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Schlafkiller Stress

Miide, erschopft, gereizt:
Deutschland schlaft schlecht. Wer
lernt abzuschalten, bleibt langfris-
tig gesund und leistungsfahig

Uberlastung: Wie Betriebe unterstiitzen kénnen

) Erndhrung: Gesund essen im Schichtdienst I4

Familie und Beruf: Gute Angebote zahlen sich aus

"‘,",""“:




\ Anzeige

[ anz-
QI DFSI i,

IM 7 JAHRESZEITRAUM

DAK-Gesundheit B E ST E

KRANKENKASSE FiiR

nach Leistungsnoten 2010-2016

Leistungen
| FOCUS-MONEY 23716

Ausgabe 07/2017 GKV-Studie: Devtschlands groBter
Deutschlands groBter Krankenkassen-Vergleich Kunden-Leistungsvergleich

Voila: VAOLA, der Online-Sportshop fiir
Running, Outdoor, Lifestyle und mehr

s - : ; Mit diesem 25-Euro-Gutschein sind Sie vor und
Fur Ihre Emprhlung- : por & Outdoor d ] nach der Arbeit bestens ausgertistet: Bei VAOLA
r P ! erwarten Sie ein breites Sortiment, erstklassige
-~ = Preise, schnelle Lieferzeiten und ein freundlicher
v Kundenservice. Auf vaola.de/exklusiv kénnen Sie
€ ja schon mal etwas Passendes aussuchen.

. S o Gutschein
Sichern Sie sich jetzt lhre Pramie!

Gute Ideen zu haben ist die eine Sache, sie im Team und beim Kunden dberzeugend zu verkaufen, ist
die andere. Dass Sie sich bei der DAK-Gesundheit versichert haben, war zum Beispiel eine besonders www.dak-kundenwerben.de
gute Idee — allein schon wegen der vielen Qualitatssiegel und Auszeichnungen. ™

Wenn Sie jetzt noch im Gesprédch mit den Kollegen lhre positiven Erfahrungen mit der DAK-Gesundheit D K
iberzeugend ,verkaufen”, kdnnen Sie einen schonen persénlichen Erfolg verbuchen: Wir bedanken

uns bei lhnen fiir jedes neue DAK-Mitglied mit einer Prémie im Wert von 25 Euro. G e S u n d h e i_t

Ein leben Cauj.
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Coupon ausfiillen und abschicken

Sichern Sie sich lhren Gutschein mit diesem Coupon. Bitte kreuzen Sie Zutreffendes an und senden Sie den Coupon ausgefiillt
his zum 30.09.2017 an die DAK-Gesundheit (siche Anschrift unten) oder nutzen Sie das Internet unter www.dak-kundenwerben.de

O Ja, ich habe einen DAK-Gesundheit-Kunden geworbenund O Ja, ich werde Kunde der DAK-Gesundheit. - - }
erhalte bei Bestatigung der Mitgliedschaft meinen Gutschein. © Ich willige ein, dass meine freiwilligen Angaben flr weitere
Kontaktaufnahmen zur Information und Beratung tiber aktuelle
bzw. besondere Leistungen und Serviceangebote durch die
DAK-Gesundheit gespeichert und genutzt werden diirfen.
Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht.
O Ich bin damit ei den, dass die DAK-G dheit mich per...
Vorname/Name Vorname/Name Geburtsdatum O Telefon O elektronischer Post (E-Mail, SMS)
(iber Leistungen, Produkte und Serviceangebote informiert bzw. berat.
Meine Einwilligung kann ich jederzeit — ganz oder in Teilbereichen —
Krankenvers.-Nr. StraBe/Hausnummer bei der DAK-Gesundheit widerrufen.

Stralle/Hausnummer Plz/Ort Ort, Datum, Unterschrift
(Hinweis: bei unter 15-Jahrigen Unterschrift des Erziehungsberechtigten)

Plz/Ort Telefonnummer
Senden Sie den ausgefiillten Coupon bis zum 30.09.2017 an:
Ort/Datum X Unterschrif E-Mail DAK-Gesundheit, Redaktion: Kunden werben,
Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg
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Schlafstérungen

Miide am Arbeitsplatz

Deutschland schlaft schlecht, ein Ergebnis unseres diesjahrigen Gesundheits-
reports. Nach den Untersuchungen haben rund 8o Prozent der Arbeitnehmer Schlaf-
probleme. In der Altersgruppe der 35- bis 65-Jahrigen bedeutet das einen Anstieg um
66 Prozent seit 2010.

Schlafstérungen konnen viele Ursachen haben. Verstarkend wirken sich Ver-
anderungen in der Arbeitswelt aus. Immer mehr Téatigkeiten verlagern sich in die
Nacht. Die fortschreitende Digitalisierung und Vernetzung verandert die Arbeits-
bedingungen wohl noch schneller und deutlicher, als wir es bis heute erlebt haben.
Arbeit wird zunehmend flexibler — 6rtlich und zeitlich. Viele Menschen kiimmern
sich nachts um volle Akkus bei ihren Smartphones, aber sie kénnen ihre eigenen
Batterien nicht mehr aufladen.

Die DAK-Gesundheit unterstiitzt Sie und Thre Mitarbeiter mit einer Palette
von verschiedenen Angeboten im Betrieblichen Gesundheitsmanagement (BGM).
Arbeitsplatzprogramme zur Stressbewdiltigung gehoren genauso dazu wie ein
Verhaltenstraining zum optimalen Umgang mit Schichtdiensten.

Sprechen Sie uns gerne an: Unter unserer neuen bundesweiten DAK BGM-
Hotline 040 325 325 720 erreichen Sie unsere Fachexperten. Gemeinsam mit Ihnen
suchen wir eine individuelle Losung fiir ein gesundes Klima in Threm Betrieb.

U fodpocs

ZU DIESER AUSGABE

Anhaltender Stress kann krank machen. Mit unseren Online-Coachings lernen Sie, gestinder
als bisher mit Ihren Belastungen umzugehen. Lesen Sie mehr unter www.dak.de/coaching

Andreas Storm
Vorsitzender des Vorstandes der DAK-Gesundheit

@ Hier geht's zum
Online-Magazin:
% E [®] Weiterlesen im
..-:'.tr_ Netz — nutzen Sie
-:'. unser Magazin

B auch unterwegs
www.dak.de/magazine
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L) Titelgeschichte

Um den Schlaf
gebracht

In Deutschland haben immer mehr Men-
schen Probleme beim Ein- und Durchschla-
fen. Seit 2010 sind die Schlafstérungen bei
Berufstatigen im Alter zwischen 35 und 65
Jahren um 66 Prozent angestiegen. Das
zeigt der aktuelle DAK-Gesundheitsreport
,Deutschland schlaft schlecht — ein unter-
schétztes Problem”. Unsere Arbeitswelt,
aber auch unsere Freizeit befindet sich
in einem stetigen Wandel. Das wirkt sich
auch auf unseren Schlaf aus. praxis+recht
hat sich mit den Ursachen aus dem Report

Schlechter Schlaf
kann zu erheblichen
Leistungsminderungen
am Arbeitsplatz fihren

beschéftigt und mit einem Schlafexperten
gesprochen. Die Beschwerden miissen
ernst genommen werden, da chronisch
schlechter Schlaf der Gesundheit ernsthaft
schadet. Zudem fuhrt schlechter Schlaf zu
erheblichen Leistungsminderungen. Die
Folgen: eine sinkende Produktivitdt und in
vielen Berufen steigende Unfallgefahren.
Als Reaktion auf die aktuelle Studie bietet
die DAK-Gesundheit ab sofort eine spezielle
DAK Schlaf-Hotline unter 040 325 325 805
an. Mehr dazu auch auf Seite 24.
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Gesundheit im Betrieb: Gemeinsam
zum stressfreien Alltag kommen

IB News

Hochststand bei Ausfalltagen/
Plakatwettbewerb ,bunt statt blau”/
Praventionsgesetz/Rauchstopp fuir
Azubis in der Pflege

Impressum
EED Faktor Licht

Welchen Einfluss Licht auf unser
Wohlbefinden hat.

D schlafen Sie gut?

Schlafprobleme: Tipps fir eine
geruhsame Nacht.

ED Rund um die Uhr

Gesund im Schichtdienst essen und
leistungsfahig bleiben.

D Kollege Gesundheit
iibernimmt

Zusammen mit der DAK-Gesundheit
individuelle BGM-L6sungen finden.

