
befinden der Mitarbeiter hangt dabei
von verschiedenen Faktoren ab, die
sich — auf ihren Kern reduziert — mit
dem Begriff Wertschitzung umschrei-
ben lassen. ,Nicht geschimpft ist
genug gelobt” — in zahlreichen Unter-
nehmen gilt diese Devise nach wie
vor. Denn jeder zweite Mitarbeiter
winscht sich mehr Anerkennung von
seinem direkten Vorgesetzten, wie
eine Umfrage der Jobborse Stepstone
unter 1.500 Fach- und Fithrungskraf-
ten ergab, und jeder zehnte erfahrt
ttberhaupt keine Form der Wertschit-
zung von seinem Chef. Auch dessen
Feedback-Verhalten ldsst sehr zu wiin-
schen tbrig: Jeder dritte direkte Vor-
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gesetzte besitzt nicht die entspre-
chende Kompetenz, so die Studie des
Instituts fir Konfliktmanagement
und Fihrungskommunikation.
Dabei sind es gerade Feedback-
Gesprache, in denen Wertschitzung
vermittelt, Kritikpunkte besprochen,
Erwartungen formuliert und gemein-
same Ziele gesteckt werden konnen.
Wer als Fithrungskraft die Maxime
vertritt, gemeinsam etwas verdandern
zu wollen, wer lobt, honoriert und sei-
nen Mitarbeitern mit Respekt begeg-
net, erfullt bereits wesentliche Krite-
rien fir ein positives, gesundes
Betriebsklima. Und zu wessen Grund-
satzen es lingst gehort, immer ein
offenes Ohr fiir die Belange der
Beschiftigten zu haben, wer ihre
Potenziale erkennt und Mitarbeiter
nicht nur fordert, sondern auch for-
dert, der ist fiir den ,War of Talents”
bestens geriistet. Nachwuchssorgen,
innere Kiindigungen und hohe Fehl-
zeiten werden ihm erspart bleiben.
Denn welcher Arbeitnehmer wollte
nicht gern in einem Unternehmen mit
derart wertschdtzenden Leitlinien
arbeiten? Fiihrungskrafte benétigen
also nicht nur Fachkompetenz, auch
die sogenannten ,Soft Skills“, ihre
sozialen Kompetenzen, sind entschei-

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

Den ganzen Menschen im Blick
,Gesehen werden®, das heifdt: wahr-
genommen und wertgeschitzt zu wer-
den, gehort zu den Grundbediirfnissen
jedes Menschen. Davon ist auch eine
Fihrungskraft nicht ausgenommen,
denn: Lob schadet niemandem, ganz
gleich, auf welcher Hierarchieebene er
oder sie angekommen ist. Ahnliches
gilt fiir den personlichen Umgang mit
dem eigenen Wohlbefinden. Wer als
Fihrungskraft seine Gesundheit ver-
nachlassigt, kann kaum iiberzeugend
transportieren, warum aber der Mitar-
beiter gesundheitsférdernde Angebote
im Betrieb nutzen sollte, oder etwa an
dessen Eigenverantwortung appel-
lieren. Das Fundament eines guten,
gesunden, motivierenden Fithrungs-
stils beruht auf Wertschédtzung und
Respekt — fiir den Menschen, seine
Arbeit, seine Lebensumstinde. Und
darauf, achtsam immer den ganzen
Menschen im Blick zu behalten. Denn
der ist mehr als die Summe seiner
Arbeitsergebnisse.

Mdrthe Walden

m Die DAK-Gesundheit untersttitzt
Unternehmen mit Arbeitsplatzpro-
grammen zur Stresspravention.

Uber einen Zeitraum von drei bis

vier Monaten lernen die Teilnehmer
Methoden kennen, mit denen sie
ihren Berufsalltag entspannter gestal-
ten kénnen, etwa durch ein effektives
Zeit- und Konfliktmanagement. In
Einzelcoachings lernen sie Entspan-
nungstechniken und bekommen
Ideen fir Bewegung und gesunde
Erndhrung am Arbeitsplatz vermittelt.

