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Doping im Job

Stress, Uberlastung, Konkurrenz-
druck: Berufstatige schlucken haufig
Pillen, um Leistungen zu steigern

Meditation: Gesunden Umgang mit Belastungen finden
Pflege: Zehntégige bezahlte Auszeit geregelt
Kommunikation: Wie der Dialog fiir Motivation sorgt
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Hersteller, bei dem keine Wiinsche offen
bleiben. Der Versand erfolgt klimaneutral.

Sichern Sie sich jetzt lhre Pramie!

Als eine der groliten gesetzlichen Krankenkassen in
Deutschland geben wir rund 6,2 Millionen Menschen
Sicherheit bei Krankheit und Gesundheit: klare Fakten.

Deshalb kénnen Sie aus lhren guten Erfahrungen mit der

DAK-Gesundheit das Beste machen: Empfehlen Sie die
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Prof. Dr. h. c. Herbert Rebscher
Vorsitzender des Vorstandes der DAK-Gesundheit

Belastung am Arbeitsplatz

Power aus der Pille

Wenn die Arbeitsbelastung wichst, Aufgaben in immer kiirzerer Zeit erledigt
werden miissen und durch regelméfligen Personalabbau der Arbeitsplatz gefahrdet
ist, sind leistungssteigernde Medikamente oft die Losung, um konkurrenzfihig
zu bleiben. Doch der leichtfertige Griff zu Aufputschmitteln ist riskant und eine
Gefahr fir die Gesundheit.

Fir den aktuellen DAK-Gesundheitsreport mit dem Schwerpunkt ,Update:
Doping am Arbeitsplatz‘ haben wir umfangreiche Arzneimitteldaten ausgewertet
und zusétzlich mehr als 5.000 Berufstitige im Alter von 20 bis 50 Jahren befragt.
Bereits im Jahr 2009 war Doping am Arbeitsplatz ein Sonderthema des DAK-
Reports und fand breites Interesse. Die neuen Zahlen zeigen eine deutliche Tendenz
zu verstarktem Medikamentenmissbrauch, wenn es auch kein Massenphdnomen in
Deutschland ist. Erstaunlich allerdings dann doch: Fithrungskrafte dopen vergleichs-
weise wenig. Doping ist mittlerweile eher beim ,durchschnittlichen Arbeitnehmer
angekommen, um den Arbeitsalltag besser zu meistern. Unsere Titelgeschichte
,Millionen Deutsche dopen im Job“ zeigt auf, wie sich das Bild in der Arbeitswelt
verandert hat und warum sich der Griff zur Pillendose nicht auszahlt.

Um unsere Widerstandskraft zu starken, sollten wir so oft wie moglich fiir
Ausgleich sorgen. Aber auch Arbeitsplatzprogramme zur Stressbewiltigung helfen,
aus der Spirale der Abhéngigkeit herauszukommen.

ol

ZU DIESER AUSGABE

Meditation verspricht, wonach sich viele sehnen: innere Ruhe finden und schwierige
Situationen besser bewdltigen. Lesen Sie ab Seite 14, wie lhnen das gelingt.

Hier geht’s zum
Online-Magazin:

E 'E Weiterlesen im
“ﬁ?
[=]iz%)

Netz — nutzen Sie
unser Magazin
auch unterwegs

www.dak.de/magazine
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L) Titelgeschichte

Millionen Deutsche
dopen im Job

Uberall in der Arbeitswelt wachsen die
Belastungen. Um den Leistungsdruck besser
auszuhalten, greifen manche Arbeitnehmer
zu kurzfristig wirksamen, aber mithin ge-
féhrlichen Mitteln, die aufputschen oder
beruhigen sollen. Experten sprechen von
Hirndoping. Aber auch psychische Erkran-
kungen verursachen immer mehr Fehltage.
Nach dem aktuellen DAK-Gesundheits-
report sind Depressionen, Angststorungen
und andere psychische Leiden um knapp
12 Prozent im Vergleich zum Vorjahr

Doping im Job:
Wenn die Belastung zu grof3
wird, sind fdir viele Aufputsch-
mittel eine scheinbare Lésung

angestiegen und auf Platz zwei der Fehltage-
Statistik gertickt. Im diesjéhrigen Report hat
sich die DAK-Gesundheit erneut mit der
Frage beschéftigt, inwieweit Doping in un-
serer Arbeitswelt verbreitet ist und ob heute
mehr Arbeitnehmer dopen als noch vor sechs
Jahren. Doping im Job ist in Deutschland
kein Massenphanomen. Doch es gibt eine
deutliche Tendenz zu verstérktem Medika-
mentenmissbrauch. Und: Es betrifft weniger
Top-Manager. Doping ist mittlerweile in vielen
Bereichen des Arbeitslebens angekommen.

FOTO: THINKSTOCK
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arbeit & gesundheit

Meditation verhilft zu mehr innerer Ruhe
und Gelassenheit

EB News

Krankschreibungen 2014/Bewe-
gung/Zahnvorsorge fur Schwangere/
Pflegereform 2015/PR-Preis 2014
,bunt statt blau”

EED Kraft schopfen durch
Selbstachtung

Um seine Ziele zu erreichen,
sollte man sich selbst nicht aus
dem Blick verlieren. Das starkt
das Selbstwertgefuhl.

KD meditation: So bewahren
Sie einen klaren Kopf

Mit Achtsamkeitstibungen im
Gleichgewicht bleiben und
schwierige Situationen besser
bewadltigen.

D was tun gegen Larm?

Larm am Arbeitsplatz wird unter-
schétzt. Welche Mdglichkeiten gibt
es, dem Larmstress zu entfliehen?

UNSER SERVICE

arbeit & recht

Pflegezeit wird jetzt durch eine finanzielle
Unterstitzung verbessert

IB News

Insolvenzgeldumlage bei Wohneigen-
tum/Mahngebuhren erhéht/Rentner
mit Job/Kunstlersozialabgabe

ED Hilfe ohne finanzielles
Risiko
Bei einem plétzlichen Pflegefall in
der Familie bekommen Beschéftigte
kiinftig bis zu 10 Tage ein Unter-
stitzungsgeld von der Pflegekasse.

E Mehr Balance zwischen
Job und Familie

Mit dem neuen ElterngeldPlus
kénnen Mutter und Vater Elterngeld-
bezug und Teilzeitarbeit kiinftig noch
besser miteinander vereinbaren.

ED) Betriebliche Krankenversi-
cherung

Zuwendungen des Arbeitgebers
zu einer betrieblichen Kranken-
versicherung werden neu bewertet.

24 ] Impressum

arbeit & personal

Kommunikation: ein Schiissel fir gute
Zusammenarbeit

B News

Mehr Véter mit krankem Kind
daheim/Fitnessprogramm
M.O.B.I.L.I.S./DAK-Newsletter/
Urlaubsanspruch bei Teilzeitarbeit

ED vertrauen ist gut, Kontrolle
nicht besser
Vertrauensarbeitszeit ist eine Variante
von flexiblen Arbeitszeiten. Warum
Unternehmen und Beschéftigte von
diesem Modell profitieren.

ED Sagen, was ist
Keine Chance den Geriichten!
Gute Kommunikation fordert das
Miteinander im Unternehmen — und
damit auch die Leistungsbereitschaft.

DAK-Fachexperten informieren und beraten Firmen kompetent bei allen Fragen zum Versicherungsrecht, Beitragsrecht und Aufwen-
dungsausgleichsgesetz. Rufen Sie uns an unter DAKArbeitgeberdirekt 040 325 325 810. 24 Stunden an 365 Tagen — zum Ortstarif.
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Krankschreibungen
Depressionen erreichen
Hochststand

Psychische Erkrankungen verursachen bei Arbeitneh-
mern immer mehr Fehltage. Insgesamt entfielen 2014
knapp 17 Prozent aller Ausfalltage auf Depressionen,
Angststérungen und andere psychische Leiden. Das
ist ein Anstieg um knapp 12 Prozent im Vergleich zum
Vorjahr. Nach einer aktuellen und représentativen
Analyse der DAK-Gesundheit rangieren diese Diagno-
sen damit erstmals auf Platz zwei der Fehltage-Sta-
tistik. Nur Erkrankungen des Muskel-Skelett-Systems
wie beispielsweise Rickenschmerzen sorgten 2014
fur noch mehr Ausfalltage. Insgesamt ist der Kranken-
stand um 0,1 Prozentpunkte auf eine Quote von
3,9 Prozent gesunken. Damit waren an jedem Tag des
Jahres 2014 im Durchschnitt 39 von 1.000 Beschéf-
tigten krankgeschrieben. Fir die DAK-Analyse wurden
die Daten von insgesamt 2,7 Millionen erwerbstétigen
Versicherten ausgewertet.

Ausfihrliche Informationen der DAK-Analyse finden
Sie in unserem diesjéhrigen Gesundheitsreport unter
www.dak.de/gesundheitsreport

Jetzt kommt Bewegung in
den Sommer

Zahnreinigung

Extra-Vorsorge

Sie wollten schon immer mehr Bewegung in lhren Alltag brin- 1]

gen und etwas fur lhre Gesundheit ungd Agusdauer tun? Jgtzt ist fur SChwangere

der richtige Zeitpunkt gekommen, die Sportschuhe zu seinem

regelmé&Rigen Begleiter zu machen. Nutzen Sie den Sommer, Ab sofort bietet die DAK-Gesundheit ihren
um sportlich aktiv zu werden — das Gefthl, die Arbeitsbelastung schwangeren Versicherten eine neue
hinter sich zu lassen und durch regelméRige Bewegung gesund zu Leistung an: Pro Schwangerschaft gibt es
bleiben. Finden Sie heraus, was lhnen am meisten Spall macht. einen Zuschuss von 50 Euro bei der pro-
Dann wird es Ihnen leichter fallen, Sport nachhaltig in den Alltag zu fessionellen Zahnreinigung. Wahrend einer
integrieren. Ob Jogging, Nordic Walking, Radfahren, Schwimmen Schwangerschaft sind durch die hormo-

oder Aqua-Fitness: die DAK-Gesundheit hilft Ihnen, nelle Umstellung Zahne und Zahnfleisch
die richtige Sportart zu finden. In Préaventionskursen g\ haufig besonders gefahrdet. Wenn sich

lernen Sie, lhren Alltag aktiver zu gestalten. Nachwuchs anktindigt, ist eine griindliche
Sie lernen, sich selbst einzuschatzen und Ihr Zahnpflege deshalb besonders wichtig.

Training selbst in die Hand zu nehmen. Zumal schwere Zahnfleischentziindungen
_ und Parodontitis auch in Verdacht stehen,
Mehr Informationen zu Kursangeboten 9 das Risiko einer Frihgeburt zu erhchen.
und Kostenbeteiligung finden Sie unter .
www.dak.de/mehrbewegung Mehr Informationen finden Sie unter

www.dak.de/schwangerschaft
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Pflegereform 2015
Verbesserte
Leistungen

Seit Jahresbeginn ist die Pflege-
reform in Kraft. Doch ein Drittel der
Deutschen kennt nach einer aktu-
ellen Forsa-Umfrage im Auftrag der
DAK-Gesundheit die gesetzlichen
Anderungen nicht, obwohl die Leis-
tungen fir Pflegebedurftige um bis
zu vier Prozent steigen. Auch fur
pflegende Angehérige verbessert
sich die Situation.