UNSER SERVICE

arbeit & recht

Studenten mit Job: Neue Regeln bei der
Beurteilung der Nebenbeschdiftigung

ED News

Neues Informationsportal/
Félligkeitstermin Oktober 2017/
Mutterschutz-Reform/Beitragszahlung
vereinfacht

B Studentenjobs neu geregelt

Studenten Uben wéhrend des
Studiums oft eine Beschaftigung
aus. Die Spitzenorganisationen
der Sozialversicherungstrager
haben ihre Rechtsauslegung
dazu angepasst.

arbeit & personal

Familie und Arbeitwelt: Beschdftigung
fur Mtter und Véter modern gestalten

m News

DAK Schlaf-Hotline/BGM-Forder-
preis/Kinder 6fter vom Papa betreut/
Pflege-App und Demenz-Coaching

ED Planvoll durch den Tag

Schneller, effektiver, reibungsfreier:
Wie kann der Arbeitsalltag organisiert
werden? Die fuinf wichtigsten Regeln.

EX) schon wieder?

Wenn ein Kollege héufig krank ist:
Wie der Chef das Team jetzt
zusammenhalten kann.

ED Erfolgsfaktor Familie

Wie Politik, Wirtschaft und
Gewerkschaften gemeinsam
Familie und Berufstatigkeit noch
besser vereinbaren wollen.

DAK-Fachexperten informieren und beraten Firmen kompetent bei allen Fragen zum Versicherungsrecht, Beitragsrecht und Aufwen-
dungsausgleichsgesetz. Rufen Sie uns an unter DAK Arbeitgeber-Hotline 040 325 325 810. 24 Stunden an 365 Tagen — zum Ortstarif.
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Psychische Erkrankungen

Hochststand bei
Ausfalltagen

Noch nie gab es so viele Ausfalltage im Job
wegen psychischer Erkrankungen: Mit rund
246 Fehltagen je 100 Versicherte waren See-
lenleiden 2016 auf dem Hochststand. Die Zahl
der Fehltage hat sich in den letzten 20 Jahren
damit mehr als verdreifacht (1997: 77 Tage).
Vor allem Frauen waren betroffen. Wegen kei-
ner anderen Erkrankungsgruppe fehlten sie im
vergangenen Jahr so lange am Arbeitsplatz. Das
zeigt die aktuelle Analyse der DAK-Gesundheit
zum Krankenstand 2016. Insgesamt meldeten
sich Deutschlands Arbeitnehmer allerdings
seltener krank. Der Gesamtkrankenstand sank
von 4,1 auf 3,9 Prozent.

Ausfuhrliche Informationen der DAK-Analyse
finden Sie in unserem diesjéhrigen Gesund-
heitsreport unter www.dak.de/mediathek

Mit dem Plakatwettbewerb ,bunt statt blau — Kunst
gegen Komasaufen” macht die DAK-Gesundheit
erneut auf den tibermédRigen Alkoholkonsum unter
Jugendlichen aufmerksam. Lesen Sie mehr zu
unserer Aktion unter

www.dak.de/buntstattblau

2 0 Prozent der

Q 12- bis 17-Jdhrigen hatten
schon einen Alkoholrausch.

Das geht aus einer reprasentativen
Untersuchung der DAK-Gesund-
heit hervor. 21 Prozent der Eltern
machen sich Sorgen, dass ihr Kind
zu viel Alkohol trinkt. 32 Prozent
zeigen allerdings selbst ein riskan-
tes Trinkverhalten.

=

Prdventionsgesetz
Neues Online-Portal

Mit dem Praventionsgesetz soll die Gesund-
heit in Unternehmen gestérkt werden. Ziel ist
es, insbesondere kleine und mittelstandische
Betriebe fiir das Thema Gesundheit ihrer
Mitarbeiter zu sensiblisieren. Mit sogenannten
BGF-Koordinierungsstellen besteht ab sofort
die Maglichkeit, tber ein Online-Portal Kon-
takt mit der Krankenkasse aufzunehmen und
sich beraten und unterstiitzen zu lassen.

Mehr Information unter
www.dak.de/bgf-beratung

oder tber das Online-Portal
www.bgf-koordinierungsstelle.de
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Rauchstopp
Hilfe fiir Azubis in der Pflege

Als erste und bislang einzige Kran-
kenkasse fordert die DAK-Gesund-
heit das Programm ,astra plus —
Gesundheitskompetenz, Rauchfrei
in der Pflege”. Schulerinnen und
Schilern in Krankenhdusern und
Pflegeeinrichtungen wird damit ef-
fektiv beim Rauchstopp geholfen.
Das tut auch not, denn alleine in
der Altenpflege greifen beispiels-
weise zwei Drittel der angehenden
Pfleger zur Zigarette. ,astra plus”
ist ein neuartiges Angebot zum
Rauchfrei-Bleiben oder -Werden.
Mehr als 500 Pflegeschtlerinnen
und Pflegeschiler wurden bis-
lang erreicht. Entwickelt wurde
das Programm im Rahmen zweier

Modellprojekte des Bundesminis-
teriums fir Gesundheit.

Das Programm beinhaltet sieben
Module, die jeweils aufeinander
aufbauen und in den vorhande-
nen Ausbildungsplan der Schulen
fur Gesundheitsberufe integriert
werden konnen. Trainerinnen und
Trainer aus Schule und Praxis wer-
den fur eine dauerhafte Umset-
zung qualifiziert.

Pflegeschulen, die das Programm
,astra plus” einsetzen mochten,
kénnen eine Forderung durch die
DAK-Gesundheit erhalten und sich
an das DNRFK Biro —
www.astra-plus.de wenden.

praxis+recht 02/2017

Das Magazin der DAK-Gesundheit far
Unternehmen und Selbststandige
Herausgeber

DAK-Gesundheit — Gesetzliche Kranken-
versicherung, Nagelsweg 27-31,
20097 Hamburg, www.dak.de
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Zu wenig Schlaf:

Die Leistungsfdhigkeit am
Arbeitsplatz sinkt, wenn die
innere Uhr durcheinander-
gerdt



Um den Schlaf gebracht

Dringende Termine, Arger im Team, standige Erreichbarkeit:
Stress im Job wirkt als Schlafkiller. Ohne ausreichende Erholung aber
sind wir weniger leistungsféhig — ein Teufelskreis

chon der Dichter Wilhelm Hertz
pries seine erholsame Kraft.
,Komm, stifer Schlaf, du Trost
der Nacht/Schlief} sanft mein Auge zu!
Ich hab’ vergang'ner Zeit gedacht/Mein
Herz verlangt nach Ruh. Das war im
Jahr 1859. An der belebenden Wirkung
des ,siiflen Schlafes“ hat sich seitdem
nichts gedndert. Nur kommen immer
weniger Menschen in seinen Genuss.
Laut dem DAK-Gesundheitsreport
2017 haben 8o Prozent aller Beschiftig-
ten Schlafprobleme. Jeder Zehnte leidet
sogar an einer schweren Schlafstérung
mit Ein- und Durchschlafstérungen,
schlechter Schlafqualitdt, Tagesmiidig-
keit und Erschopfung. Hochgerechnet
auf die Bevélkerung sind das etwa
34 Millionen Menschen. Mehr noch:
Seit 2010 sind Schlafstérungen bei
Berufstétigen im Alter zwischen 35
und 65 Jahren um 66 Prozent angestie-
gen. Eine Erkldrung liegt auch darin
begrindet, dass die Arbeit durch die
fortschreitende Digitalisierung und
Vernetzung sowohl ortlich als auch
zeitlich zunehmend flexibler gestaltet
werden muss“, so der DAK-Vorstands-
vorsitzende Andreas Storm. ,Auch in
unserer Freizeit verschwimmen die
Grenzen hédufig zwischen Arbeitszeit
und Freizeit“ Die grofle Mehrheit ver-
sucht, allein mit den Schlafproblemen
zurechtzukommen, und geht nicht
zum Arzt.

=y

Miide am Arbeitsplatz

Fiir Unternehmen bedeutet das: Fast die
Halfte der Erwerbstitigen ist bei der Ar-
beit miide. 43 Prozent gaben dies bei der
Reportbefragung an. Etwa ein Drittel
ist regelmafig erschopft. Die Folge fur
den Einzelnen, fiir Unternehmen wie
fir die Gesellschaft als Ganzes konnen
dramatisch sein. Denn wer tibermiidet
ist, macht Fehler. Die Leistungsfahig-
keit sinkt, das Risiko von Arbeitsunfal-
len hingegen steigt. Bis zu 8o Prozent
seiner Aufmerksamkeit und 70 Prozent
seines Reaktionsvermogens biifit ein
tibermiideter Mensch ein. Das Unfall-
risiko wichst dadurch um das Sieben-
fache. Dennoch sind Schlafstérungen
laut DAK-Gesundheitsreport ein zwar
sehr verbreitetes, aber auch sehr unter-
schétztes Phanomen. Etwa jeder Fiinfte
gab beispielsweise an, nachts nur maxi-
mal fiinf Stunden zu schlafen. Jedoch:
Nur wenige Betroffene lassen sich
wegen ihrer Schlafprobleme behan-
deln oder krankschreiben. Lediglich
4,8 Prozent der Erwerbstatigen waren
im vergangenen Jahr deswegen in den
Praxen. Selbst Erwerbstétige mit einer
schweren Schlafstérung (Insomnie) ge-
hen meist nicht zum Arzt: 70 Prozent
von ihnen lassen sich nicht behandeln.