FUHRUNG, DIE GESUND MACHT

= 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 untersttit-
zen bei der Suche nach geeigneten
Behandlungsmethoden und der
organisatorischen Umsetzung.

Sprechen Sie uns an unter Telefon
040 325325555

DAK ZusatzSchutz
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Anzeige

N

\ . EU‘“‘ staatliche
Ggﬁrderung nutzen!

Sichern Sie sich lhre
Unabhangigkeit!

DAKp/us Forderpflege

Sorgen Sie durch eine private Pflege-
versicherung fiir lhre finanzielle Unab-
hangigkeit. Mit DAKp/us Forderpflege
erhalten Sie sich die Freiheit, im Pflege-
fall zu bestimmen, ob Sie sich zu Hause
oder im Heim durch qualifiziertes
Pflegepersonal betreuen lassen mdchten.

Der Staat zahlt mit

60,— EUR erhalten Sie jahrlich vom
Staat dazu. Die HanseMerkur bietet mit
DAKp/us Forderpflege den perfekten
Einstieg in Ihre Unabhéngigkeit.

Die Vorteile von DAKp/us Forderpflege

m 60,— EUR staatlicher Zuschuss pro Jahr

m Keine Gesundheitsfragen

m Hohe Leistungen in niedrigen Pflege-
stufen

Reduzieren Sie heute mdgliche Kosten
in der Zukunft.

+ ++ www.dakzusatzschutz.de + + +

Kooperationspartner DAKZusatzSchutz

HanseMerkur @

Versicherungsgruppe

Fragen beantwortet Ihnen gerne die
HanseMerkur-Hotline
040 4119-2999

Montag his Freitag
von 8.00 bis 20.00 Uhr.



arbeit & personal

Mach ich morgen

Es gibt Menschen, bei denen sich erst die Akten stapeln

mussen, ehe sie mit der Arbeit beginnen. Fiir manche

wird die Aufschieberitits zum Problem.

rnest Hemingway wird ein
Ebemerkenswertes Zitat zuge-

schrieben. Auf die Frage, wie
man einen Roman beginnt, soll der
Schriftsteller einst mit den Worten
geantwortet haben: ,Zuerst taust du
den Kiihlschrank ab.“ Und das war
nicht als Witz gemeint.

Fiir viele Menschen ist es tdgliche
Praxis, heikle Aufgaben lieber aufzu-
schieben, und das wird damit zu
einem grof8en Problem. Denn der Berg
an Aufgaben wird nicht dadurch klei-
ner, dass man ihn moglichst lange
ignoriert. Umgangssprachlich wird
das Phanomen Aufschieberitis
genannt. Nimmt es bedenkliche Aus-
mafle an, sprechen Wissenschaftler
von Prokrastination. Forschern aus
den USA zufolge sind rund 20 Prozent
der Bevolkerung chronische Aufschie-
ber. Das ist jeder funfte Mensch.

Angst zu versagen

Prokrastination ist eine Arbeits-
storung. Nicht selten geht sie mit einer
psychischen Erkrankung wie Depres-
sion, einer Angststorung 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-
fahigkeit liegen oder in einem Gefiihl
der Uberforderung. 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 Prdsentation heraus, ist das
Ergebnis leichter zu verschmerzen, als
wenn man tiber Wochen intensiv an
der Arbeit gefeilt hatte. ,Versagens-
angst spielt eine grofle Rolle bei der
Prokrastination, sagt Fred Rist, Psy-
chologieprofessor an der Uni Miinster.