Alle wichtigen Informationen zum
Thema Pflege finden Sie auf
www.dak.de/pflege

PR-Preis 2014
DAK-Kampagne ,,bunt statt
blau” ausgezeichnet

‘\' Fir die bundesweite Kampagne ,bunt

e statt blau — Kunst gegen Komasaufen”

[bumé hat die DAK-Gesundheit in diesem Jahr
: 5 3

den renommierten ,Internationalen
Deutschen PR-Preis 2014" erhalten. An
dem Plakatwettbewerb zur Aufklarung
von Kindern und Jugendlichen tber Gefahren des Alkohol-
missbrauchs haben in den vergangenen fiinf Jahren mehr als
60.000 Schiler teilgenommen. In der Begriindung fur die
Auszeichnung heif8t es: Die bundesweite DAK-Kampagne
bringt ohne Agenturunterstiitzung und Anzeigenschaltung
das anhaltende Problem des Rauschtrinkens bei Jugendlichen
durch erfolgreiches Agenda-Setting nachhaltig in die offentli-
che und politische Diskussion. Es gibt eine groRe Beteiligung
von Schilern und Schulen. Fihrende Gesundheitspolitiker
und Fachmedien bewerten ,bunt statt blau” als beispielhafte
Praventionskampagne zum Thema Alkoholmissbrauch. Der
JInternationale Deutsche PR-Preis” wird von der Deutschen
Public Relations Gesellschaft (DPRG) und dem F.A.Z.-Institut
vergeben.

Mehr Informationen zu dem grolRen Plakatwettbewerb gegen
das Komasaufen unter www.dak.de/buntstattblau

arbeit & gesundheit
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Risiken und Neben-
wirkungen des Dopings
werden oft ausgeblendet

Millionen Deutsche
dopen im Job .

Der DAK-Gesundheitsreport zeigt: Knapp drei Millionen Deutsche
betreiben Medikamentenmissbrauch, um am Arbeitsplatz leistungs-
fahiger zu sein oder um Stress abzubauen
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an Ullrich, Ben Johnson, Katrin

Krabbe — die Liste der dopenden

Sportler ist lang und die illegale
Leistungssteigerung im Spitzensport
langst kein Einzelfall mehr. Ebenso we-
nig wie am Arbeitsplatz, wie der aktuelle
DAK-Gesundheitsreport zeigt. Die Ein-
nahme von verschreibungspflichtigen
Medikamenten ohne medizinische Not-
wendigkeit, um leistungsfdhiger und
fitter zu sein, ist also mittlerweile
in unseren Biiros und Werkstitten
angekommen: Rund eine Millionen
Erwerbstatige greifen regelmiflig zu
Arzneien, um den Arbeitsalltag zu be-
stehen — und betreiben damit Medi-
kamentenmissbrauch.
Insgesamt haben bereits
drei Millionen Berufsti-
tige dieses Hirndoping
schon einmal auspro-
biert. Und die Dunkel-
ziffer liegt noch weit
hoher: Der DAK-Gesund-
heitsreport geht von funf Millionen Er-
werbstatigen aus, die sich schon mal mit
Medikamenten fir die Arbeit gepusht
haben. Die Risiken und Nebenwirkun-
gen werden dabei hdufig ausgeblendet,
jeder funfte Arbeitnehmer hilt sie so-
gar fur vertretbar. ,Zehn Prozent sind
prinzipiell aufgeschlossen, sich mit Me-
dikamenten zu dopen®, erklart Frank
Meiners, Diplom-Psychologe bei der
DAK-Gesundheit.

Fir den aktuellen DAK-Report mit
dem Schwerpunkt ,Update: Doping am
Arbeitsplatz‘ wurden umfangreiche Arz-
neimitteldaten ausgewertet und zusétz-
lich mehr als 5.000 Berufstitige im Alter
von 20 bis 50 Jahren befragt. Bereits im
Jahr 2009 war Doping am Arbeitsplatz

-

Stress und
Uberlastung sind
oft Néhrboden fir
Doping

das Sonderthema des DAK-Reports und
die Ergebnisse wurden in den Medien
breit diskutiert. Damals griffen mit einer
Million Erwerbstdtigen noch deutlich
weniger in die Pillendose, um berufli-
che Herausforderungen zu bewaltigen.
,Doping im Job ist zwar auch heute noch
kein Massenphdnomen, doch die neuen
Ergebnisse sind ein Alarmsignal®, so
Meiners.

Fithrungskrdfte dopen kaum

Jobs, die Hirndoping begiinstigen konn-
ten, sind laut Report nicht — wie in der
Offentlichkeit bisher meist diskutiert —
Top-Manager oder Kreative. Vielmehr
gilt: Je unsicherer der
Arbeitsplatz und je ein-
facher die Arbeit selbst,
desto hoher ist die Wahr-
scheinlichkeit, mit Medi-
kamenten zu dopen.
Entscheidend ist dabei
das Tatigkeitsniveau der
Arbeit. Beschiftigte mit einer einfachen
Tatigkeit haben zu 8,5 Prozent bereits Me-
dikamente zur Leistungssteigerung oder
Stimmungsverbesserung eingenommen.
Bei gelernten oder qualifizierten Be-
schiftigten sind es nur 6,7 Prozent,
bei den hochqualifizierten sogar nur
5,1 Prozent. Der Ndhrboden fir den
Medikamentenmissbrauch ist meist Stress
und Uberlastung. Die Angst um den
Arbeitsplatz und Konkurrenzdruck unter
den Kollegen, tun haufig ihr Ubriges. Fiir
Unternehmen ist in diesem Zusammen-
hang wichtig zu erkennen, wie ausgelastet
beziehungsweise iiberlastet ihre Mitar-
beiter sind. Denn Menschen, die an der
Grenze ihrer Leistungsfahigkeit arbeiten
oder bei denen Fehler schwerwiegende

arbeit & gesundheit
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Konsequenzen haben kénnen, greifen eher
zu leistungssteigernden Medikamenten,
zeigt die DAK-Analyse. Beschiftigte, die
viel mit Kunden zu tun haben, nehmen
tiberwiegend Tabletten zur Stimmungsver-
besserung: Fast jede fiinfte Frau nennt viele
Kontakte mit Menschen als Grund fiir den
Medikamentenmissbrauch. Vor allem Frau-
en zwischen 40 und 50 Jahren helfen nach.
Insgesamt gaben vier von zehn Dopern bei
der Befragung im Rahmen des Reports an,
bei konkreten Anlidssen wie anstehenden
Prasentationen oder wichtigen Verhand-
lungen Medikamente einzunehmen.

Frauen dopen anders

Die Griinde fur den Griff zur Pille sind
je nach Geschlecht recht unterschiedlich:
Ménner nehmen eher anregende Mittel.
Sie wollen wach bleiben, stark und leistungs-
fahig sein — ihre beruflichen Ziele noch
besser erreichen. Und sie wollen auch nach
der Arbeit noch Energie fiir Freizeit und
Privates haben. Frauen nehmen Medika-
mente eher, damit ihnen die Arbeit leich-
ter von der Hand geht und sie emotional
stabil genug sind. Sie schlucken héufig
bestimmte Mittel gegen Depressionen, um
die Stimmung zu verbessern und Angste
und Nervositit abzubauen. Professor Dr.
Klaus Lieb, Facharzt und Direktor der Kli-
nik fir Psychiatrie und Psychotherapie der
Universititsmedizin Mainz, dampft aller-
dings die Erwartungen an das Hirndoping:
,Oft zeigen die Medikamente nur kurz-
fristige und minimale Effekte auf die kog-
nitive Leistungsfihigkeit. Demgegentiber
stehen hohe gesundheitliche Risiken, wie
korperliche Nebenwirkungen bis hin zur
Personlichkeitsveranderung und Abhdngig-
keit Herzrhythmusstérungen, Schwindel,
Kopfschmerzen, Nervositat und Schlafsto-
rungen sind nicht selten — und mdégliche
Langzeitfolgen bislang noch véllig unklar.

Interview

~Die Wunderpille gibt es nicht”

Interview mit Prof. Dr. Klaus Lieb, Facharzt und Direktor der Klinik ftr Psychiatrie
und Psychotherapie der Universitdtsmedizin Mainz

Gibt es die eine Pille, die uns klii-
ger und intelligenter macht?

Nein, diese Wunderpille gibt es definitiv
nicht. Oft zeigen die zum Hirndoping ge-
nutzten Medikamente lediglich kurzfris-
tige oder minimale Effekte auf Konzen-
tration, Aufmerksamkeit und Wachheit.

Es lohnt sich also gar nicht zu
dopen?

Nein, denn vor allem Nutzen und Risiken
stehen in keinem Verhdltnis. Viele Ne-
benwirkungen kénnen wir heute noch
gar nicht absehen. Zudem ist die Gefahr
grol3, in eine Abhangigkeit zu rutschen.

Stress ist nicht vollig
vermeidbar

Nach Ansicht von Experten ist neben der
individuellen Arbeitsplatzsituation auch
die innere Haltung der Mitarbeiter ent-
scheidend, wenn es um das Doping-Risi-
ko geht. ,Ubertriebene Anspriiche an die
eigene Leistungsfahigkeit sind haufig ein
Problem?, sagt der DAK-Diplom-Psycholo-
ge Meiners. ,Anstatt zur Pille zu greifen,
ist es deshalb wichtig zu erkennen, dass
Stress-Situationen am Arbeitsplatz nicht
vollig vermeidbar sind.“ Laut DAK-Report
ist der GrofSteil der Arbeitnehmer hier
schon auf dem richtigen Weg: Demnach
setzt mehr als jeder Zweite auf eine gute
Organisation bei der Arbeit. 44 Prozent
der Beschiftigten achten darauf, ihre
Freizeit moglichst sinnvoll zu verbringen.
Sechs von zehn schlafen ausreichend, um
besonders leistungsfahig zu sein.

Was raten Sie, um fitter im Job zu
sein?

Eine gute Arbeitsorganisation, regelmé-
Rige Pausen, ausreichend Schlaf, Sport
und den Arger nicht runterschlucken er-
setzen jede Pille. Das hélt Arbeitnehmer
nicht nur leistungsfahig fiir den Job, son-
dern auch insgesamt gesund.

Was machen Sie bei einem Leis-
tungstief?

Ich trinke Kaffee. Er ist die &lteste Sub-
stanz zur nattrlichen Verbesserung von
Wachheit, Aufmerksamkeit und Konzen-
tration — und schmeckt mir obendrein.

Fiirsorgepflicht contra
Personlichkeitsrecht
Arbeitgeber, die vermuten, dass ihre
Mitarbeiter Medikamentenmissbrauch
betreiben, sind in keiner einfachen
Situation. ,Es besteht zum einen die
Fursorgepflicht®, erlautert Meiners. ,An-
dererseits miissen Arbeitgeber auch die
Personlichkeitsrechte ihrer Mitarbeiter
respektieren und daher abwégen, wann
ein Gesprach sinnvoll ist.” Um Mitar-
beiter vor Hirndoping zu schiitzen,
sei es vor allem wichtig, die Resilienz,
also die seelische Widerstandskraft
bei Belastungen, zu stdrken. Semina-
re, Trainings und Beratungs- oder auch
Coachingangebote zu Zeit- und Selbst-
management, Stressbewiltigungsstrate-
gien und Konfliktmanagement kénnen
dabei hilfreich sein.