Keine Zeit!
Wie lange Wilhelm Hertz geschlafen
hat, ist nicht bekannt — vermutlich aber

langer als wir. Auf rund neunzig Minu-
ten weniger Ruhezeit als noch vor hun-
dert Jahren kommen wir heute. Noch
nie haben Menschen durchschnittlich
weniger und unregelmafiger geschla-
fen als derzeit.

Ein Grund dafir ist die Abkopp-
lung vom natiirlichen Tag- und
Nachtrhythmus durch die Erfindung
der Elektrizitit. Die Nachtarbeit ist
eine der zentralen Ursachen fiir den
Schlafmangel, rund jeder zehnte
Beschiftigte arbeitet im Schichtdienst.
Viele Tidtigkeiten des taglichen Lebens
werden in die Nacht verlagert, weil
tagsiiber zu wenig Zeit bleibt.

Meist rauben jedoch psychische
Belastungen, Stress oder depressive
Gefiihle unseren Schlaf. Wer am Ar-
beitsplatz stindig unter Strom steht,
kommt abends schwer zur Ruhe. Auch
Konflikte im Team oder Unzufrieden-
heit konnen belasten. 47 Prozent der
Beschiftigten haben laut Umfrage
der DAK-Gesundheit Durchschlafsto-
rungen. Nach durchgriibelter Nacht
steigen weder Stimmung noch Leis-
tungsfdhigkeit, der Frust wachst und
sorgt fiir weitere ruhelose Nachte — ein
Teufelskreis.

Energiespeicher aufladen

Fir die Gesundheit und Leistungsfa-
higkeit ist ausreichend Schlaf jedoch
genauso wichtig wie eine gute Erndh-

arbeit & gesundheit
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Interview

Prof. Dr. Ingo Fietze,
Leiter des Interdiszi-
plindren Schlafmedizi-
nischen Zentrums an
der Charité Berlin, im
Interview

p-+r: Wie lange warten Patienten,

bis sie mit Schlafstérungen zum Arzt
gehen?

Prof. Dr. Fietze: Betroffene konnen offen-
sichtlich leiden, da sie meist erst sehr spat
kommen, im Schnitt nach circa zwei Jah-
ren des gestdrten Schlafes. Das hat haufig
auch mit dem Umfeld zu tun, das das Leid
einer Schlafstérung nicht anerkennt: ,Das
wird schon wieder. Hab dich nicht so. Je-
der schlaft mal schlecht ... " Der Leidens-
druck ist aber sehr hoch. Schlechter Schlaf

rung. Er ldsst uns nicht nur den Alltag
vergessen, sondern starkt Korper und
Seele. Wihrend des Tiefschlafs schiittet
das Gehirn ein Hormon aus, das die Bil-
dung neuer Zellen anregt. Organe und
die Haut regenerieren sich, die Wunden
heilen quasi tiber Nacht. Informationen
werden vom Kurzzeit- in das Langzeit-
geddchtnis tibertragen und gespeichert.

Wir laden unsere Energiereserven,
die wir tagsiiber verbraucht haben, wie-
der auf. Zudem hilt Schlaf schlank. Uber
Nacht schiitten Fettzellen im Kérper das
Hormon Leptin aus. Es wirkt wie ein
natiirlicher Appetitziigler und verhindert
Hungerattacken.

Wem in drei Nédchten pro Woche tiber
einen Zeitraum von mindestens vier
Wochen dieser erholsame Schlaf fehlt,
der leidet unter einer Schlafstorung, auch
Insomnie genannt. Mediziner unter-
scheiden dabei zwischen drei verschiede-
nen Gruppen: zwischen Einschlaf- und
Durchschlafstérungen, Tagesschlifrigkeit
und Storungen, die wihrend des Schla-
fens auftreten.

geht buchstablich an die Substanz. Betrof-
fene sind nicht nur mide und erschopft,
Schlafstérungen kénnen auch depressiv
machen.

Welche medizinischen Moglichkeiten

gibt es, Schlafstérungen zu behandeln?
Zunachst muss eine Schlafstorung richtig
diagnostiziert werden. Sie ist haufig Begleit-
erscheinung einer anderen Erkrankung.
Sie kann aber auch eine eigene Krankheit
sein, eine chronische Insomnie. Es gibt
unterschiedliche Formen der Insomnie,
abhéngig von Beginn und Ursache der
Schlafstérung. Eine Ursache fur Schlafsto-
rungen ist die Schlafapnoe, unruhige Beine,
eine Depression oder die Einnahme von
Schmerzmitteln. Betroffene bendtigen
deshalb sehr individuelle Behandlungen.
Das kann Verhaltenstherapie sein, aber

Fir alle Betroffenen ist der Hausarzt
zundchst der erste Ansprechpartner, um
die Ursachen abkliren zu lassen. Zudem
sind viele von der Deutschen Gesellschaft
fur Schlafforschung und Schlafmedizin
(www.dgsm.de) zertifizierten Schlafzent-
ren auf die Behandlung spezialisiert.

Was ist normal?

Schlafexperten wie Professor Dr. Ingo
Fietze von der Charité Berlin gehen davon
aus, dass Erwachsene im Durchschnitt
7,5 Stunden Schlaf pro Nacht brauchen.
Ob man vor oder nach Mitternacht ins
Bett geht, spielt tbrigens keine Rolle —
ideale Schlafenszeiten existieren nicht,
die innere Uhr tickt ganz unterschied-
lich. Manche, wie die von Wissenschaft-
lern als ,Lerchen“ bezeichneten Personen,
gehen frith schlafen und sind morgens
topfit. Die ,Eulen” wiederum sind oft sehr
spat miidde und haben Schwierigkeiten,
morgens aus dem Bett zu kommen. Pro-
blematisch wird es, wenn ,Lerche“ und
,Eule“ entgegen ihrer angeborenen biolo-
gischen Uhr zur Arbeit miissen.

auch die Einnahme von Medikamenten.
Wichtig ist, dass ein schlafmedizinisch
geschulter Arzt eingebunden wird. Davon
gibt es leider noch zu wenige.

Wie sehen Sie den Einsatz von Medi-
kamenten?

Solange ein geschulter Arzt die Medika-
mente verordnet und eine kognitive Verhal-
tenstherapie versagt hat oder begleitend
durchgefthrt wird, sehe ich den Einsatz
von Medikamenten bei Schlafstorungen
unkritisch. Dennoch kommen heute noch
zu héufig die falschen schlafférdernden
Medikamente zum Einsatz. Wichtig ist, die
Behandlung mit Schlafmitteln geschulten
Arzten zu Uberlassen, die iiber Nebenwir-
kungen und Langzeitwirkung aufkléren. Es
sollten daher auch immer nicht-medika-
mentose Therapien angeboten werden.

Pillen sind keine Losung
Nichtliches Griibeln, sich im Bett herum-
wilzen anstatt zu schlafen, Traume von
angespannten ]obsituationen, morgens
zermiirbt und gerddert sein: Viele be-
kampfen ihre Schlafstérungen mit Medi-
kamenten, deren Einnahme von geschul-
ten Medizinern begleitet werden sollte.
Laut dem Gesundheitsreport 2017
greift knapp jeder zehnte Beschiftigte
zu Schlafmitteln, fast eine Verdoppelung
gegeniiber der letzten Studie zum Thema
Schlaf aus dem Jahr 2009. Die Medika-
mente unterdriicken die Symptome, be-
heben die Ursache aber nicht. Kurzfristig
konnen sie helfen, dauerhaft nicht. Set-
zen Betroffene das Pridparat wieder ab,
kehren die Schlafprobleme zurtck.

Zur Ruhe kommen

Ob jemand gut schlafen kann, hingt
auch von Geschlecht und Beruf ab, so
die Reportergebnisse: Frauen sind mit
elf Prozent haufiger betroffen als Man-
ner (acht Prozent). Arbeiter (12 Prozent)
leiden deutlich 6fter an schweren Schlaf-
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Stressabbau
durch gezielte
Atemdbungen

storungen als Beamte (6,9 Prozent) und
Selbststandige (1,4 Prozent). Berufstati-
ge in Nachtschichten tragen ein erhchtes
Risiko einer Insomnie. Auch die Qualifi-
kation scheint Einfluss zu haben: Unge-

lernte sind fast doppelt so oft betroffen
wie Hochqualifizierte.