Natiirlich ist nicht alles krankhafte
Prokrastination, was nicht sofort erle-
digt wird. Wer mal einen Kaffee mit
den Kollegen im Nachbarbiiro trinkt,
statt mit dem Konzept anzufangen,
hat nicht gleich ein Problem. Schwie-
rig wird es erst, wenn der Aufbruch
ins Nachbarbiiro 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
verdrangt fast jeder Mensch unange-
nehme Aufgaben. Problematisch ist,
wenn das stindig und gezielt vor-
kommt und dies den Arbeitsplatz
gefdhrdet’, 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 Griinde
nicht nur im Betroffenen selbst.
Begiinstigt werden kann das standige
Aufschieben durch die Arbeitsorgani-
sation in einem Unternehmen: Stan-
dige Arbeitsverdichtung, unzurei-
chende EDV oder hiufige Stérungen
im Alltag kénnen zur Folge haben,
dass immer wieder etwas liegen
bleibt. Arbeitgeber sind deshalb ange-
halten, Ursachenforschung zu betrei-
ben, wenn ein Kollege mit Aufschie-
beritis auffallt. ,Wir raten dazu, sich
die Aufgaben und Organisation des
betroffenen Mitarbeiters genau anzu-
sehen, sagt Uwe Dresel, Experte fir
Betriebliche Gesundheitsforderung
der DAK-Gesundheit. ,Eine stindige
Arbeitsunzufriedenheit kann sich
negativ auf die Gesundheit des Mitar-
beiters und seine Arbeitsleistung aus-
wirken. Mit Mafinahmen der Betrieb-
lichen Gesundheitsforderung, die
diese Aspekte und die Einflisse der
Fithrungskraft 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 kénnen die Prokrasti-
nierer auch gut vor sich rechtfertigen,
schliefSlich miissen 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 standig 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 stin-

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

Hilfe will gelernt sein

Die Universitdt Miinster betreibt
eigens eine Ambulanz fir 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

|

Problematisch:
Arbeit aufschieben, anstatt
sie zu erledigen.

des Trainings ist eine Verbesserung
der Selbststeuerung®, sagt Rist. ,Das
miissen Betroffene tiben. Wer das Pro-
blem in einem pathologischen Maf3e
hat, kommt da alleine nicht raus.”
Elke Spanner

INFO

Die Ambulanz der Uni Miinster
bietet auf ihrer Homepage einen
Selbsttest auf Prokrastination an:
wwwpsyuni-muenster.de/
Prokrastinationsambulanz/
Angebote_Test.html
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Kopfschmerzen

Stress ist der hdufigste Ausléser von Kopfschmerzen.
Sieben von zehn Blrgern erwischt es regelmdBig. Welche
Formen gibt es und welche Alternativen zur Tablette?

Wenn der Kopf pocht:
Schuld ist meistens zuviel Stress.

30 praxis+recht 1/2014

as Telefon hort einfach nicht
Dauf zu klingeln. Ungelesene

E-Mails tiberfluten den Bild-
schirm. Der Postfach-Manager mek-
kert, er konne keine Nachrichten
mehr zustellen, bevor nicht welche
geldscht werden. Und zu allem Uber-
fluss hat der Chef auch noch einen
Spezialauftrag, der — natirlich — mit
héchster Prioritat schnell erledigt
werden muss. Horen Sie es schon im
Schidel hammern? Trosten 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 fiir den
Schmerz an. Unter einem Brumm-
schiddel durch zu viel Stress leiden
besonders die 30- bis 59-Jahrigen hau-
fig. Zu diesem Ergebnis kommt eine
aktuelle Umfrage der DAK-Gesund-
heit. Danach hat jeder Zehnte wochent-
lich Kopfweh und fahlt sich stark in
seiner Leistungsfahigkeit und im All-
tag beeintrachtigt. Die Ursachen sind
vielfaltig. ,Besonders nach Anspan-
nungsphasen kénnen Kopfschmerzen
auftreten, wenn die Betroffenen nicht
zur nétigen Entspannung kommen®,
sagt DAK-Arztin Elisabeth Thomas.