Nina Osmers

FOTO: THINKSTOCK



Statt Pillen helfen
Schiaf, gesunde Erndh-

rung und Bewegung,
um fitter zu sein

Mehr
Informationen

'-E Ausfuhrliche Ergebnisse
und Daten zum diesjéhrigen
DAK-Gesundheitsreport fin-
I den Sie unter www.dak.de/
gesundheitsreport

60 Sekunden Wissen

- -
3 Millionen
Deutsche haben schon
einmal gedopt, um fit a\
fur die Arbeit zu sein.

Seit 2008 stieg
die Zahl der Doper um

1 Million ..

53,8 Prozent

der Doper erhalten i

dafir ein Rezept
vom Arzt.

Hochqualifizierte
Mitarbeiter dopen zu

5,1 Prozent
ﬁ d damit i [
O i

Medikamente gegen Angst,
Nervositat und Unruhe werden mit

60,6 Prozent

am haufigsten einge-
nommen.

@ Vo allem Frauen zwischen

40-50 Jahren

pushen sich mit verschrei-
bungspflichtigen Arzneien.

arbeit & gesundheit
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Kraft schopfen durch

Selbstachtung

Wer weil3, wer er ist und was er kann, hat ein gutes Fundament, um seine
Ziele zu erreichen. Um zufrieden und erfolgreich seinen Weg zu gehen. Das eigene
Selbstwertgefiihl ldsst sich ausbauen — in jedem Alter

Wer selbstbewusst
ist, den wirft so schnell
nichts aus der Bahn
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nd taglich griifit das Murmeltier ...

Der Schauspieler Bill Murray er-

lebt in dieser Filmkomodie einen
spezifischen Tag, den 2. Februar, immer
wieder aufs Neue. Er hdngt in einer
Zeitschleife fest. Die Dinge wiederholen
sich. Permanent. Das kennen Sie auch,
dieses Gefiihl, Dinge anders machen zu
wollen, aber es gelingt Thnen nicht? Die
Sache mit dem Nein-Sagen ist fiir viele
so ein Beispiel. Gerade hatte man sich
zurechtgelegt, bei der nachsten Bitte des
Kollegen, die Prasentation mal wieder
fur ihn zu Gbernehmen, strikt dagegen-
zuhalten. Nein zu sagen. Abzulehnen.
Nun kommt er mit dem Ansinnen, die
Dokumentation des nachsten Meetings
sollten doch Sie tibernehmen. Er wire
in so viele Projekte eingebunden, das
konne er nun wirklich nicht auch noch
schaffen. Und schau: Da winkt es schon
wieder, das dicke, braune Erdhérnchen —
Sie stimmen zu, zihneknirschend zwar,
aber ,Ja“ haben Sie gesagt.

Auch wenn es &rgert, allein sind
Sie mit diesem Verhalten nicht: 81 Pro-
zent der Befragten sagen in der Regel
]a, wenn sie um etwas gebeten werden,
so eine Studie von TNS Emnid im Auf-
trag von ,Focus". Die Verdrgerung macht
sich in der Regel breit, weil man eigent-
lich etwas anderes tun wollte und selbst
genug zu bewaltigen hat. Und weil man
wieder einmal auf den Kollegen oder
die Freundin hereingefallen ist, und sich
hat einwickeln lassen. Was aber schwelt
unter dieser Oberflidche? Es ist die Tatsa-
che, sich und seine Bediirfnisse verleug-
net zu haben. Vielleicht um zu gefallen,
vielleicht aus Angst vor den vermuteten
Konsequenzen. Und sicher, bequemer
im Umgang miteinander ist so ein ,Ja“
allemal. Da gibt es gleich Bestatigung,
man wird gelobt, Freude tiber die Zusage

wird geduflert. Toll. Darauf kann man
eigentlich doch stolz sein. Kann man?
Eher nicht.

Wer sich selbst aus dem Blick
verliert, denn genau das ist ein ,Ja“, wenn
man ein Nein meint, zehrt seine
Krifte langfristig auf. Denn er achtet sich
und die eigenen Befindlichkeiten und
Bediirfnisse zu wenig. Um aber person-
liches Gliick zu erfahren, Erfolg zu gene-
rieren, gesund zu bleiben, ist Selbstach-
tung unabdingbar. Sie ist ein essenzieller
Schlissel fiir ein gelingendes, zufriedenes
Leben. Fur den US-Psychotherapeuten
Nathaniel Branden ist das Selbstwert-
gefithl zwingend, damit Menschen
in dieser unsicheren Welt bestehen

Es ist wichtig zu wissen:
Das bin ich,
und das bin ich wert

kénnen. ,Angesichts des geschwundenen
kulturellen Konsenses, angesichts fehlen-
der Rollenmodelle, die es wert sind, dass
man ihnen nacheifert (...), und angesichts
der so verwirrenden rapiden Veranderun-
gen, die bezeichnend fiir unser heutiges
Leben sind, ist es gefdhrlich, wenn wir
nicht wissen, wer wir sind, oder wenn
wir uns nicht selbst vertrauen.”
Selbstachtsamkeit ist auch fiir Senior
Coach Kordula Schulte ein bedeutsames
Thema. ,Fithrungskrifte definieren sich
haufig tiber ihre Leistung. Sie fithlen
sich wertgeschétzt aufgrund ihrer Erfolge.
Nicht einfach aufgrund ihrer Person.
Hier ist es wichtig, dass der Mensch seine
personlichen Antreiber kennenlernt. Diese
inneren Stimmen, die uns sagen: ,Sei
dies!, , Tu das!“. Und die Druck machen, uns
Krifte rauben, unser Leben dominieren.

Menschen, die schlecht Nein sagen
konnen etwa, ,wollen geliebt werden.
Lieben sich selbst aber nicht genug*,
weifs die Psychologin. Sie sind haufig
wenig selbstbewusst, schitzen sich ge-
ring. Fir sie ist wichtig zu lernen: ,Ich
bin auch wertvoll. Ich liebe mich selbst.”

Das Ziircher Ressourcen Modell
kann helfen, hier Erfolge zu erzielen. Diese
Methode, die auf Erkenntnissen der Neuro-
wissenschaften und der Motivationspsy-
chologie beruht, arbeitet mit Bildern, die
Assoziationen wecken, und tiber Mantras
beziehungsweise Sitze oder Worter, die
aus ihnen abgeleitet wurden. Wer etwa
den Wunsch hat, mit einem stirkeren
Selbst durch die Welt zu gehen, kann
vom Zrcher Ressourcen Modell profitie-
ren. Kordula Schulte arbeitet mit dieser
Methode und weifs: ,Es ist wertvoll, auf
sich selbst zu achten, und es zahlt sich aus,
mit sich selbst im Reinen zu sein.“ Und das
nicht nur im beruflichen Kontext.

Selbstwertstarke Personen akzep-
tieren sich so, wie sie sind. Mit ihren
Fehlern, ihren Schwichen. Was nicht
bedeutet, dass sie stagnieren, an einer
Weiterentwicklung nicht interessiert
sind. Aber ihr Blick richtet sich eben
nicht auf ihre ,Defizite“. Auf das, was
noch nicht oder ihrer Meinung nach nie
erreicht werden kann. Und sie machen
sich auch nicht von duflerer Anerken-
nung abhingig, vergleichen sich nicht
mit anderen. Der Fokus der eigenen
Wahrnehmung wird also auf das gelegt,
was man kann, was man ist. Und nicht
darauf, was einem fehlt.

Die eigenen Wiinsche ernst nehmen,
sich selbst verstehen und akzeptieren,
sich annehmen und sich vergeben -
mehr braucht es nicht fiir ein gelungenes
Selbstwertgeftihl. Mcdirthe Walden
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ie oft winschen wir uns,

schneller zu sein, um alles zu

schaffen. Doch wir kénnen
nicht alles erledigen! Daher ist es wich-
tig, zwischendurch aus dem Hamsterrad
auszusteigen — und wenn es nur fiir we-
nige Minuten am Tag ist. Wer meditiert,
konzentriert sich auf den Moment. Das
hilft, Distanz zu gewinnen und vom
Autopilot auf mehr Handlungsfreiheit
umzuschalten. Doch das ist nicht alles:
Studien belegen, dass Meditieren die
Produktion von Wohlfithlhormonen
ankurbelt, das Immunsystem starkt und
hilft, besser mit Schmerzen umzugehen.
Besonders wirkungsvoll: die ,Achtsam-
keitsmeditation“. Was passiert dabei im
Koérper und wie kann man diese Form
der Entspannung lernen? praxis + recht
beantwortet die wichtigsten Fragen.

Was bedeutet Achtsamkeit? Das
heifdt im weitesten Sinn, aus Routinen
auszusteigen und sich fiir neue Erlebnis-
se zu 6ffnen. Meistens beschaftigen uns
Dinge aus der Vergangenheit oder wir
sind in Gedanken schon in der Zukunft.
Wer achtsam lebt, ist aufmerksam und
bleibt bewusst im Moment. Er nimmt
eigene korperliche Empfindungen und
Gefiihle wahr, bewertet sie aber nicht.
Ein Klassiker, um zu verstehen, was das
bedeutet, ist die ,Rosineniibung®. Dabei
lisst man sich 20 Minuten Zeit, eine
Rosine mit moglichst vielen Sinnen zu
erfassen. Hinterher ist man erstaunt dar-
iiber, was man geschmeckt, gesehen und
gerochen hat — obwohl man doch vor-
her meinte, genau zu wissen, was eine
Rosine ist.

Meditation:

Wie hilft Meditation gegen
Stress? Bei Stress stellt der Kérper Ener-
gie zur Verfiigung, um eine schwierige
Situation zu meistern. Das ist eine gesun-
de Reaktion. Doch wenn wir dauerhaft
unter Strom stehen, leiden Korper und
Seele. Wir schauen mit einer Art Tunnel-
blick in die Welt. Achtsamkeitsmeditation
kann helfen, wieder mehr wahrzuneh-
men. So sind wir Getithlen wie Wut oder
Angst nicht ausgeliefert. Am wirkungs-
vollsten ist es, taglich Achtsamkeitstibun-
gen in den Alltag einzubauen. So kann
man etwa vor dem Einschlafen per ,Bo-
dyscan” in Gedanken durch den Korper
reisen und versuchen, ihn systematisch
von unten nach oben wahrzunehmen.
Dadurch beruhigt sich etwa der Herz-
schlag und wir entspannen uns.

einen klaren Kopf

Im Job dréngen die Termine. Familie
und Freizeit verursachen zusétzlich Druck.
Wie Achtsamkeit uns gelassener macht

R aeaeaa -

So bewahren Sie

Wie kann man Meditation ler-
nen? Wer mag, lasst sich beim Lernen
zum Beispiel in MBSR-Kursen anleiten.
Diese Methode der achtsamkeitsbasierten
Stressbewdltigung hat der amerikani-
sche Mediziner Jon Kabat-Zinn entwi-
ckelt (sieche Randspalte). Sie lasst sich aber
auch im Selbststudium per Buch oder CD
einiiben. Fangen Sie einfach damit an, in
dem Sie sich 30 Sekunden auf eine Blu-
me, eine Kerze oder ein anderes Objekt
konzentrieren und andere Gedanken
einfach vorbeiziehen lassen. Wer das
locker schafft, erhoht auf eine Minute
und mehr. Oder man nimmt sich Zeit
zum Lauschen und hort an einem ruhi-
gen Ort in die Stille hinein. Gibt es auch
Kldnge im Inneren zu horen? Nach finf
Minuten langsam wieder auftauchen.
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Meditation im Alltag und Job -
wie geht das? Die Vorstellungen
dartiber, was Meditation ist, haben sich

gewandelt. Sie gilt heute als eine Form
der Konzentration und nicht mehr - so
wie frither — als eine Art esoterische
Praxis fur Eingeweihte. Mit Trance hat
sie wenig gemein. Daher kann man im
Alltag bestens meditieren. Zum Beispiel
beim Autofahren, indem man sich ganz
auf diese Tatigkeit konzentriert. Oder
man nimmt bewusst wahr, wie Salat und
Suppe in der Kantine schmecken. Wer
mochte, schenkt dem Blick aus dem Fens-
ter fir Momente seine ganze Aufmerk-
samkeit: den Wolken, die am Himmel
ziehen, oder den Bdumen mit ihren jun-
gen Blittern. All das sind Moglichkeiten,
die Geist und Seele helfen aufzutanken.