Schlaflosigkeit, die ihre Wurzeln am
Arbeitsplatz hat, bekdmpft man am
besten mit Stressabbau. Nur wer griind-
lich abschalten kann, bleibt langfristig
gesund und produktiv. Wie man am
besten entspannt, ist bei jedem unter-
schiedlich: der eine joggt, der andere
greift zum Buch, praktiziert Yoga oder
macht Entspannungsiibungen. Wichtig
ist, einen Ausgleich zum anstrengenden
Job zu schaffen. Eine Methode konnte
sein, das Smartphone und den Compu-
ter konsequent nach 20 Uhr nicht mehr
zu nutzen, auch nicht privat. Eine ande-
re, sich ein abendliches Einschlafritual
anzugewohnen.

Arbeitgeber kénnen und sollten eben-
falls helfen, schliefSlich sind gesunde,
produktive Mitarbeiter in ihrem eigenen

Interesse. Eine betriebliche Gesundheits-
forderung im Unternehmen nutzt nicht
nur Menschen mit Schlafstérungen. Die
DAK-Gesundheit bietet Unternehmen
verschiedene Moglichkeiten zum Stress-
abbau an.

Von einer klaren Abgrenzung zwi-
schen Berufs- und Privatleben, etwa
durch den Verzicht auf E-Mails aufSer-
halb der Arbeitszeit, profitieren eben-
falls viele. Auch ein Nickerchen in einem
Ruheraum am Arbeitsplatz — das Power-
napping — kann hilfreich sein, wird
aber oft nicht gerne gesehen. Doch schon
15 Minuten siifler Schlaf kénnen Wun-

der bewirken. Rainer Busch

N
Mehr
Informationen

Unsere BGM-Experten infor-
mieren Sie gerne zu unseren
Angeboten zum Stressabbau.
Rufen Sie uns an unter DAK
BGM-Hotline 040 325 325 720
zum Ortstarif

60 Sekunden Wissen

Im Vergleich zu 2010 leiden

zweli Drittel .
Berufstétige (35-65 Jahre) an
Schlafproblemen.

Jeder Zehnte . ¢

schwere Schlafstérung Insomnie
mit Ein- und Durchschlafstérungen,
Tagesmudigkeit und Erschopfung.

70 Prozent ccr insomniker

lassen sich nicht &rztlich behandeln.

Krankentage im Job aufgrund von
Schlafproblemen stiegen seit 2005

wm 71 Prozent - allerdings

auf niedrigem Niveau.

Jeder fiinfte Berufstatige
schlaft nur funf Stunden oder weni-
ger pro Nacht.

e jeder Zweite ha

Durchschlafstdrungen (47 Prozent).

43 Prozent e crverbstati-
gen sind bei der Arbeit haufig mude.

Die Einnahme von Schlaf-
mitteln hat sich seit 2010 etwa

verdoppelt

Schicht- und Nachtdienste sowie
standige Erreichbarkeit nach

Feierabend erhahen das

Risiko fur Schlafstérungen.

Die Mehrzahl der Beschéftigten
schaltet abends nicht richtig ab:

68 Prozent ..icnsmart

phone, Laptop und Co. bis kurz vor
dem Schlafengehen.

arbeit & gesundheit
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Faktor Licht

Tages- und Sonnenlicht
sind fr Wohlbefinden
von Korper und Geist
unentbehrlich

Licht ist Leben. Sein Einfluss
auf unsere Gesundheit,
unser Wohlbefinden ist
immens. Welche Faktoren
dabei eine Rolle spielen und
warum wir die Nacht weni-
ger hdufig zum Tag machen
sollten

ndlich Frihling. Mehr Licht, mehr
ELebensfreude — wie entscheidend

das Tageslicht fiir das eigene Wohl-
befinden, die eigene Stimmung und
damit fir die Gesundheit tiberhaupt ist,
hier wird es tiberdeutlich.

Licht, Helligkeit, der Wechsel von
hell und dunkel: Der Korper folgt ei-
nem ganz eigenen Rhythmus, der vom
Tageslicht bestimmt wird. Diese innere
Uhr, auch Master Clock genannt, steuert
die Hormontatigkeit, den Wach- und
Schlafrhythmus, die Konzentrationsfa-
higkeit und diverse andere Funktionen
unseres Korpers wie beispielsweise
seine Temperatur. Stérungen der ,Master
Clock“ konnen zur Schwichung des
Immunsystems oder zu Depressionen
fithren. Aber Licht kann auch Hei-
lungsprozesse fordern und fiir mehr
Wohlbefinden sorgen.

Wie stark wir diesem Rhythmus un-
terliegen, zeigt sich etwa beim Wechsel
von Winter- auf Sommerzeit: Es braucht
eine Weile, um sich umzugewdthnen,
der innere Taktgeber ist irritiert, denn
er orientiert sich am Tageslicht. Wenig
oder viel nattirliches Licht — wie grof§
der Einfluss der Sonne auf Kérper und
Psyche ist, darauf deuten auch saisonal
abhingige Depressionen (SAD) hin, un-
ter denen viele Menschen im Winter
leiden. Dr. Dieter Kunz, Chefarzt der
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Klinik fir Schlaf- und Chronomedizin
am Berliner St. Hedwig-Krankenhaus,
hilt sie fur ,ein Uberbleibsel des Win-
terschlafs beim Menschen®, wie er dem
Tagesspiegel verriet.

Aus dem Takt

Zunehmend zeigt sich allerdings auch
etwas Grundsitzliches: Der natiirliche
menschliche Rhythmus ist haufig ge-
stort. Die strikte Trennung von Wach-
und Ruhephasen ist lingst aufgehoben.
Licht umgibt uns zu jeder Zeit. Der Un-
terschied zwischen Tag und Nacht wird
nivelliert, ob Straflenlampen, Leuchtre-
klame, Autoscheinwerfer — richtig dun-
kel wird es drauflen kaum noch. Das
schadet der Gesundheit, denn die Nacht
sollte der Regeneration dienen. Das Ziel
ist, Korper und Geist zur Ruhe kommen
zu lassen. Um dann mit neuem Elan in
den Tag zu starten. Gerdt die ,Master
Clock“ aus dem Takt, weil die Tage dunk-
ler sind — wir uns beispielsweise zu viel
in fensterlosen Raumen aufhalten — und
die Néchte heller, geraten auch wir aus
dem Takt. Kopfschmerzen, Schlafsto-
rungen, Konzentrationsmangel sind nur
einige der Folgen.

Untersuchungen an Schichtarbeitern
belegen, dass helles, kiinstliches Licht
sogar krank machen kann. Herz-Kreis-
lauf- und Magen-Darm-Erkrankungen
sind die negativen Auswirkungen; Stress
durch eine stindige Neuanpassung an
die unterschiedlichen Arbeitszeiten
lasst langfristig das Immunsystem kol-
labieren.

Die Nacht wird zum Tag

Smartphone, Laptop, Tablet — die wunder-
volle Welt des Virtuellen beherrscht un-
ser Leben. Nicht nur am Tag, auch in der

Nacht. Kiinstliches Licht erobert Wohn-,
Schlaf- und Arbeitszimmer. Hier wird
geschaut, gespielt, gewischt — Monitore
und Flachbildschirme sind die Ikonen
des 21. Jahrhunderts. Und das hat Fol-
gen: Wir schlafen schlecht, unruhig,
fihlen uns morgens wie gerddert. We-
sentliche Ursache dafiir sind die blauen
Wellenldngen des LED-Lichts (zumeist
Quecksilberlicht), mit denen Smartpho-
ne und Co. beleuchtet werden. Auch
wenn wir es nicht sofort bemerken:
Blaues, kurzwelliges Licht 16st Stress-
reaktionen im Korper aus und schadigt
die Netzhaut. Ob Flachbildschirm oder
Energiesparlampe: Diese Lichtquellen
verfiigen eben nicht wie das Sonnen-
licht tiber kurzwellige und langwellige
Strahlungsanteile, die in etwa in Balan-
ce sind. Bei ihnen fehlen alle langwel-
ligen Frequenzen. Vermutet wird, dass
der erhohte Blauanteil sich auch nega-
tiv auf den Augenhintergrund auswirkt
und die zunehmenden Erkrankungen
an altersbedingter Makula-Degenera-
tion (AMD) — in Deutschland liegt die
Zahl bei etwa vier Millionen — damit
einhergehen.

Blaues Licht

Licht ist bestimmend fir den Wach-
Schlaf-Rhythmus. Am Tag wird durch
das Sonnenlicht Serotonin produziert,
wir fiithlen uns wach und fit. Bei Dun-
kelheit wird das Hormon Melatonin aus-
geschiittet, sodass wir zur Ruhe kom-
men, miide werden. Licht mit einem
hohen Blauanteil kann Lern- und Leis-
tungsfahigkeit am Tag steigern. Abends
allerdings unterdriickt es die Produkti-
on von Melatonin und hindert am Ein-
und Durchschlafen. Ab 19 Uhr heifit es
also ab jetzt besser: Gute Nacht, Handy
und Co.! Mcdirthe Walden

3 Kurz und kompakt

Alltagstipps

l Wachmacher: Viel helles Licht am
Morgen lasst Sie erst so richtig wach

werden. Bei einem Spaziergang etwa.