Kopfschmerzarten

Mediziner untergliedern die tiber 250
unterschiedlichen Kopfschmerzarten
in zwei Hauptgruppen. Die erste Kate-
gorie ist der primédre Kopfschmerz,
bei dem der Kopfschmerz selbst die
Erkrankung ist. Beim sekundaren
Kopfschmerz ist der Schmerz das
Symptom einer zugrunde liegenden
Krankheit. Zu der ersten Gruppe zédh-
len typische Formen wie Cluster- und
Spannungskopfschmerzen sowie
Migréane. Der Ausloser fir Ersteres ist
bislang unklar — vermutlich spielt der
Hypothalamus, ein bestimmtes Hirn-
areal, eine wichtige Rolle. Der Haupt-
schmerz sitzt meist hinter oder um

FOTO: FOTOLIA



das Auge herum. Patienten klagen
aber auch tber einseitige, oft nur
schwer auszuhaltende Schmerzanfal-
le im Bereich von Stirn und Schlafen.
Diese Schmerzen bezeichnen sie als
reiflend, bohrend und brennend. Die
Symptome gehen oft mit einer Bewe-
gungsunruhe einher, die sich bei
Betroffenen zum Beispiel durch ner-
voses Umbherlaufen dufiert.

Migrane

Ebenso anfallartig treten einseitige
Schmerzen bei der Migrane 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 tiber Schwindel,
Brechreiz und eine extreme Empfind-
lichkeit gegentiber Licht und Laut-
starke wiahrend der im Durchschnitt
ein bis zwei monatlichen Attacken.
Zwischen vier Stunden und drei Tagen
konnen die Symptome andauern. Bei
der Migrane mit ,Aura“ sind Patienten
auch von neurologischen Symptomen
betroffen, etwa Sehstérungen, die

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

Spannungskopfschmerzen

Wihrend Manner eher von Cluster-
und Frauen eher von Migrane-Schmer-
zen betroffen sind, leiden unter den
Spannungskopfschmerzen in etwa
gleich viele Médnner und Frauen. Als
sdfle der Kopf in einem Schraubstock
fest, tritt der Schmerz bei diesem Typ
hiufig beidseitig auf und strahlt vom
Nacken tiber den Hinterkopf bis in die
Stirn. Die Ursachen sind vielfaltig,
zum Beispiel kann das Kopfweh die
Folge einer falschen Korperhaltung
sein, aus Verspannungen entstehen
oder durch Arger im Job oder zu Hause.
Physischer und psychischer Stress
reizt Schmerzfilter im Gehirn, stort die
korpereigene Schmerzabwehr und 1ost
so Spannungskopfschmerzen aus. Die
Studie der DAK-Gesundheit ergab
auflerdem, dass jeder Zweite als Sofort-
strategie gegen Kopfschmerzen zu

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

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
gehort 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 Bevolkerung leiden
unter dieser Kopfschmerzform. Betrof-
fene, die nach der Devise Selbstmanage-
ment statt Selbstmedikation handeln,
lindern ihr Leiden und verbessern ihre
Leistungsqualitdt im Job ganz ohne
Medikamente. Annika |. Bubenzer

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

m RegelmaRig essen: Ein niedriger
Blutzuckerspiegel begtinstigt Kopf-
schmerz. Magnesiumreiche Lebens-
mitteln wie Vollkornprodukte oder
Fisch sind optimal.

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

m Arbeitsplatz: Uberpriifen Sie, ob
lhr Bildschirmarbeitsplatz optimal
eingerichtet ist und bessern Sie bei
Bedarf nach. Wie weit ist der Abstand

Zehn Tipps gegen Spannungskopfschmerzen

zwischen Augen und Bildschirm?
Ist die Stuhlhohe richtig?

m Schlaf: Finden Sie einen regelma-
Rigen Schlafrhythmus und legen Sie
feste Bettgeh- und Aufstehzeiten
unter der Woche fest.

m Schléfenmassage: Mit sanftem Druck
einen Fingerbreit neben den Augen-
brauen mit den Fingerspitzen kreis-
formig Gber die Schldfen fahren.

m Kaffee: Das Koffein fordert die Durch-
blutung im Gehirn. Ein Schuss Zitrone
im Kaffee aktiviert Botenstoffe im
Kérper, die schmerzhemmend wirken.

m Trinken: Wassertrinken verdtnnt das
Blut und erleichtert den Transport von
ausreichend Sauerstoff zu den Zellen.
Bei Flussigkeitsmangel droht Kopf-

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

» Wa&rme: HeilRe Bader, Warmflaschen
oder Fohnluft helfen, um Verspan-
nungen im Schulter-Nacken-Bereich
zu lindern und verkrampfte Muskeln
zu durchbluten und zu entspannen.