Eignet sich diese Praxis fiir
jeden? Wer gerade sehr angespannt
ist, kann kaum an Innehalten denken.
Erst wenn der Druck nachlasst, gelingt
es wieder, andere Gefiithle und Gedan-
ken wahrzunehmen. Auch Menschen,
die in psychiatrischer Behandlung
sind, unter Depressionen oder star-
ken Schmerzen leiden, sollten erst mit
ihrem Arzt sprechen, bevor sie zu medi-
tieren beginnen. Wer sich langsam an
eine Entspannungsmethode herantas-
ten mochte: Die DAK-Gesundheit bie-
tet Kurse zur Stressbewiltigung an, in
denen man etwa Muskelentspannung
nach Jacobson, Hatha-Yoga, Tai-Chi,
Qigong oder Autogenes Training
praktizieren kann.

Sabine Henning

Was ist MBSR?

Die vier Buchstaben stehen fur ein
Programm zur Stressbewaltigung: Die
,Mindfulness-Based Stress Reduction”
hat der amerikanische Medizinprofes-
sor Jon Kabat-Zinn Ende der 1980er
Jahre entwickelt. Studien zeigen, dass
MBSR dazu beitrdgt, nicht nur Stress,
sondern auch Angste, Depressionen
und Schmerzen zu lindern. Basis sind
einfache Achtsamkeitstibungen, die
zum Beispiel aus dem Yoga oder der
Zen-Meditation stammen. Sie sollen
helfen, sich auf den Moment zu kon-
zentrieren und somit quélende Gedan-
ken zu stoppen. Ein erster Schritt ist
dabei, Kérperempfindungen wahrzu-
nehmen, ohne sie zu bewerten. Die-
se akzeptierende Haltung erleichtert
den Umgang mit ihnen. Damit MBSR
dauerhaft wirken kann, baut man die
Ubungen am besten in seinen Alltag
ein. Das muss nicht aufwendig sein:
So kann beispielsweise schon eine
Pause von wenigen Minuten, in der
man sich auf den Fluss des Atems
konzentriert, dazu beitragen, dass sich
innerer Druck l6st. Das Programm
lernt man in der Regel gemeinsam mit
anderen in achtwochigen Kursen. In-
zwischen gibt es aber auch Biicher mit
CDs, anhand derer man ausprobieren
kann, ob MBSR zu einem passt.

Informationen

E E Mit welchen Kursangebo-
ten die DAK-Gesundheit
Sie beim Meditieren unter-

En . stltzt, lesen Sie unter
www.dak.de/entspannen
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Larm ist praktisch tberall und rund um die Uhr

zu horen. Einige Ti

Klack, klack, klack - der Kollege
hammert auf seine Tastatur ein, als wolle
er seinen Sitzen damit mehr Nachdruck
verleihen. Meine Giite, nervt das! Jetzt ist
der eigene rote Faden futsch. Und glaubt
die Kollegin im hinteren Teil des Grof3-

raumbtiros wirklich, ihr Telefonpartner
in Dusseldorf wire taub? Lirm muss
nicht laut sein, um die Konzentration
zu storen, die Leistungsfahigkeit herab-
zusetzen und negative Gefiihle auszuls-
sen. Aber man kann etwas gegen ihn
unternehmen. Zumindest in den meisten
Féllen. Hier unsere Tipps, wie Sie Ihre
Nerven schonen und Lirm vermeiden
konnen.

n Psst!

Manche Gerdusche bringen uns an den
Rand der Verzweiflung. Die quietschende

Was tun gegen
T2 T8
Larm?

pps, wie Sie lhre Ohren schonen
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Biirotiir etwa oder das kicksende laute,
vollig unmotivierte Lachen der jungen
Online-Kollegin. Wie stark wir diesen
Larm empfinden, hingt dabei auch von
unserem eigenen Wohlbefinden ab. Sind
wir schlecht drauf, fithlen wir uns schnel-
ler von Larm beldstigt. Sitzen mehrere
Personen in einem Raum, sollten die, die
viel miteinander sprechen miissen, dicht
beieinander sitzen. Headsets helfen, dass
leiser telefoniert werden kann.

n Schon & still

Mehr als 55 Dezibel sollten in Raumen,
in denen geistig gearbeitet wird, nicht
iberschritten werden. Zum Vergleich:
Leise Radiomusik bringt es auf etwa 40
Dezibel. Bei der Ausgestaltung von Rau-
men bietet es sich an, die Winde zu iso-
lieren, damit sie den Schall weniger gut

iibertragen. Hier helfen auch spezielle
Anstriche oder auch Deckensegel, den
Gerduschpegel zu reduzieren.

B Griine Helfer

Puristische Biirordume liegen ja im
Trend. Weniger ist mehr, scheint hier die
Devise. Das ist im Falle von Larm aller-
dings nicht so. Nutzen Sie Pflanzen zur
Schallisolierung und gewinnen sie dop-
pelt! Pflanzen sorgen fiir ein gestinderes
Raumklima, da sie Schadstoffe aus der
Luft reduzieren kénnen. Aber mit ihrer
Hilfe lassen sich auch Gerédusche reduzie-
ren. Das steigert das Wohlbefinden, und
die Leistungstdhigkeit steigt. Bildschirm-
arbeit erfordert per se eine hohe Konzen-
tration. Wird die gestort, ist Erschopfung
am Ende des Tages der Begleiter auf dem
Weg nach Hause.

FOTO: THINKSTOCK



n Ohren zu

Mindestens acht Stunden sind die meis-
ten von uns taglich im Job. Mehr Zeit, als
viele in ihrem Zuhause verbringen. Eine
angenehme Atmosphdre ist daher wich-
tig und zu der gehort auch eine moglichst
ruhige Umgebung. Denn akustische Un-
ruhe schadigt Kérper und Seele auf Dau-
er. Der Blutdruck steigt, der Herzschlag
erhoht sich, wir werden aggressiv oder
doch zumindest angespannt, und die
Leistungsfahigkeit reduziert sich enorm.
Wer in einem Umfeld arbeitet, das diese
Kriterien erfiillt, sollte auf Komfort-Ge-
horschutz setzen. Der Umgebungslarm
wird ausgeschaltet, die Konzentration
steigt und die Stimmung sowieso.

B Schalldémpfer

In vielen produzierenden Betrieben geht
es laut zu: Sdgen kreischen, Frasen jau-
len, Maschinen knallen, rattern und
dréhnen. Zwar tberprift die Berufs-
genossenschaft den vorgeschriebenen
Liarmschutz, doch ldsst sich der Lirm
noch weiter mindern — durch einen spezi-
ellen Gehorschutz. Wihrend ein ,Micky
Maus“ genannter Hartschalen-Gehor-
schutz alle Gerdusche stark dammt, gibt
es auch individuell abstimmbare Oto-
plastiken, die vom Horgerate-Akustiker
exakt dem Gehorgang angepasst werden.
Sie sind fiir alle Frequenzen gleicherma-
en durchléssig, mindern aber deren In-
tensitdt. So kann man weiterhin horen,
ob eine Maschine storungsfrei lauft oder
man vom Kollegen angesprochen wird —
aber ohne Belastung fiir das Gehor.

B Umsicht & Riicksicht

Manchmal muss unter Larmbelastung
gearbeitet werden, die nicht physika-
lisch - durch Nutzung von Gerdten
oder Maschinen — gemindert werden
kann. Doch ldsst sich oft durch gezieltes

Larm-Management viel erreichen.
Konnen laute Tatigkeiten wie etwa mit
dem Trennschleifer an den Rand der
Baustelle verlegt werden? Lasst sich ein
lauter Maschineneinsatz auf Zeiten ver-
legen, in denen nur wenige Kollegen auf
der Baustelle sind? Abstimmung und
Ricksichtnahme koénnen helfen, jene
Mitarbeiter akustisch zu entlasten, die
— zum Beispiel aus Sicherheitsgriinden —
keinen dauerhaften Gehorschutz tragen
kénnen.

Ruhe da!

Schwerhérigkeit und Tinnitus avancie-
ren zur Volkskrankheit. Bereits viele
Jugendliche haben mit Schwerhorigkeit
zu kampfen. Wer permanent einem zu
lauten Umfeld ausgesetzt ist, reagiert
haufig mit Schlafstorungen. Sicher kann
nicht jedes Gerdusch eliminiert wer-
den. Aber mit Riicksicht und Umsicht
lassen sich etwa Rasenmaiher, laufende
Motoren, laute Musik vermeiden: bei
Gartengeraten auf moglichst leise Gerate
setzen, Autos nicht unnétig im Leerlauf
laufen lassen, auf Zimmerlautstirke bei
Radio und TV achten. Thre Mitmen-
schen werden sich freuen.

B Heimspiel

Nebenan ist seit Monaten ein Neubau-
projekt am Start. Kaum hat man das
Donnern zusammenfallender Gebaude-
teile tiberstanden, quietschen schon ab
7 Uhr morgens die Baukridne, die LKW
piepen beim Ruckwartsfahren. Gut,
wenn das Schlafzimmer dann auf der
ruhigsten Seite des Hauses liegt. Lange
Vorhiange und dicke Teppiche helfen
zusitzlich, die Gerausche einzudammen.
Und wer als Frischluft-Fan ansonsten
bei offenem Fenster schlift, sollte
zumindest in dieser Zeit die Fenster
geschlossen halten. Thr Kérper wird es

Thnen danken. Miirthe Walden
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Umfangreiche
Leistungen!

Reduzieren Sie
lhre Zuzahlungen.

Mit der Zahnersatz-Brillen-Versicherung
DAKp/us Gesundheit SPEZIAL haben Sie
jetzt die Mdglichkeit, in den wichtigsten
Zuzahlungsbereichen sinnvoll Geld zu sparen.