Das kurbelt die Bildung von Seroto-
nin an und stoppt die des Schlafhor-
mons Melatonin.

2 Blaues, kurzwelliges Licht am Tag
macht und hélt munter und sorgt fur
eine gute Konzentration.

3 Am Abend sollten Sie blau-
es Kunstlicht von Tablet, TV und
Smartphone meiden. Es bringt lhre
innere Uhr durcheinander und lhr
Organismus kommt nicht in den
Ruhe-Modus.

4 Licht gilt vielen Wissenschaftlern
als Glicks-Medikament der Zukunft,
da mittels verschiedenfarbiger
Lichtanteile Stimmungen beeinflusst
werden konnen.

arbeit & gesundheit
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Schlafen Sie gut?

Schéfchenzahlen, aber nicht auf der Wiese,
sondern im Bett? Rund jeder flinfte Beschaf-
tigte schlaft funf Stunden oder weniger pro
Nacht. So vermeiden Sie Schlafstérungen

vor dem Schlafengehen Saftschorlen

oder Selters. Dass es sich bei Alkohol

um ein probates Einschlafmittel handelt,
ist definitiv ein Mythos. Man schléft vielleicht
schneller ein, aber die Qualitét des Schlafs leidet
unter Alkohol. Das ergaben unter anderem Studien

' Salute! Cern. Aber besser, trinken Sie

an der australischen Universitat Melbourne. ... eeeeee®
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Ruhe, bitte! Lirm behindert das Ein-

und Tiefschlafen. Ob Autoverkehr oder die

Musik von Nachbarn: Sperren Sie stérende

Geréusche aus. Im Notfall hilft Ohropax. ~_,.ee="""

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Mmmbhbhbh. Pizza, Pasta, Burger, Braten —
V- W deftige, schwere Speisen, am spéteren
L____ Abend gegessen, belasten und fihren
zu unruhigem Schlaf. Denn der volle
Magen leistet jetzt Schwerstarbeit.
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Tabu-Zone Schlafzimmer: Smartpho-
ne, Tablet, TV sollten nicht in dem Raum
stehen oder benutzt werden, der der Ruhe
dient. Das Schlafzimmer ist zum Schlafen
da! Besser, Sie lassen den Tag entspannt ausklingen,
vielleicht mit einem Ritual: dem Héren von entspan-
nender Musik, einem warmen Ful3bad, dem sanften
Trockenbirsten des ganzen Kérpers. Das hilft, den
nachsten Morgen ausgeschlafen zu begril3en.

No smoking: Der Anfang
ist gemacht, wenn Sie abends
schon mal auf Nikotin ver-
zichten. Und wer weil3, so ein
Neubeginn tragt ja haufig das Potenzial
far mehr in sich ... Klar ist: Nikotin wirkt
anregend. Und das nicht zu knapp. Wer
Wert auf guten Schlaf legt, reduziert den
Konsum gerade am Abend deutlich.
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Gesund und fit mit Sport und
% Bewegung. Gut so, wenn Sie hier
aktiv sind, weil dies grundsatzlich
den Schlaf verbessert. Nur: Wer
sich abends auspowert, muss damit rechnen,
die Nacht ,aufgedreht” zu verbringen. Denn
der Kreislauf ist auf Touren und das Nerven-

system bendtigt einige Stunden, um sich
wieder herunterzufahren.

Dem Kopf-Kino konnen Sie begegnen: Im Bett
liegen und den Tag Revue passieren lassen, ist das
eine. Laden Sie aber Sorgen und Néte nicht unter lhre
Decke ein. Gibt es Belastungen, die Sie sehr beschéf-
tigen, notieren Sie diese vor dem Schlafengehen. Morgen ist auch
noch ein Tag — und Zeit genug, sich diesen wieder zu widmen.

000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Cool down: Ein gut geluf-
teter, kithler Raum mit einer
Temperatur nicht Gber 18 Grad
Celsius befordert die Erholung
im Schlaf. Ebenso wichtig sind bequeme
Schlafkleidung und abgedunkelte Fenster.

cese0® ®0000ccc00sc000s000000000000 0000 00000000000
X}

Und taglich griikt das Murmeltier: Ein regel-
maRiger Rhythmus von Aufstehen und Ins-Bett-
Gehen erhoht wesentlich die Chancen, auch
tatsdchlich durchzuschlafen. Feste Zeiten, auch
an den Wochenenden, helfen dabei. Nachts den Blick auf
den Wecker meiden: Das setzt nur unnétig unter Druck.

00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Yoga und andere Entspannungsme-

\” thoden helfen dabei, den Herzschlag
A L4 ;i senken und Korper und Geist auf
Ruhe zu polen. Die Progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobson, autogenes Training
oder auch Meditation sind erprobte ,Schlafhelfer”.
Loslassen, den Stress reduzieren, zu Gelassenheit
finden — physisch und psychisch schafft dies eine
gute Basis fur eine angenehme Nacht.

Wie man sich bettet, so schlsft man.
|| Tatsachlich hat die richtige Unterlage viel mit

einem gesunden Schlaf zu tun. Uber ergono-

misch sinnvolle Matratzen und entsprechendes
Zubehor wie Decken, die fir ein gutes Bettklima sorgen,
kénnen Sie sich in Fachgeschéften informieren. Einige von
ihnen sind als Kompetenz-Zentrum-Gesunder-Schlaf zertifi-
ziert. Sie bieten neben gesunden Schlaf-
systemen auch Kursprogramme an.

Miirthe Walden

arbeit & gesundheit
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Rund um
die Uhr

Schichtarbeit bringt die in-
nere Uhr aus dem Takt und
belastet den Kérper. Wer
sein Ess- und Trinkverhalten
an den Biorhythmus anpasst,
lebt gestinder und ist leis-
tungsfahiger

mmer mehr Menschen in Deutschland
Iarbeiten zu unregelméfiigen Zeiten.

Laut Statistischem Bundesamt sind
gut 3,4 Millionen Menschen gelegent-
lich oder dauerhaft in Schichtdiensten
tatig. Fast genauso viele arbeiten nachts,
die Tendenz ist steigend. Bei wechseln-
den Arbeitszeiten muss der Tagesablauf
immer wieder neu angepasst werden.
Fir den Korper ist das belastend. Daher
ist es fiir Menschen in Schichtdiensten
besonders wichtig, auf ihre Gesundheit
und das richtige Ess- und Trinkverhalten
zu achten.

Die innere Uhr

Unsere innere Uhr ist auf einen 24-
Stunden-Rhythmus ausgerichtet. Am
gesiindesten ist es daher, wenn wir zu
moglichst regelméfiigen Zeiten essen,
schlafen und wach sind. Doch stark
schwankende Arbeitszeiten wirbeln
diesen Rhythmus durcheinander. Neben
Schlafstérungen treten dann oft Midig-
keit am Tag und Konzentrationsschwie-
rigkeiten auf. Auch das Essverhalten
kann dadurch beeintrichtigt sein. So
kann es zu Appetitlosigkeit oder Heifs-
hungerattacken kommen. Es drohen

auflerdem Magen-Darm- und Kreis-
laufbeschwerden, weil der Organismus
aus dem Gleichgewicht gerdt. Besonders
anstrengend sind solche Stérungen im
Rhythmus fiir dltere Menschen, von de-
nen immer mehr in Schichtarbeit tatig
sind. Thnen fallt die Anpassung an ver-
schiedene Schlaf- und Wachzeiten noch
schwerer als jungen.

Arbeiten, wenn andere schlafen
Je nachdem, in welcher Schichtform ge-
arbeitet wird, drohen unterschiedliche
Probleme. Bei Frithschichten kommt es
oft zu einem Mangel an Nachtschlaf, weil
fritheres Einschlafen ungewohnt und
nicht immer moglich ist. Nachtschich-
ten sind besonders anstrengend, weil die
Leistungsbereitschaft in der Nacht natir-
licherweise absinkt, wogegen der Korper
und Geist in der Schichtarbeit ankamp-
fen miissen. Noch dazu muss der Schlaf
tagstiber nachgeholt werden. Was nicht
immer gelingt und oft schwer mit dem
Familienleben vereinbar ist. Auch ist der
Schlaf am Tag meist weniger tief als in
der Nacht — und dadurch weniger erhol-
sam. Wichtig ist es daher, nicht auf dem
Sofa einzuschlafen, sondern sich in einen
moglichst dunklen und ruhigen Raum
zuriickzuziehen, um dem Korper einen
Nachtschlaf zumindest ,vorzugaukeln®.