= Ole: Pfefferminzol auf Stirn und Schls-
fen reiben. Nach 15 Minuten
lassen die Schmerzen nach. Beim
Baden dem heiRen Wasser Arnika-Ol
hinzuftigen — das bekdmpft Entzin-
dungen und fordert die Durchblutung.

Weitere Informationen, was Sie aktiv

gegen den Kopfschmerz tun kénnen,

unter www.dak.de/kopfschmerz
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Ruhe bewahren

Ihr Schreibtisch biegt sich unter der Last der Aufgaben?
Ein Kollege raubt Ihnen den letzten Nerv? Jetzt heilst es erst einmal durchatmen:
mit zehn Tipps fir mehr Gelassenheit im Beruf.

Kraft schopfen:
Sammeln Sie ab und zu
Ihre Gedanken.

32 praxis+recht 1/2014
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Pause machen

Wer ofter 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
stiindlich Kaffeeplausch halten: Las-
sen Sie zum Beispiel eine anstren-
gende Bildschirmarbeit ruhen, um ein
Telefonat zu fithren. Oder radumen Sie
zwischendurch Thren Schreibtisch
auf — und sortieren nebenbei Ihre
Gedanken neu.

Sauerstoff tanken

Fihlen 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 kon-
nen geniigen. So starten Sie deutlich
gelassener in die zweite Hailfte des
Arbeitstages.

Mit Methode entspannen

Lernen Sie eine Entspan-

nungstechnik: Kurse in

Yoga, Tai-Chi oder Pilates

werden inzwischen fast
iiberall angeboten. Absolute Bewe-
gungsmuffel konnen es mit autogenem
Training oder progressiver Muskel-
entspannung versuchen. Wer nach
Feierabend regelméfig entspannt, der
lebt gesiinder — und ist besser gegen
Stress gewappnet.

Bewusster wahrnehmen

Probieren Sie es in stres-

sigen Zeiten mit einer klei-

nen Achtsamkeitsiibung:
Nehmen Sie dazu ein bis zwei Minu-
ten lang ganz bewusst Thre Umwelt

war. Welche Gerdusche héren Sie?
Welche Dinge konnen Sie von Threm
Arbeitsplatz aus sehen? Wie fiihlt
sich der Stuhl an, auf dem Sie sitzen,
oder ein Stift, den Sie in der Hand
halten? Konzentrieren Sie sich ganz
auf Thre Wahrnehmung in diesem
Moment und zidhlen Sie im Geist
Dinge auf, die Sie spiiren, sehen oder
héren kénnen. Machen Sie die Ubung
mindestens einmal am Tag.

Mit Diften durchatmen

Im Biiro geht es wieder

mal drunter und driiber?

Atherische Ole mit Diif-

ten wie Lavendel, Rose

oder Sandelholz wirken
entspannend. Wihlen Sie eine Duft-
note, die Thnen personlich gefallt, 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 schliefSen.

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

Gedankenspiele

Sind Sie nervés vor einer
Priasentation oder vor einem
wichtigen Meeting? Erin-

nern Sie sich daran, wie Sie

dhnliche Situationen in

der Vergangenheit souveran gemeis-
tert haben. Rufen Sie ganz bewusst
das Gefiihl in sich wach, das Sie dabei

empfunden haben. Das wird Thnen
helfen, das Ganze gelassener anzuge-
hen. Und auch diesmal erfolgreich
tiber die Bithne zu bringen.

Freundschaften pflegen
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 blof {iber Frust im Biiro zu
reden. Unternehmen Sie stattdessen
lieber gemeinsam etwas Schones.

Sortieren Sie sich

Auf Threm Schreib-

tisch tirmt sich die

Arbeit und Sie wis-

sen nicht, wo Sie

anfangen sollen?

Jetzt gilt es, die rich-

tigen Prioritdten 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 konnen Sie
sich Schreibtischablagen in unter-
schiedlichen Farben zulegen, um
Unterlagen nach ihrer Wichtigkeit
zu sortieren. So behalten Sie den
Uberblick und schaffen nebenbei
Ordnung.