Die Leistungen

m 30% Erstattung lhrer Zahnersatz-
Rechnung — bis zu 90% der Gesamtkosten

= 180,— EUR fiir Brillen — alle 24 Monate

Zusétzliche Leistungen

m Auslandsreise-Krankenversicherung — fiir
Reisen bis 6 Wochen Dauer

m 100,— EUR pro Jahr fiir Schutzimpfungen
vor Auslandsreisen

m Beste Krankenhausversorgung bei Unféllen
mit Chefarztbehandlung und 1-Bett-Zimmer

Jetzt Leistungen sichern
Rufen Sie noch heute an und sichern Sie sich
diese umfangreichen Leistungen.

+ + + Jetzt informieren +++

Kooperationspartner DAKZusatzSchutz

Hanse Merkur @

Versicherungsgruppe

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

Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr.



Insolvenzgeldumlage
Wohnungseigentiimerge-
meinschaften befreit

Wohnungseigentimergemeinschaften (WEG) mussen keine
Insolvenzgeldumlage zahlen. Das hat das Bundessozialgericht am
23.10.2014 in seinem Urteil B 11 AL 6/14 R entschieden. Geklagt
hatte eine WEG in Hessen vor dem Sozialgericht Darmstadt. Vor
Insolvenz mussen sich grundsétzlich alle Arbeitgeber absichern und
zahlen zusammen mit den Sozialversicherungsbeitragen monatlich
eine Umlage an die Krankenkassen. MafRgebend fiir die Entscheidung
des Bundessozialgerichts ist § 11 Abs. 3 Wohnungseigentumsgesetz
(WoEigG). Zur Begriindung: WEG ahneln juristischen Personen des
offentlichen Rechts, die wiederum von der Zahlung der Insolvenzgeld-
umlage befreit sind. Danach ist die Eréffnung eines Insolvenzverfahrens
Uber das Verwaltungsvermogen von WEG ebenfalls ausgeschlossen.
WEG konnen die fir zurlckliegende Zeitrdume erstattungsfahigen
Betrage der Insolvenzgeldumlage im Rahmen des Beitragsnachweis-
verfahrens verrechnen. Dabei sind die Verjéhrungsfristen zu beach-
ten. Ein Antrag auf Erstattung bei der zusténdigen Einzugsstelle ist
nicht erforderlich.

Weitere Informationen finden Sie im gemeinsamen Rundschreiben
der Spitzenverbande der Sozialversicherung vom 03.11.2010 hinter-
legt auf der Internetseite der Agentur fiir Arbeit unter
www.arbeitsagentur.de

Beitragszahlung

Mahngebiihren erhoht

Die Bundesregierung hat nach 45 Jahren erstmalig die Mahngebiihr von mindes-
tens 0,80 auf 5,00 Euro angehoben. Die Gebtihr berechnet sich aus einem halben
Prozent (0,5 Prozent) des Mahnbetrages und ist auf volle Euro aufzurunden. Der
Héchstbetrag wurde dabei auf maximal 150 Euro festgeschrieben. Die Neuregelung
gilt seit Dezember 2014 fir alle bundesunmittelbaren Krankenkassen und ist somit
auch fur die DAK-Gesundheit verpflichtend festgeschrieben. Die DAK-Gesundheit
ist Einzugsstelle fur den Gesamtsozialversicherungsbeitrag ihrer Firmenkunden und
in dieser Aufgabe fir einen punktlichen Beitragseinzug verantwortlich. Die Beitra-
ge sind am drittletzten Bankarbeitstag des laufenden Monats féllig. Spatestens zu
diesem Termin muss die Gutschrift (Wertstellung) der Beitrége auf dem Konto der
DAK-Gesundheit eingegangen sein. Bei spaterer Zahlung fallen Sdumniszuschlége
und im Falle einer Mahnung auch noch Mahngebthren an. Damit es gar nicht erst
zur Mahnung kommt, nutzen Sie den einfachen und kostengtinstigen Zahlungsweg
der Abbuchung.

Eine Einzugsermachtigung finden Sie unter www.dak.de/arbeitgeberformulare
oder rufen Sie uns einfach an: DAKArbeitgeberdirekt 040 325 325 810
AuBerdem finden Sie die Félligkeitstermine fiir 2015 unter
www.dak.de/faelligkeitstermine
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Rentner mit Job

Jetzt Geld zuriick

Rentner mit einem versicherungspflichtigen Job kénnen
sich ihre Kranken- und Pflegeversicherungsbeitrage aus
der Rente fur das Jahr 2014 teilweise erstatten lassen. Vor-
aussetzung: Die gesamten Jahreseinkunfte — zum Beispiel
durch Arbeitsentgelte, Versorgungsbeziige, Leistungen der
Arbeitsagentur oder Renten — tibersteigen die Beitragsbe-
messungsgrenze in der Krankenversicherung. Eine Erstat-
tung erfolgt ausschlieflich auf Antrag des Arbeitnehmers.
Erstattungsféhig sind nur die vom Rentner selbst bezahlten
Beitrage fir den Teil der Rente, der die Beitragsbemes-
sungsgrenze Ubersteigt. Das Arbeitsentgelt wird dagegen
von der Beitragserstattung nicht berthrt. Fiir das Jahr 2014
betragt die Beitragsbemessungsgrenze in der Kranken-
und Pflegeversicherung 48.600 Euro beziehungsweise
monatlich 4.050 Euro.

Weitere Informationen mit ausftihrlichen Rechenbeispielen
finden Sie unter www.dak.de/rentnerjob

Bei Fragen zum Thema erreichen Sie unsere Fachexperten
unter DAKArbeitgeberdirekt 040 325 325 810

Kiinstlersozialabgabe
Starkere Kontrollen

Wer freischaffende Kinstler beschéftigt, muss 2015
mit scharferen Kontrollen rechnen. Am 1.1.2015 ist das
Kunstlersozialabgabestabilisierungsgesetz (KSAStabG)
in Kraft getreten. Kuinftig soll die Deutsche Rentenversi-
cherung im Rahmen der Betriebspriifung rund 400.000
statt 70.000 Kontrollen pro Jahr durchftihren und die
Wirtschaft durch regelméRige Uberwachung zur Zah-
lung der Beitrage verpflichten. In konkreten Verdachts-
fallen kann die Kunstlersozialkasse (KSK) die Prifung
auch selbst in die Hand nehmen.

Aktuell zahlen etwa 170.000 Firmen eine Abgabe an
die KSK, wenn sie selbststandige Journalisten, Publi-
zisten und Kunstler beschaftigen, und verhelfen somit
rund 180.000 Freischaffenden zu einer vergiinstigten
Kranken-, Pflege- und Rentenversicherung. Wie andere
versicherungspflichtig Beschéftigte zahlen auch Kinstler
50 Prozent der Beitrége, 20 Prozent steuert der Bund zu
und 30 Prozent wird tber die Kinstlersozialabgabe von
Arbeitgebern aufgebracht. Von diesen erwarten Exper-
ten wegen der stérkeren Kontrollen Mehreinnahmen
von rund 32 Millionen Euro.

Mehr Informationen zu der Versicherung von
Kiinstlern und die Anderungen finden Sie unter
www.kuenstlersozialkasse.de

arbeit & recht
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Hilfe ohne finanzielles Risiko

Féllt ein Mitarbeiter kurzfristig aus, weil er einen kranken Angehérigen pflegen
muss, bekommt er den Verdienstausfall ersetzt. Was Arbeitgeber beim neuen

Pflegeunterstitzungsgeld beachten missen

Pflegereform:

Wer Angehdrige pflegt,

kann kinftig eine zehntdgige
bezahlte Auszeit nehmen

tlegebediirftige Angehoérige zu-
Phause zu pflegen, ist nicht nur

zeitlich und emotional eine grofie
Herausforderung. Bislang war es auch
finanziell eine erhebliche Belastung. Denn
das Gesetz ermoglichte es Berufstatigen
zwar, bis zu 10 Tage der Arbeit fernzu-
bleiben, wenn fiir einen nahen Angehori-
gen plotzlich eine Pflege zu organisieren
war. Ihren Verdienstausfall fiir die Zeit
aber bekamen sie nicht ersetzt. Sich um
kranke Verwandte zu kiitmmern, musste
man sich also im wahrsten Sinne des
Wortes leisten konnen.

Angehorige werden entlastet
Seit Anfang des Jahres werden pflegende
Angehorige nun finanziell abgefedert.
Die Bundesregierung hat mit dem
,Gesetz zur besseren Vereinbarkeit von
Familie, Pflege und Beruf“ das soge-
nannte Pflegeunterstiitzungsgeld ein-
gefithrt. Beschiftigte, die fur einen
Angehorigen akut eine Pflege organisie-
ren miissen oder diese selbst tibernehmen,
bekommen einen Ausgleich fiir ihren
Verdienstausfall. Der orientiert sich am
Kinderkrankengeld — dessen Berech-
nung bei der Gelegenheit gleich ganz
neu geregelt wurde.

Entscheidend fir den Anspruch auf
Pflegeunterstiitzungsgeld ist das kleine
Wortchen ,akut”. Die Pflegesituation des
Angehorigen muss sich nach einem Akut-
ereignis wesentlich so verandert haben,
dass er sofort Hilfe braucht. Klassisches
Beispiel: Der Vater erleidet einen Schlag-
anfall. Oder die Mutter ist bose gestiirzt,
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hat sich den Oberschenkelhals gebro-
chen und ist nach dem Krankenhausauf-
enthalt auf Unterstiitzung angewiesen.
Dabei ist der Begriff des Angehorigen
nicht eng gefasst. Darunter fallen unter
anderem auch Lebenspartner, Geschwis-
ter, Schwiegereltern und sogar Schwager
und Schwiégerin.

Einfache Rechnung

Das Pflegeunterstiitzungsgeld gibt es
natiirlich nur, wenn der Arbeitgeber den
Lohn nicht ohnehin laut Arbeits- oder
Tarifvertrag fortzahlen muss. Wie hoch
es ausfallt, hangt vom konkreten Ver-
dienstausfall wahrend der kurzzeitigen
Arbeitsverhinderung des Mitarbeiters
ab. Sowohl das Pflegeunterstiitzungs- als
auch das Kinderkrankengeld betragt 9o
Prozent des ausgefallenen Nettolohnes.
Hat der Beschiftigte im vorausgegange-
nen Jahr beitragspflichtige Einmalzah-
lungen wie zum Beispiel Weihnachts-
geld erhalten, wird dies pauschal mit
eingerechnet. Der Lohnersatz erhoht
sich dann auf 100 Prozent des ausgefal-
lenen Gehaltes; er darf aber das kalen-
dertagliche Hochstkrankengeld nicht
tiberschreiten. Dass das ausgefallene
Entgelt zugrunde gelegt wird, klingt auf
den ersten Blick eher nach einer Selbst-
verstandlichkeit als nach einem grofien
Novum. Beim Kinderkrankengeld ist
es aber tatsdchlich eine Verdanderung.
Bislang ndmlich wurde fir dessen
Berechnung das Gehalt vor der Erkran-
kung des Kindes zugrunde gelegt. Ein-
malzahlungen wie Weihnachts- oder
Urlaubsgeld wurden anteilig mit einbe-
rechnet. Der Arbeitgeber musste dafiir

komplexe Daten an die Krankenkasse
ibermitteln, damit diese den Lohn-
ersatz errechnen konnte. Nun wird das
ausgefallene Nettoarbeitsentgelt grund-
satzlich einfach durch die Anzahl der
freigestellten Kalendertage geteilt. Das
Kinderkrankengeld berechnet sich ent-
sprechend aus 9o Prozent oder 100
Prozent des ausgefallenen Nettoarbeits-
entgelts und wird dann kalendertaglich
unter Berlicksichtigung der entsprechen-
den Beitragsanteile ausgezahlt.