RegelmaBig essen ist wichtig

Um die Belastung fiir den Kérper mog-
lichst gering zu halten, ist es fiir Be-
schaftigte im Schichtdienst besonders
wichtig, die Essgewohnheiten den un-
terschiedlichen Arbeitszeiten anzupas-
sen. Zu grofle und schwere Mahlzeiten
machen miide und kénnen den Organis-
mus belasten. Besonders dann, wenn sie
zu ungewohnten Zeiten eingenommen
werden. Ein Trick besteht deshalb darin,
sich bei Schichtarbeit die Mahlzei-
ten aufzuteilen. Vor einer Frithschicht

haben viele Menschen noch keinen Hun-
ger. Daher empfiehlt es sich, im Laufe
des Vormittags Obst mit Joghurt, ein
Miisli oder ein Vollkornbrot zu essen
und nachmittags zum Schichtende eine
warme Mahlzeit. Bei Spétschichten, die
bis weit in den Abend hineinreichen,
sollte man vorbeugen, damit es gar nicht
erst zum groflen Hunger mit Leistungs-
tief kommt. Das gelingt mit einer Zwi-
schenmahlzeit am Nachmittag und ei-
ner kalten Brotmahlzeit am Abend.
Auch fiir Nachtschichten gilt: Man
sollte allzu reichhaltige Mahlzeiten zur
spaten Uhrzeit vermeiden, weil der Kor-
per darauf nicht eingestellt ist. Stattdes-
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sen empfiehlt es sich, vor einer Nacht-
schicht ein leichtes Essen zu sich zu
nehmen. Zwischendurch ist ein kleiner
Snack das Richtige, wie ein Brot oder
eine Banane. Sinnvoll ist es auferdem,
nach der Nachtschicht zu frithstiicken,
bevor man sich schlafen legt. Sonst ris-
kiert man, im Laufe des Tages vom Hun-
ger geweckt zu werden. Ein Melissentee
zum Friihstiick férdert den Schlaf.

Wer nachts arbeitet, dem helfen warme
oder heifde Getrinke — wie Krautertee, mit
kochendem Wasser aufgegossen — und
Gemiise- oder Obstsifte, um fit zu bleiben,
weil nicht nur die Leistungsbereitschaft,
sondern auch die Korpertemperatur zu

Das Richtige
zur richtigen Zeit essen-und-trinken hilft,
in-Schichtdiensten gesund zu bleiben

diesen Zeiten absinkt. Kaffee hingegen
empfiehlt sich nur in Mafen. Mindes-
tens vier Stunden vor Schichtende soll-
te man keinen Kaffee mehr trinken. Er
kann den Magen belasten und das spate-
re Einschlafen behindern. Imke Hansen

Mehr
Informationen

3[® Wie Sie auch zu ungewohn-
§ lichen Arbeitszeiten im
Schichdienst leistungsféhig

: bleiben lesen Sie auf
www.dak.de/arbeit-ernaehrung

60 Sekunden Wissen

Im Schichtdienst ist es wichtig, auf

eine regelméaRige Kalorienzufuhr zu
achten. So erhélt der Kérper seine

Leistungsféhigkeit und

zumindest beim Essen

bleibt ein gewohnter

Rhythmus erhalten.

Zum richtigen Zeitpunkt das Richtige
essen: auf schweres und reich-
haltiges Essen besser verzichten,

weil es den Organis-
L mus vor allem zu
. ungewohnten Zeiten
belastet.

Am Abend und in der Nacht schaltet
der Korper auf Erholungsmodus und
senkt mit Blutdruck und

Puls auch die Korpertem- (((
peratur. Eine warme Sup-

pe und warme Getrénke

wirken belebend. ——

Bei zusatzlichen Zwischenmahlzeiten
moglichst auf StRigkeiten und
Kuchen verzichten: Sie lassen den

® Blutzuckerspiegel nur
kurz hochschnellen
— danach werden wir
umso mader.

i

Bereiten Sie die Mahlzeiten zu Hause
vor. Das hat Vorteile: Sie ken-

nen die Bestandteile und

konnen ,Fett- und Zucker-

fallen” vermeiden.

Trinken Sie jeden Tag etwa
1,5 Liter. Wer korperlich schwer
m  arbeitet, braucht noch mehr
Flussigkeit. Am besten geeig-
net sind Wasser, verdiinnte
Saftschorlen oder ungesufite
Tees.
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Kollege Gesundheit

Noch nie war es so einfach,
das Thema Gesundheit im
Betrieb zu verankern: Die
DAK-Gesundheit bietet Un-
ternehmen Programme an,
die nachhaltig ihre Wirkung
zeigen. praxis+recht hat sich
in einer Firma umgehort

tress. Dieses Wort kennt Jorg Kun-
S ze, Speditionskaufmann bei der

Firma Adolf Nissen Elektrobau in
Tonning an der Nordsee, sehr gut. ,Es
gibt immer wieder solche Situationen.
Wenn mehrere Lkw gleichzeitig kommen
und dann ein Kunde noch etwas zusétz-
lich bestellt. Alle haben es dann ganz ei-
lig. Das ist der Moment, in dem ich mir —
bildlich gesprochen — sage: ‘abbremsen,
rechts ranfahren, durchatmen, eins nach

.«

dem anderen erledigen.’ Dann geht's.

Motivierter im Alltag

Dass der 47-Jdhrige entspannt mit dem
Thema Stress umgeht, war nicht immer
so. Im vergangenen Jahr hatte sein Chef
die Mitarbeiter zu einem ganztagigen
Workshop zum Thema Stressbewilti-
gung eingeladen — an einem Samstag.
,Auch wenn wir daftr einen Tag unse-
rer Freizeit geopfert haben, hat es sich
absolut gelohnt“, findet Kunze. Seine
Kollegin Vanessa Perna aus der Ver-
kaufsabteilung pflichtet ihm bei. ,Wir
haben dort viele Dinge gelernt, die ich
auch im Privaten umsetze. Frither habe
ich viele Dinge vor mir hergeschoben.
Das mache ich nicht mehr, sondern er-
ledige die unangenehmen Dinge einfach
zuerst. Das Tolle ist: Man ist lockerer
und schafft mehr.
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Der Workshop ,Multimodale Stressbe-
waltigung” ist ein Angebot der DAK-Ge-
sundheit und kann von Unternehmen
im Rahmen des Betrieblichen Gesund-
heitsmanagements (BGM) in allen Regi-
onen Deutschlands gebucht werden. Die
drittgrofite deutsche Krankenkasse bie-
tet mit eigens geschulten Mitarbeitern
eine grofle Palette an Praventionsleis-
tungen fir Unternehmen an — in Form
eines modular aufgebauten Programms.
Je nach Bedarf werden Bausteine fiir das
jeweilige Unternehmen zusammenge-
stellt — das Fundament bilden dabei die
Analyse der jeweiligen Bediirfnisse und
eine Beratung zur richtigen Auswahl der
zertifizierten Praventionsangebote.

Arbeitgeber profitieren
,Inzwischen ist vielen Firmen klar, dass
sich das Investment in die Gesundheit der
Mitarbeiter auszahlt”, sagt Uwe Dresel,
Experte fir betriebliche Gesundheits-
forderung bei der DAK-Gesundheit.
,Es gibt ausreichend Studien, die einen
o6konomischen Nutzen der Mafinahmen
von betrieblicher Gesundheitsférderung
belegen. So macht sich jeder investierte
Euro statistisch gesehen mehr als dop-
pelt bezahlt. Zusitzlich fiithren die Mafi-
nahmen in der Regel zu einem besseren
Betriebsklima und mehr Motivation bei
der Arbeit.“

Fur Karl-Friedrich Fandrich, Perso-
nalgeschéftsfithrer der Firma Nissen, ist
der Fall jedenfalls klar: Auch wenn der
Krankenstand in seinem Unternehmen
niedrig ist — die Mitarbeitergesundheit
ist Chefsache. ,Dieses Thema wird mei-
ner Meinung nach von vielen noch stief-
miitterlich behandelt. Dabei kann ich
als Arbeitgeber doch profitieren — allein
dadurch, dass der Mitarbeiter merkt:
Der Chef macht sich Gedanken. Letzt-

lich bleibt es ja die Entscheidung des
Arbeitnehmers, daran teilzunehmen.”

Zeitaufwand: flexibel
Allerdings gibt Fandrich zu, dass sich
der Zeitaufwand fiir Gesundheitsaktivi-
taten in einem angemessenen Rahmen
halten sollte. ,Wir hatten im vergange-
nen Jahr sehr starken Umsatzzuwachs —
wenn wir aufwindige Seminare wih-
rend der Arbeitszeit anbieten wiirden,
hitten wir ein Problem.