Stress wegmassieren

Den Zeige- und Mittel-

finger rechts und links

an die Schldfen legen.

Dann mit sanftem

Druck im Uhrzeigersinn kreisende
Bewegungen ausiiben. go Sekunden
Massage wirken entspannend und

fordern die Konzentration.
Irene Habich
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Das grol3e
praxis+recht-Blroquiz

Wer ist am hdufigsten krank? Und was ist im Bewerbungsgesprdch erlaubt?
Hier k6nnen Sie |hr Wissen rund ums Thema Arbeitswelt testen!

2 m Wer ist haufiger krankge-
schrieben, ein unter 20-jahriger oder
ein iiber 60-jdhriger Arbeitnehmer?

A Der unter 20-Jdhrige
B Der Uber 60-Jahrige
C Beide sind gleich oft krankgeschrieben

I = Von wem stammt
folgender Ausspruch: ,Die
;:S::nj et::;;gre ::n:l;n:“glr’dn ung 3 m lhr Projekt hort sich nach double

8 P ) Dutch fiir ihn an, sagt ein englischer
A Ronald Reagan Geschiftspartner. Was meint er damit?
2 ﬁgrgte;ic’\fﬁlsltlf ! A Er glaubt, dass sich der Geschéftserfolg

Y dadurch verdoppeln wird

B Er will mit Ihnen auf das Projekt anstoRen

C Er hat von allem nur Bahnhof verstanden

4 m Was ist mit dem Kiirzel FYl im E-Mail-Betreff gemeint?

eg 2/

'q9 'eg

A For your information (zu lhrer Kenntnisnahme) ‘o D¢
B Add file to your installer (laden Sie die Datei hoch) ‘ez 0|
C For your improvement (zur Verbesserung lhrer Arbeitsleistung) :3unsoq
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5 m Wie viel Prozent der
deutschen Angestellten
finden ihr Gehalt zu niedrig?

A 60 Prozent
B 30 Prozent
C 10 Prozent

6- Welche Frage 7- Wie oft ldsst sich ein
ist bei einem Vorstel- einzelnes Blatt Kopierpapier
lungsgesprach als maximal querfalten?
Buchhalter im Prinzip
erlaubt? A 10-mal

B 17-mal

A Planen Sie Kinder? C 7-mal
B Haben Sie Schulden?
C Sind Sie Mitglied

einer Partei?

8 m Wer ist wohl mit dem Schimpfwort
Biirotourist gemeint?

A Ein Kollege, der nur sporadisch bei der

Arbeit erscheint

B Ein Kollege, der besonders viel im
Buro herumlauft

C Ein Kollege, der besonders viele Postkarten
an seinem Arbeitsplatz aufgehangt hat
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| Andert sich Ihre Anschrift, dann rufen Sie bitte an.
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040 32532581 0* Re FO I’ESt P D und umweltbewusst

) Der COz-neutrale Versand
*24 Stunden an 365 Tagen, zum Ortstarif mit der Deutschen Post

DAK

Gesundheit

Riickenstarkung fiir

ARBEITS-PLATZ-
GEBER

Das DAK-Gesundheitspaket® fiir Unternehmen schafft die richtigen
Voraussetzungen fiir ein wirtschaftlich und personell gesundes Unternehmen.
Zum Beispiel mit aktiver Gesundheitsférderung fir lhre Mitarbeiter oder durch

wertvolle Entlastung bei administrativen Aufgaben. Damit Sie verantwortungsvoll
fiir gesundes Leben und Arbeiten sorgen kénnen, sind wir
24 h tdglich an 365 Tagen fiir Sie da: 040 325325555".

Jetzt informieren: www.dak.de

Betriebliches
Gesundheitsmanagement

DAK-Gesundheit

BESTE

GESUNDHEITSFORDERUNG

(5 von 95 getesteten Kassen
erhielten die Hochstpunktzahl)

Ausgabe 49/2013

Deutschlands gréBter Krankenkassen-Vergleich

*zum Ortstarif.
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