,Die Berechnung des Kinderkranken-
geldes ist transparenter und einfacher
geworden’, sagt Andrea Heller, Spezi-
alistin fir das Kinderkrankengeld bei
der DAK-Gesundheit. Das Pflegeunter-
stiitzungsgeld hingegen, so DAK-Pfle-
geexpertin Kerstin Amler, ,stellt die
Arbeitgeber zunichst vor organisatori-
sche Herausforderungen.“ Den Lohnersatz
zahlt namlich nicht die Krankenkasse
des pflegenden Arbeitnehmers, sondern
die Pflegekasse des pflegebediirftigen
Familienmitgliedes — die aber hat die
relevanten Daten natiirlich nicht. Die
Pflegekasse weifl nicht, wo der pflegen-
de Mitarbeiter arbeitet, wie viel er ver-
dient, ob er Weihnachtsgeld bekommt
und wo er selbst krankenversichert ist.
All diese Informationen miissen erst
einzeln abgefragt werden — mithilfe der
Arbeitgeber.

Firma bescheinigt Entgelt

Dafiir muss sich der pflegende Mitar-
beiter zundchst vom Arzt seines Ange-
horigen bescheinigen lassen, dass dieser
akut auf Unterstiitzung angewiesen ist.
Die Bescheinigung legt er dann dessen

Pflegekasse sowie dem eigenen Arbeit-
geber vor. Die Pflegekasse schickt eine
Entgeltbescheinigung zuriick, die der
Pflegende von seinem Arbeitgeber aus-
filllen ldsst. Darin muss das Unterneh-
men vor allem darlegen, wie hoch der
Verdienstausfall fiir die kurzzeitige Ar-
beitsverhinderung ist. Auf dieser Grund-
lage berechnet die Pflegekasse dann die
Hohe des Pflegeunterstiitzungsgeldes.
Beitrdge zur Sozialversicherung wer-
den aus dem Pflegeunterstiitzungsgeld
genauso abgefithrt wie aus dem regu-
laren Lohn, werden also anteilig von
Arbeitgeber und Arbeitnehmer gezahlt.
Aus dem Pflegeunterstitzungsgeld fallen
keine Beitrage zur Pflegeversicherungan.
Dies ist der einzige Unterschied zum Kin-
derkrankengeld — auf das fllt kein Bei-
trag fuir die Krankenversicherung an. Da
der Beitrag zur Pflegeversicherung gerin-
ger ist, ist das Kinderkrankengeld netto
hoher als das Pflegeunterstiitzungsgeld.

Anspruch fiir alle
Anspruch auf das Pflegeunterstiitzungs-
geld hat jeder Beschiftigte, bei dem
nach einem Akutereignis ein Pflegebe-
darf eines nahen Angehérigen plotzlich
auftritt und dem dadurch Geld entgeht
— also auch Minijobber und Geringver-
diener. Teilzeitkrafte haben Anspruch
anteilig fiir die Tage, die sie im Zeitraum
der Freistellung gearbeitet hdtten. Wer
beispielsweise statt einer fiinf Tage-Wo-
che nur zwei Tage die Woche arbeitet,
bekommt Pflegeunterstiitzungsgeld fiir
vier Tage innerhalb der freigestellten
zwei Arbeitswochen.

Elke Spanner
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Mehr Balance zwischen
Job und Familie

Mit dem neuen ElterngeldPlus kénnen Mitter und Véter Elterngeldbezug und Teilzeit-
arbeit kiinftig noch besser miteinander kombinieren und an ihre Bedirfnisse anpassen

ach der Geburt von Kindern
N mochten viele Viter und Miitter
mehr Zeit zu Hause verbringen —
ohne im Job komplett zu pausieren. Das
neue ElterngeldPlus will Teilzeitarbeit
neben der Kinderbetreuung zukiinftig

starker fordern. Die Regelung gilt fur
Geburten ab dem 1. Juli 2015.

Elternzeit und Teilarbeitszeit
Bisher haben Eltern nach der Geburt
ihres Babys bis zu 14 Monate Anspruch
auf Elterngeld. Wenn Vater oder Mutter
im Job aussetzen, wird ihnen ein Teil
des Einkommens, das dadurch entfillt,
erstattet. Die Hohe des Elterngeldes rich-
tet sich danach, was der jeweilige Eltern-
teil vor der Geburt des Kindes verdient
hat. Das Elterngeld soll etwa 65 Prozent
des Einkommens ersetzen, bei Gering-
verdienern bis zu 100 Prozent. Gezahlt
werden aber mindestens 300 und maxi-
mal 1.800 Euro im Monat. 14 volle
Monatssatze gibt es nur dann, wenn ein
Elternteil hochstens 12 und der andere
mindestens zwei Monate zu Hause beim
Nachwuchs bleibt. Ansonsten gibt es
nur 12. Davon abgesehen kénnen Vater
und Mutter die Elternzeit nach Wunsch
unter sich aufteilen.

Oft mochte der Elternteil, der zu Hau-
se bleibt — meistens die Mutter —, nach

einigen Monaten wieder in Teilzeit arbei-
ten gehen. Fiir diesen Fall gelten bald
neue Regeln. Bisher war es bereits mog-
lich, in der Elternzeit bis zu 30 Stunden
dem Job nachzugehen. Der Verdienstaus-
fall wurde dann im Vergleich zum Voll-
zeitgehalt berechnet, und durch das
Elterngeld anteilig ersetzt. Ein Nachteil
dabei: Fiir einen Monat in Teilzeitarbeit
wurde ein ganzer Monat der Elternzeit
angerechnet. Mit dem neuen Elterngeld-
Plus wird das anders. Fiir einen Monat
in Teilzeitarbeit wird nun blof§ noch ein
halber Monat der Elternzeit verbraucht.
Im Umkehrschluss bedeutet das: An-
statt einen Monat ganz zu Hause zu blei-
ben, konnen zwei Monate in Teilzeit
gearbeitet werden. Die gesamte Elternzeit
lasst sich dadurch auf bis zu 28 Monate
ausdehnen. Das neue Elterngeld wird
dafiirineinigen Fallengeringer ausfallen.
Zwar wird der Verdienstausfall weiter-
hin in Teilen erstattet und heifit jetzt
ElterngeldPlus. Es wird aber hochstens die
Hilfte von dem Elterngeld gezahlt, das
der Arbeitnehmer ohne Teilzeitarbeit be-
kommen wirde (siehe Rechenbeispiele).

Partnerschaftsbonus

Weitere vier zusitzliche Monate Eltern-
geldPlus kann in Zukunft jeder Elternteil
bekommen, wenn der Partnerschaftsbonus

beantragt wird. Die vier Bonus-Monate
werden dann gewéhrt, wenn im An-
schluss an die Elternzeit beide Partner
ihre Arbeitszeit auf 25 bis 30 Wochen-
stunden reduzieren. Die neue Sonder-
regelung soll Viter und Mitter dazu
motivieren, sich die Betreuung der Kin-
der zu teilen. Die Elternzeit umfasst auch
kiinftig — wie bisher — drei Jahre. Beglei-
tend zur Erweiterung des ElterngeldPlus
konnen Eltern ab Juli 2015, die Elternzeit
zwischen dem dritten und achten Ge-
burtstag des Kindes ohne Zustimmung
des Arbeitgebers nehmen. Der Arbeit-
geber kann jedoch den neuen dritten
Abschnitt der Elternzeit aus dringenden
betrieblichen Griinden ablehnen, wenn
er zwischen dem dritten und achten
Geburtstag des Kindes liegt. Die Anmel-
defrist fiir die Elternzeit innerhalb dieses
Zeitraums wird auf 13 Wochen erhoht.

21

Imke Hansen

Mehr
Informationen

Ein Elterngeldrechner auf der
Website des Bundesministe-
riums fir Familie, Senioren,
Frauen und Jugend hilft
Familien, die ersten Monate
mit Kind zeitlich und finanziell
zu planen. Zu finden unter
www.bmfsfj.de
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ElterngeldPlus:

Eltern, die frihzeitig in Teilzeit
wieder in den Beruf einsteigen,
bekommen Iénger finanzielle
Unterstiitzung

Rechenbeispiele

Das alte Elterngeld

Gilt fiir Geburten vor dem

1. Juli 2015

Einer Mutter, die vor der Geburt ihres
Babys 1.400 Euro verdient hat, und da-
nach in Teilzeitarbeit nur noch 400 Euro
verdient, wird ein Verdienstausfall von
1.000 Euro angerechnet. Diese 1.000
Euro werden zu 65 Prozent durch das
Elterngeld ersetzt. Zusétzlich zu den 400
Euro erhdlt die Mutter also 650 Euro
Elterngeld. Allerdings wirde ihr jeder
Monat, den sie wieder in Teilzeit arbei-
ten geht, komplett von der Elternzeit ab-
gezogen. Die Beschéftigung ist mit 400
Euro geringflgig entlohnt. Das Versiche-
rungsverhéltnis besteht in der Elternzeit
fur den Arbeitnehmer beitragsfrei in der
Krankenversicherung weiter. Der Arbeit-
geber muss im Rahmen einer gering-
flgigen Beschéftigung Pauschalbeitrége
zur Krankenversicherung entrichten; zur
Rentenversicherung sind Beitrdge zu
entrichten, sofern keine Befreiung von
der Versicherungspflicht beantragt wur-
de (Arbeitgeber Pauschalbeitrag 15 v.H.,
Arbeitnehmer 3,7 v.H.).

Das neue ElterngeldPlus

Gilt fiir Geburten ab dem

1. Juli 2015

Eine Mutter, die vor der Geburt ihres Babys
1.400 Euro verdient hat, hat einen Eltern-
geldanspruch von 910 Euro, wenn sie bei
ihrem Kind zu Hause bleibt. Entschliel3t sie
sich, wieder in Teilzeit arbeiten zu gehen,
bekommt sie hochstens die Hélfte davon
als Verdienstausfall erstattet, also 455 Euro.
Das sind weniger als bisher (siehe oben),
daftr besteht doppelt so lange Anspruch
auf dieses Geld. Erhalt der Arbeitnehmer
aus der Beschéftigung mehr als 450 Euro,
ist die Beschaftigung versicherungspflichtig
in allen Zweigen der Sozialversicherung.
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Betriebliche

Krankenversicherung

Zuwendungen des Arbeitgebers in Form einer betrieblichen
Krankenversicherung mussen beitragsrechtlich rickwirkend
neu beurteilt werden. Lesen Sie, was sich dndert

er Fachkraftemangel und der de-

mografische Wandel in Deutsch-

land entfachen einen Wettbewerb
unter den Arbeitgebern um die besten
Arbeitnehmer am Arbeitsmarkt. Leis-
tungsstarke und leistungsgerechte Ver-
glitungssysteme starken dabei die Wett-
bewerbsfahigkeit von Unternehmen.
Beliebt im Gesundheitssystem ist die be-
triebliche Krankenversicherung (bKV).