Welche
welchem Zeitaufwand angeboten wer-

Gesundheitsangebote  mit
den sollten — auch diese Frage ist Teil des
Betrieblichen Gesundheitsmanagements
der DAK-Gesundheit. ,Die Maflinahmen
miissen natiirlich zum Unternehmen
passen — das geht nicht mit der Gief3-
kanne. Unsere Mitarbeiter sind geschult,
im personlichen Gesprach mit den Ver-
antwortlichen im Unternehmen das
Richtige zu finden“, sagt Uwe Dresel.
Ob Riickenprobleme, Stress oder Be-
wegungsmangel — Ziel sei es, Risiken
aufzuspiiren, damit zum Beispiel stress-
bedingte Krankheiten erst gar nicht ent-
stehen. ,Dies ist mit einem Workshop
oder einem Gesundheitstag allein nicht
getan.”

Um ein gesundes Betriebsklima ma-
chen sich die Mitarbeiter der Firma
Adolf Nissen Elektrobau jedenfalls keine
Sorgen — nicht nur, weil die Geschafts-
fihrung ein Auge darauf hat. ,Wir sind
hier eine tolle Truppe — und haben ein
Spitzenverhaltnis®, bestatigt Jorg Kunze.
Sollten weitere Gesundheitsangebote
anstehen, ware er auf jeden Fall dabei.
Ein Anfang ist gemacht: Von einer kon-
tinuierlichen Fortsetzung koénnen alle
Beteiligten mit gesunden Bedingungen
am Arbeitsplatz nur profitieren.
Reinhild Haacker

Zusatzwissen

)

arbeit & gesundheit

® Der Staat belohnt das

Engagement des Arbeitge-
bers indirekt: Leistungen zur
Forderung der Gesundheit
seines Arbeitnehmes sind bis
zu 500 Euro pro Jahr steuer-
und sozialversicherungsfrei.

Der Freibetrag gilt fur zerti-
fizierte Programme, die die
Anforderungen der §§ 20 und
20a des Fiinften Sozialge-
setzbuches erfillen und die
Bereiche Bewegung, Ernéh-
rung, Suchtpravention oder
Stressbewaéltigung umfassen.

Unabhéngig davon betei-
ligen sich die gesetzlichen
Krankenkassen grundsatzlich
an zertifizierten Praventi-
onsangeboten mit bis zu

80 Prozent der Kursgebuhr
pro Mitarbeiter, wenn der
Kurs aus mindestens acht
Einheiten besteht und zu den
genannten Handlungsfeldern
gehort. Beitrage furs Fitness-
studio oder fir einen Sport-
verein fallen nicht darunter.

Ubrigens: Ob Zwei-Mann-Be-
trieb oder Konzern — Betrieb-
liches Gesundheitsmanage-
ment ist fiir Unternehmen
jeder GroRe maglich. Unsere
BGM-Experten beraten Sie
gern.

Mehr
Informationen

Sie mochten das Thema Gesund-
heit in Ihren Betrieb holen? Rufen
Sie uns an unter unserer bundes-
weiten DAK BGM-Hotline

040 325 325 720 zum Ortstarif
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Informationsportal
Wissen rund um die
Sozialversicherung

Speziell fur kleine und mittlere Betriebe hat der
Spitzenverband der gesetzlichen Kranken- und
Pflegekassen (CKV-Spitzenverband) ein neues
Informationsportal fur Arbeitgeber aufgebaut. Es
unterstiitzt bei komplexen Fragen rund um das
Melde- und Beitragsrecht zu allen Zweigen der
Sozialversicherung und ist eine gemeinsame ers-
te Anlaufstelle fur Arbeitgeber. Die neue Plattform
wurde vom Bundesministerium fir Arbeit und
Soziales als Ergebnis des Projektes ,Optimiertes
Meldeverfahren in der sozialen Sicherung — OMS”
entwickelt, bei dem alle Sozialversicherungen
mitgearbeitet haben. Mit dem 6. SGB IV-Ande-
rungsgesetz sind zu Beginn des Jahres der Betrieb
und die weitere Entwicklung des Portals an den
GKV-Spitzenverband tibergegangen.

Mehr Informationen finden Sie auf
www.dak.de/arbeitgeber

Fdlligkeitstermine
Monat Oktober 2017

Bei der Verdffentlichung unserer Félligkeitstermine in
der letzten Ausgabe des Magazins praxis + recht
1/2017 haben wir leider nicht bertcksichtigt,
dass der 31.10.2017 einmalig zum bundesweiten
gesetzlichen Feiertag erklart wurde. Der gesam-
te Beitrag zur Sozialversicherung ist aus diesem
Grund daher schon am 26.10.2017 féllig — der
Beitragsnachweis muss bereits am 24.10.2017
Ubermittelt werden.

Anlass fur den bundesweiten Feiertag ist das
500. Reformationsjubildum: Am 31.10.1517 hatte
Martin Luther seine 95 Thesen veroffentlicht
und so den Beginn der kirchlichen Erneuerung
(Reformation) eingeleitet.

Alle weiteren Falligkeitstermine ftr das Jahr 2017
finden Sie auf www.dak.de/faelligkeitstermine

Reform

Einigung bei Mutterschutz

Die Bundesregierung hat sich bei der Mutterschutz-Reform auf
Details geeinigt. Danach soll fur Schilerinnen, Studentinnen und
Praktikantinnen der Mutterschutz ausgeweitet werden. Auch
Selbststandige sollen sich fur die Zeit des Mutterschutzes besser
finanziell absichern kénnen. Mutter von Kindern mit Behinde-
rung sollen kinftig zwolf Wochen Mutterschutz nach der Geburt
bekommen, also vier Wochen mehr als bisher. Bei Fehlgeburten
wird der Kuindigungsschutz auf wenigstens vier Monate nach der
Geburt verldngert. Und: Kinftig soll es keine Arbeitsverbote mehr
gegen den Willen der Schwangeren
geben, die werdenden Miitter sollen
selbst entscheiden kénnen, ob sie an
Sonntagen oder Feiertagen arbeiten
machten. Fur die Arbeit zwischen 20
und 22 Uhr wird laut Familienminis-
terium ein behordliches Genehmi-
gungsverfahren eingefuhrt.

Das Gesetz soll noch in dieser
Legislaturperiode in Kraft treten.
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Beitragszahlung
Vereinfachtes Verfahren

Mit dem Zweiten Gesetz zur Entlastung insbesondere
der mittelstandischen Wirtschaft von Burokratie (Zweites
Burokratieentlastungsgesetz) soll die Beitragszahlung des
Gesamtsozialversicherungsbeitrages vereinfacht werden.
Kinftig entféllt damit eine aufwendige Schatzung der
voraussichtlichen Beitragsschuld. Bereits rtickwirkend ab
01.01.2017 konnen alle Arbeitgeber den Gesamtsozialver-
sicherungsbeitrag des laufenden Monats optional in Hohe
der tatséchlichen Beitragsschuld des Vormonats zahlen. Ein
eventuell verbleibender Restbetrag zur voraussichtlichen
Hohe wird dann zum drittletzten Bankarbeitstag des Fol-
gemonats fallig. Das Gesetzgebungsverfahren wird voraus-
sichtlich erst im 1. Quartal 2017 abgeschlossen sein. Die
Anderungen zur Félligkeit treten jedoch bereits riickwirkend
zum 01.01.2017 in Kraft. Dabei behélt der drittletzte Bank-
arbeitstag weiterhin seine Gultigkeit als Félligkeitstag.

Grundsétzlich gilt:

Bei der Ermittlung der voraussichtlichen Beitragsschuld
ist nicht von einer Abschlagszahlung auszugehen. Die
Berechnung hat so zu erfolgen, dass ein Restbeitrag fur
den Folgemonat so gering wie maglich ist. Das Beitragssoll
sollte demzufolge in Form einer Fiktivberechnung auf der
Grundlage des absehbaren Entgeltanspruchs jedes Arbeit-
nehmers im laufenden Monat oder auf der Grundlage des
letzten Entgeltabrechnungszeitraums unter Berlcksich-
tigung eventueller Verdnderungen ermittelt werden. Die
Vereinfachungsregelung kann nicht angewendet werden,
wenn noch kein Vormonatssoll vorhanden ist, beispiels-
weise bei einer Unternehmensneugriindung. Hier ist die
voraussichtliche Beitragsschuld zu ermitteln.