Barlohncharakter

Bei einer bKV schliefit der Arbeitgeber
regelmafiig fir Arbeitnehmer mit ei-
nem Versicherungsunternehmen einen
Vertrag wie zum Beispiel einen Grup-
penversicherungsvertrag ab. Oder er
tibernimmt die Versicherungsbeitrage
eines vom Arbeitnehmer abgeschlosse-
nen Vertrages. In jedem Fall profitiert
der Arbeitnehmer von besonderen Leis-
tungen bei Krankheit oder zur Vorsorge,
wie Dbeispielsweise Krankentagegeld-
versicherung,
oder Zusatzschutz fiir stationdre Behand-
lungen. Diese Leistungen galten bislang

Zahnergdnzungsleistung

als Sachzuwendungen, mit dem Vorteil,
dass die monatlichen Versicherungs-
beitrage steuerfrei und beitragsfrei zur
Sozialversicherung waren, wenn sie im
jeweiligen Kalendermonat den Wert von
44 Euro nicht tibersteigen. Das Bundesfi-
nanzministerium hat dieser Auffassung
nun entgegengesetzt, dass diese Zuwen-

dungen steuerrechtlich dem Barlohn zu-
gerechnet werden miissen, unabhangig
davon, ob es sich um eine Geldleistung
wie Krankentagegeld oder Sachleistung
wie Chefarztbehandlung handelt.

Giiltig ab Januar 2014
In der Konsequenz kann auch die fir
Sachbeziige mafigebliche 44-Euro-Frei-
grenze auf Zuwendungen des Arbeit-
gebers fir die Zukunftssicherung des
Arbeitnehmers nicht mehr angewendet
werden. Da die Zuwendungen zur bKV
keiner konkreten Arbeitsleistung in ei-
nem bestimmten Entgeltabrechnungs-
zeitraum zugeordnet werden konnen,
sind diese wie Einmalzahlungen anzu-
sehen. Der GKV-Spitzenverband hat sich
mit der Deutschen Rentenversicherung
Bund und der Bundesagentur fir Arbeit
im November 2014 darauf verstandigt.
Demnach sind Zuwendungen des Arbeit-
gebers zu einer bKV auch bei pauschaler
Besteuerung als einmalig gezahltes Ar-
beitsentgelt anzusehen und damit bei-
tragspilichtig. Das gilt unabhéngig davon,
ob der Arbeitgeber Versicherungsneh-
mer des Vertrages ist oder ob der Arbeit-
nehmer ihn selbst abgeschlossen hat. In
diesem Sinne miissen — analog der steu-
errechtlichen Klarstellung — alle Zuwen-
dungen beurteilt werden, die ab dem
1. Januar 2014 gezahlt wurden.

Sabine Langner
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Familienleben

Mehr Viter bleiben
mit krankem Kind
daheim

Immer mehr Vater melden sich von der Arbeit
ab, um ihre kranken Kinder zu pflegen. Inner-
halb der letzten funf Jahre hat sich ihr Anteil
nahezu verdoppelt. Im Jahr 2014 waren es
fast 20 Prozent, so das Ergebnis einer aktuel-
len Statistik der DAK-Gesundheit. 2009 waren
es nur zehn Prozent. Die Vater in den neuen
Bundesldndern kiimmerten sich deutlich
ofter um den kranken Nachwuchs als Véater
im Westen. Rund 90.000 DAK-Versicherte
reichten 2014 Antrdge fir das sogenannte
Kinderkrankengeld ein.

Fitnessprogramm
Dauerhaft abnehmen mit

Immer mehr stark Gbergewichtige Pati-
enten mussen in deutschen Krankenhdu-
sern vollstationdr behandelt werden: In
acht Jahren ist ihre Zahl um 154 Prozent
gestiegen. Nach aktuellen Daten des
Statistischen Bundesamts wurden rund
18.300 Patienten 2013 wegen Adipositas
oder sonstiger Uberernghrung in den
Kliniken versorgt.

Um einen nachhaltigen und nicht nur kurz-
fristigen Gewichtsverlust zu erreichen, sind
Sport, Bewegung und gesunde Erndhrung
unerldsslich. Das von der DAK-Gesundheit
unterstttzte Programm M.O.B.I.L.I.S. hilft
Patienten mit einem Body-Mass-Index
zwischen 30 und 40 in einer einjéhrigen
Gruppenschulung mit bis zu 18 Perso-
nen, ihre Lebensgewohnheiten zu dndern.
Im Mittelpunkt des fachibergreifenden

M.O.B.L.L.L.S.

Konzepts mit Sporttherapeuten, Erndhrungs-
fachkréften, Psychologen und Medizinern
steht die Bewegung mit 40 praktischen
Einheiten. Die Erndhrungsumstellung kon-
zentriert sich auf drei Mahlzeiten am Tag,
die mithilfe eines Ampelsystems einfach
in den Alltag integriert werden kann, ohne
Kalorien zéhlen zu mussen.

MO B

I

Der Name M.O.B.LL.IS. steht fir ,multi-
zentrisch organisierte bewegungsorien-
tierte Initiative zur Lebensstilverénderung
in Selbstverantwortung” und bedeutet im
Lateinischen ,beweglich”.

Mehr Informationen bekommen Sie im
Internet unter www.dak.de/mobilis

N
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Kostenlos bestellen:

DAK-Newsletter

Sie mochten immer aktuell, schnell
und bequem informiert sein?
Unser Newsletter bringt Sie einmal
im Monat rund um die Themen
Sozialversicherung und Gesundheit,
Wirtschaft, Arbeits- und Steuerrecht
auf den neusten Stand.

Die aktuelle Ausgabe konnen Sie
online nachlesen. Melden Sie sich
jetzt an unter www.dak.de/abo

Urlaubsanspruch
Wechsel in Teilzeit

Wechseln Arbeitnehmer von Voll- in Teilzeit und arbeiten danach an
weniger Wochentagen, fuhrt das nicht zu kiirzerem Urlaub. Arbeitgeber
durfen den bezahlten Jahresurlaub wegen des Ubergangs in eine Teil-
zeitbeschaftigung nicht mehr verhaltnismaRig kirzen. Bisher galt, dass
sich der fur die Fiinftagewoche festgelegte Erholungsurlaub nach einer
Verringerung der Arbeitszeit wéhrend des Urlaubsjahres auf weniger
als funf Wochentage vermindert. Ein Arbeitnehmer, der von Vollzeit in
Teilzeit wechselte, hatte danach im Jahr des Teilzeitwechsels nur einen
verminderten Urlaubsanspruch, der sich allein an der Teilzeitbeschafti-
gung orientierte. Der Gerichtshof der Europédischen Union (EuGH) hatte
diese Vorgehensweise unter Hinweis auf das Verbot der Diskri-
minierung bereits 2013 fur ungtiltig erklart. Nun hat auch das
Bundesarbeitsgericht (BAG) seine Rechtsprechung ange-
passt und festgelegt, dass eine nachtrégliche Verringerung
des Urlaubsanspruchs eine Diskriminierung darstellt.
Der Urlaubsanspruch eines Jahres ist danach
jeweils anteilig nach den Zeitrdumen, in
denen Voll- beziehungsweise Teilzeit
gearbeitet wurde, zu berechnen.

Nachzulesen im Urteil des BAG
vom 10. Februar 2015 - 9 AZR
53/14 (F) — Vorinstanz.
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Immer mehr Unternehmen Uberlassen den Mitarbeitern
selbst die Gestaltung ihrer Arbeitszeit. Das wirkt motivie-
rend — weshalb beide Seiten von dem Modell profitieren

ie Stechuhr ist aus der Mode

gekommen. Immer mehr Un-

ternehmen verzichten auf den
kleinen Kasten an der Eingangstiir, der
genau aufzeichnet, wann die Mitarbei-
ter das Gebdude betreten und verlassen.
Was vor wenigen Jahren noch Standard
war, kommt vielen heute eher als Relikt
daher. Die Firmen setzen auf andere
Methoden, die Arbeitszeit in ihrem Haus
zu managen.

Auf Vertrauen zum Beispiel. In vielen
Branchen ist es den Mitarbeitern selbst
iiberlassen, darauf zu achten, dass sie
die vertraglich vereinbarte Arbeitszeit
einhalten.

Flexible Arbeitszeiten
Bei der Vertrauensarbeitszeit verzichtet
der Arbeitgeber darauf, eine starre Kern-
arbeitszeit festzulegen und zu kontrol-
lieren, dass die Mitarbeiter dann auch
wirklich an ihrem Schreibtisch sitzen.
Manchmal tragen sie ihre Stunden zu-
mindest in einen Arbeitszeitbogen ein.
Oft aber nicht einmal das.

Unternehmen, die Vertrauensarbeits-
zeit einfithren wollen, sollten das ent-
weder in einer Betriebsvereinbarung,
in Tarifvertragen oder im individuellen
Arbeitsvertrag regeln — unter Beteili-
gung des Betriebsrates, sofern es einen
gibt. Des Weiteren muss immer darauf
geachtet werden, dass die gesetzlichen
Bestimmungen eingehalten werden,
insbesondere das Arbeitszeitgesetz.

Die Vertrauensarbeitszeit setzt voraus,
dass eine entsprechend vertrauensvolle

Atmosphdre in der Firma herrscht.
Zudem sollten die Fithrungskrafte in
engem Austausch mit ihren Mitarbei-
tern stehen, damit alle im Team tber
anfallende Arbeiten informiert sind
und diese bestmoéglich organisieren
kénnen. Sie miissen auch ein offenes
Ohr fir die Arbeitnehmer haben, damit
die Vertrauensarbeitszeit im Ergebnis
nicht zu Mehrarbeit fiir die Mitarbeiter
fihrt. Wenn das gelingt, kann das Mo-
dell aber viele Vorteile bieten — fiir beide
Seiten: Arbeitgeber und Mitarbeiter.

Zielorientiertes Arbeiten

Der Vorteil fiir Arbeitgeber ist, dass sie
Kollegen bekommen, die nicht in Zeitein-
heiten denken, sondern eher zielorientiert.
Das ist eine wesentliche Verdnderung
gegeniiber der herkémmlichen Zeiter-
fassung: Wer morgens ein- und abends
ausstempelt oder seine Stunden in einen
Zeiterfassungsbogen eintragen muss,
kann geneigt sein, seinen Arbeitstag
nach der Anzahl abzuleistender Stunden
zu gestalten. Und nicht danach, wie die
Arbeit am sinnvollsten zu erledigen ist.
Die Folge: Ist weniger zu tun, bleibt
der Mitarbeiter trotzdem im Biiro. Die
Gefahr besteht, dass er seine Stunden
dann im wahrsten Sinne des Wortes
,absitzt“. Das ist ineffizient, teuer fiir das
Unternehmen — und demotivierend fiir
den Mitarbeiter.

Bei der Vertrauensarbeitszeit hinge-
gen entscheidet er selbst, wann genau
er am Schreibtisch sitzt oder in der
Werkstatt steht — wichtig ist: Die Arbeit

\7ertrauen

Kontrolle

wird erledigt. In Zeiten, in denen viele
Auftrage vorliegen, sind das womdglich
einmal mehr als die iiblichen acht Stun-
den taglich. Dafiir kann der Mitarbeiter
friher nach Hause gehen, wenn die Auf-
tragslage einmal dinner ist. Dadurch
entwickelt er selbst einen Blick dafir,
was an Arbeit anliegt und wie er diese
am sinnvollsten organisiert. Das ist nicht
nur effizient, sondern steigert auch die
Motivation. Er kann die Arbeit und
sein Privatleben besser aufeinander
abstimmen, was fir Zufriedenheit im
Job sorgen kann.

Der Biorhythmus profitiert

Auflerdem bekommen die Unterneh-
men nicht nur motivierte, sondern
auch gestindere Arbeitnehmer. Die
konnen die Arbeitszeit ndmlich auch
dem eigenen Biorhythmus anpassen.
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Wer gerne frith anfiangt zu arbeiten
und dafir auch frih Feierabend
macht, kann das tun. Wer hingegen
morgens langsamer in Schwung kommt,
hat die Moglichkeit, spater anzufangen.
Ein schlechter Tag? Dann macht man
eben morgen ein bisschen langer. Eine
Studie der Pennsylvania State Universi-
ty hat jingst herausgefunden, dass Mit-
arbeiter, die ganz flexible Arbeitszeiten
haben, besser schlafen — was sich direkt
auf ihre Produktivitit auswirkt. Die
Forscher haben 474 Angestellte zwolf
Monate lang begleitet. Diejenigen, die
frei tUber ihre Arbeitszeit entscheiden
konnten, haben tiber die Woche gerech-
net rund eine Stunde langer geschlafen.
Und vor allem: besser. Wer weif3, dass er
seinen Dienstbeginn selbst bestimmen
kann, fillt leichter in den Tiefschlaf.
Und der ist der Erholsamste.

ertrauensarbeitszeit
macht zufrieden und
motiviert

Nicht fiir alle geeignet

Natiirlich kénnen nicht alle Unterneh-

men Vertrauensarbeitszeit einfithren.
Das ist vor allem schwierig in Dienst-
leistungsunternehmen oder auch in der
Gesundheitsbranche, wo zu festen Zei-
ten Beschaftigte fiir Kunden oder Pati-
enten zur Verfigung stehen missen.
Krankenschwestern miissen zu einer
bestimmten Zeit auf ihrer Station sein.
Handwerker, die Termine bei Kunden
haben, miissen die auch einhalten. Von
daher miissen Unternehmen genau
priifen, ob und fiir welche Abteilungen
Vertrauensarbeitszeit in ihrem Haus
tiberhaupt moglich ist.

Auch tariflich sind den Firmen
Grenzen gesetzt. Arbeitgeber miissen
die Regelungen des Arbeitszeitschutz-
gesetzes auch bei der Vertrauensarbeits-
zeit beachten. Insbesondere sind hier

Zusatzwissen

Gute Personalplanung
gefragt

Vertrauensarbeitszeit hat auch
eine Kehrseite. Vor allem in
Unternehmen, in denen der
Arbeitsalltag stressig ist und
Uberstunden an der Tagesord-
nung sind. Da kann es fir die
Mitarbeiter von Nachteil sein,
dass ihre Stunden nicht erfasst
werden. Denn auch die Uber-
stunden und Mehrarbeit sind
dadurch nirgends dokumentiert.
Vertrauensarbeitszeit beinhaltet
deshalb mehr, als nur die Stech-
uhr abzumontieren. Sie erfordert
eine gute Personalplanung und
Fihrung im Unternehmen. Die
Mitarbeiter kdnnen sich nur dann
gut selbst organisieren, wenn die
Arbeitsabldufe und die Aufgaben-
verteilung transparent sind und
sie rechtzeitig Uber alle Termine
informiert werden. Und wenn
die Chefs ein offenes Ohr daftr
haben, wenn die Mitarbeiter auf
Uberlastung hinweisen. Sonst
wird die Vertrauensarbeitszeit zu
einem Instrument, das Fehlpla-
nung und Uberstunden unsicht-
bar macht, statt vermeidet.

die Vorschriften iiber die Hochstarbeits-
zeit, die Pausen und Sonn- und Feiertags-
dienste im Blick zu behalten. Zudem
muss der Arbeitgeber die Arbeitszeiten
seiner Mitarbeiter gegebenenfalls gegen-
iiber dem Betriebsrat belegen kénnen.
Auch wenn es keine Stechuhr mehr gibt
— es kann sinnvoll sein, dass die Mit-
arbeiter sich ihre Stunden zumindest

selbst notieren. Elke Spanner

arbeit & personal
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er Flurfunk sendet auf Hoch-

touren, die wildesten Spekula-

tionen verbreiten sich iiber ihn:
Wen trifft die anstehende Einsparrun-
de? Was bringt die Umstrukturierung?
Ohne ausreichende Informationen sind
die Mitarbeiter verunsichert, oft frust-
riert — mit der entsprechenden Wirkung
auf die Motivation und den Unterneh-
menserfolg.

Durch eine gezielte interne Kommu-
nikation kann dem Flurfunk der Boden
entzogen werden. Sie hilt die Mitarbei-
ter tiber aktuelle Ereignisse, Projekte
und Entwicklungen auf dem Laufenden.
Sie macht glaubwiirdig verstandlich,
warum Verdanderungen notwendig sind.
Sie bindet die Mitarbeiter ein und for-
dert damit die Zusammengehorigkeit.

Nur wer weif}, warum was passiert,
und sich einbezogen fiihlt, identifiziert
sich voll mit seiner Aufgabe und bringt

was ist —=

Keine Chance den Gertichten! Gute Kommunikation |
fordert das Miteinander im Unternehmen — und damlt g
‘auch die Lelstungsbereltschaft

)

beste Leistungen. Die Offenheit lohnt
sich, das belegt eine Umfrage bei 1.890
Arbeitnehmern im Auftrag der PR-Agen-
tur Klenk & Hoursch AG. Danach sind
rund 85 Prozent der Mitarbeiter, die ihren
Arbeitgeber als transparent einstufen,
mit ihm zufrieden. Bei denjenigen, die
ihn als intransparent einordnen, sind es
nur 14 Prozent.

Dialog ist gefragt

Halten Chefs wesentliche Informationen
zurlick, ernten sie Misstrauen. Ohne die
Beteiligung der Fiuhrungskrafte funk-
tioniert die Kommunikation nicht. Sie
nehmen eine Vorreiterrolle ein. Eine
Ansprache an das Volk, etwa auf einer
Betriebsversammlung, ein Anschlag
am Schwarzen Brett reichen allerdings
schon lange nicht mehr. Gefragt ist nicht
alleine das Verbreiten von Informatio-
nen von oben nach unten, gefragt ist der

e

Dialog: die Bereitschaft, die Meinung
der Mitarbeiter einzuholen und diese
auch aufzunehmen und zu verarbeiten.

Austausch mit Wiki

Besonders die sozialen Medien werden
dabei fiir die interne Kommunikation
immer wichtiger. Sie ergdnzen zuneh-
mend die klassischen Instrumente wie
Mitarbeiterzeitungen, Rundschreiben
oder E-Mail-Verteiler (siehe Randspalte).
Gemeint sind damit etwa firmeninterne
,Wikis*
Nutzern gelesen und erganzt werden

also Webseiten, die von den

kénnen, ,Blogs“, das heifit regelméfiige
Online-Eintragungen &hnlich einem
Tagebuch, oder auch interne Netzwerke,
auf denen Mitarbeiter wie bei Facebook
Gruppen bilden konnen.

Gerade fiir kleinere und mittlere Un-
ternehmen bieten sich diese interaktiven
Werkzeuge an: Sie sind kostengiinstig,

FOTO: FOTOLIA
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einfach zu implementieren, entspre-
chen den Gewohnheiten der jiingeren
Mitarbeiter und er6ffnen der Unter-
nehmensleitung neue Moglichkeiten.
Die interne Kommunikation wird
schneller, direkter und transparenter.
Zentrale Wissensdatenbanken wie die
Wikis konnen aufgebaut werden, um
das Wissen der Mitarbeiter zu heben
und den Austausch von Ideen zu for-
dern. Mitarbeiter konnen Dokumente
einstellen, mit Kollegen chatten, sich zu
Gesprachsrunden zusammenschalten,
die Integration neuer Kollegen wird
erleichtert.

Auf die Chefs kommt es an

Auch hier sind die Fithrungskrafte
gefordert: Sie pragen durch ihr ei-
genes Verhalten die Akzeptanz und
Nutzung der Kommunikationskanale
entscheidend mit. Schreibt der Chef

zum Beispiel einen Blog, beeinflusst
das auch die Nutzungsgewohnheiten
der Mitarbeiter. Stellen sie fest, dass
dort wichtige Informationen verbrei-
tet werden, werden sie den neuen
Info-Kanal schnell annehmen.

Vor allem aber beeinflussen die
sozialen Medien die Strukturen in
einem Unternehmen: Fithrungskrifte
miissen sich vom Durchregieren von
oben verabschieden. Sie miissen be-
reit sein, sich tiber Hierarchieebenen
hinweg in Diskussionen einzuschal-
ten, ihre Argumente schlissig zu
vertreten und sie gegebenenfalls auch
zu revidieren.

Ein Allheilmittel sind allerdings
auch die sozialen Medien nicht: Wenn
sich die Mitarbeiter morgens auf dem
Flur nicht griilen, werden sie dies
auch auf der Social-Media-Plattform

nicht tun. Rainer Busch

Zusammenarbeit

Zusatzwissen

Wie kommunizieren?

GeSPrECh: Ob Gruppen-
runde, Betriebsversammlung
oder Mitarbeitergespréach: Die
personliche Ansprache bleibt
ein wichtiges Instrument der in-
ternen Kommunikation. Gerade
in schwierigen Zeiten besteht
oft das Bedurfnis, die Unterneh-
mensftihrung live zu héren.

Mitarbeiterzeit-
schrift: c.. gemachte Ma-

gazine mit Reportagen, Portraits
und Interviews werden oft auch
auRerhalb des Unternehmens
gelesen, etwa in den Familien.
Sie fordern die Zusammengeho-
rigkeit, sind glaubwirdig und ver-
mitteln die Unternehmenskultur.

Blog: Ein Blog ist authentisch
und schnell. Der Verfasser kann
sich gleichzeitig an eine groRe
Gruppe von Personen wenden.
Die Leser haben die Moglichketit,
die Beitrdge zu kommentieren.
Eine Verschlagwortung hilft, Bei-
trdge zu bestimmten Themen
schnell zu finden.

Wiki: oic inemetbasiere
Software erméglicht die gemein-
schaftliche Bearbeitung von
Dokumenten, News oder Texten,
unabhéngig vom Standort. Mit
einem Abteilungswiki kann das
Wissen einer Abteilung gebtindelt
werden, ein Projektwiki ist auf ein
einzelnes Projekt zugeschnitten.
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*24 Stunden an 365 Tagen, zum Ortstarif mit der Deutschen Post

Vorausscthauensiiiripricoen.

Besser mit Stress umgehen, z. B. mi_t
unserem Online-Coaching Relax@Fit.

Damit Sie besser mit Stress umgehen kdnnen, gibt es bei der
DAK-Gesundheit ein von Wissenschaftlern entwickeltes Online-
Coaching. Relax@Fit unterstiitzt Sie, gesiinder

durchs Leben zu gehen: mit wertvollen MaR- Imnmmm
nahmen zur Steigerung lhrer Lebensqualitét. LANGZEIT-
Eines von zahlreichen Beispielen dafiir, dass wir S| EG ER

jederzeit vorausschauend fiir Sie da sind.
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