Der Beitragsnachweis ist zwei Arbeitstage vor Félligkeit der
Beitrdge zu Gbermitteln. Das bedeutet: Er muss spétestens
zu Beginn (0.00 Uhr) des flnftletzten Bankarbeitstages
der Einzugsstelle vorliegen.

arbeit & recht
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Studentenjobs neu geregelt

Die sozialversicherungsrechtliche Beurteilung der
Beschaftigung von Studenten — vor allem bei der Uberschreitung der Arbeitszeit
von 20 Stunden in der Woche — hat sich zum 1. Januar gedndert

ie Spitzenorganisationen der
DSozialversicherung haben die

sozialversicherungsrechtliche
Beurteilung von Studentenbeschaf-
tigungen an Wochenenden sowie in
den Abend-
dem Gemeinsamen Rundschreiben vom

und Nachtstunden mit

23. November 2016 neu geregelt. Grund-
satzlich konnen ordentlich Studierende
einer Hochschule oder einer der fachli-
chen Ausbildung dienenden Schule, die
gegen Arbeitsentgelt beschiftigt sind, in
der Kranken-, Pflege- und Arbeitslosen-
versicherung versicherungsfrei sein. In
der Rentenversicherung besteht immer
Versicherungspflicht als Arbeitnehmer.

Beschaftigung und Studium

Aus dem Ursprung der Vorschriften
tiber die Versicherungsfreiheit ergibt
sich: Nicht jede neben dem Studium
ausgeiibte Beschaftigung lost Versiche-
rungsfreiheit aus. Versicherungsfreiheit
kann nur angenommen werden, wenn
die Zeit und Arbeitskraft der Studen-
ten tiberwiegend durch das Studium in
Anspruch genommen werden, sie vom
Gesamterscheinungsbild her also keine
Arbeitnehmer, sondern Studenten sind.
Neben den Vorlesungszeiten umfasst
das Studium auflerdem die Zeiten fiir
die Vor- beziehungsweise Nachberei-
tung. Das bedeutet: Die Beschaftigung
muss neben dem Studium ausgetibt wer-
den und dem Studium nach Zweck und

Dauer untergeordnet sein. Es ist emp-
fehlenswert, den Zeitaufwand fiir das
Studium zumindest bei Beginn einer
Beschiaftigung — bei lingerer Beschaf-
tigungsdauer regelmifig — von dem
Studierenden bestitigen zu lassen und
zu den Entgeltunterlagen zu nehmen.

20-Wochenstunden-Grenze

Zeit und Arbeitskraft werden durch das
Studium tberwiegend in Anspruch ge-
nommen, wenn die neben dem Studium
ausgeiibte Beschiftigung an nicht mehr
als 20 Stunden wochentlich ausgetibt
wird. Die Hohe des Arbeitsentgelts ist
dabei ohne Bedeutung. Eine solche Be-
schaftigung kann unbefristet ausgetibt
werden. Bei mehreren Beschiftigungen
nebeneinander gilt die 20-Stunden-Gren-
ze fiir die Summe aller Beschaftigungen.

Neue Rechtsauslegung

Bei Beschiaftigungen am Wochenende
oder in den Abend- und Nachtstunden
konnte bisher Versicherungsfreiheit
auch bei einer wochentlichen Arbeits-
zeit von mehr als 20 Stunden ange-
nommen werden. Diese Regelung trifft
nach der neuen Rechtsauslegung der
Spitzenorganisationen der Sozialver-
sicherung nur noch eingeschrankt zu.
Jetzt ist fur jeden Einzelfall zu priifen,
ob Zeit und Arbeitskraft des Studenten
noch tberwiegend durch das Studium
in Anspruch genommen werden. Liegt

eine unbefristete Beschiftigung mit
einer Wochenarbeitszeit von mehr als
20 Stunden vor, kann das Werkstu-
dentenprivileg nicht mehr angewendet
werden. Der Student ist dann versiche-
rungspflichtig in der Kranken-, Pflege-
und Arbeitslosenversicherung.

Besonderheiten

Ausnahmen gelten nur fiir Beschafti-

gungen mit einer wochentlichen Arbeits-

zeit von mehr als 20 Stunden, die

e im Rahmen einer kurzfristigen Be-
schéftigung (3 Monate/70 Arbeitstage)
ausgeiibt werden.

Wird die Zeitgrenze fur die kurzfristige

Beschiaftigung tberschritten, kann bei

einer befristeten Beschaftigung Ver-

sicherungsfreiheit noch gegeben sein,

wenn die 20-Stunden-Grenze durch

Beschaftigung

® am Wochenende

e in den Abend- und Nachtstunden
oder

e in den Semesterferien

uiberschritten wird. In diesen Fillen ist

zusdtzlich zu priifen, ob die Beschaf-

tigung zusammen mit zuvor ausgetb-

ten Beschaftigungen die Grenze von

26 Wochen/182 Kalendertagen inner-

halb eines (Zeit-)Jahres nicht tiberschrei-

tet. Der Jahreszeitraum ist vom voraus-

sichtlichen Ende der zu beurteilenden

Beschiftigung rtckwirkend zu ermit-

teln. Werden die Grenzen iiberschritten,
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tritt sofort Versicherungspflicht als Ar-
beitnehmer ein. Andern sich die ver-
traglichen Bedingungen im Laufe einer
Beschiftigung, ist eine erneute Prifung
vorzunehmen und gegebenenfalls tritt
dann Versicherungspflicht ab Beginn
der Anderung ein.

Es werden alle Beschaftigungen mit
einer wochentlichen Arbeitszeit von
mehr als 20 Stunden angerechnet.

Beitrdge und Umlagen
Fir beschiftigte Studenten, die allein
aufgrund des vorgenannten Werk-
studentenprivilegs in der Kranken-,
Pflege- und Arbeitslosenversicherung
versicherungsfrei sind, sind aus dem
Arbeitsentgelt keine Beitrdge zu diesen
Versicherungszweigen zu zahlen. Wird
die Beschaftigung im Rahmen eines
450-Euro-Minijobs ausgetibt, sind vom
Arbeitgeber Pauschalbeitrage zur Kran-
kenversicherung zu entrichten. Zur
Rentenversicherung sind die fiir eine
Beschiftigung/geringfiigige Beschaf-
tigung anfallenden Beitrdge zu zahlen.
Fir Arbeitsverhiltnisse, die vor 2017
aufgenommen wurden, bleibt es fiir die
Dauer der befristeten Beschaftigung bei
der bisherigen Versicherungsfreiheit in
der Kranken-, Pflege- und Arbeitslosen-
versicherung. Renate Schdfer

Studenten
finanzieren sich ihr
Studium hdufig mit
einem Nebenjob

Beitrdge/Abgaben fiir Werkstudenten aus der Beschéftigung (Arbeitsentgelt > 450 Euro):

Abgabearten

Beitrdge zur Krankenversicherung
Beitrége zur Rentenversicherung
Beitrége zur Pflegeversicherung
Beitrdge zur Arbeitslosenversicherung
Umlage 1 (U1)

Umlage 2 (U2)

Beitrag zur gesetzlichen
Unfallversicherung (UV)

Insolvenzgeldumlage

Arbeitgeber
nein

ja

nein

individueller Beitrag an
den zustandigen UV-Trager

ja

Arbeitnehmer
nein

ja

nein

nein

nein

nein

nein

nein

DEUV-Meldungen SL
0

1

0

0

Personengruppe: 106

arbeit & recht
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Schlaf-Hotline
Schnelle Hilfe bei Schlaf-
problemen

Als Reaktion auf die aktuelle Studie des diesjahrigen
DAK-Gesundheitsreports ,Deutschland schlaft schlecht —
ein unterschéatztes Problem” bietet die DAK-Gesundheit
ab sofort eine spezielle Schlaf-Beratung an: Die neue

DAK Schlaf-Hotline 040 325 325 805 ist rund um die
Uhr erreichbar. Unter der Rufnummer geben Mediziner
individuelle Hinweise und Tipps rund um die Themen
Schlafen und Schlafstérungen. ,Unsere neue Hotline
hilft Betroffenen schnell und unkompliziert. Auch Fragen
rund um das wichtige Thema Schlafmittel beantworten
die Arzte”, erljutert Vorstandschef Andreas Storm das
neue DAK-Angebot. ,Schlafprobleme werden oft unter-
schatzt. Wir mussen lernen, dass Schlaf fir unser Leben
ein entscheidender Faktor ist, um ausgeglichener,
leistungsféhiger und gestinder zu sein.”

Fir einen besseren Schlaf finden Sie in unserem
Schlaf-Special weitere Informationen unter
www.dak.de/schlaf

Neue digitale Helfer fiir pflegende Angehdrige
DAK-Gesundheit bietet Pflege-App
und Demenz-Coaching

DAK-Analyse
Kranke Kinder immer
ofter vom Papa betreut

Mit zwei neuen Online-Angeboten entlastet die DAK-Gesund-

heit pflegende Angehorige und ehrenamtliche Pflegepersonen: Viter melden sich immer &fter von der Arbeit
Die App Pflegeguide gibt praktische Tipps und Anleitungen fur ab, um ihre kranken Kinder zu Hause zu pflegen.
den Pflegealltag. Der Demenz-Coach hilft beim Umgang mit 2016 wurde laut Analyse der DAK-Gesundheit
demenziell erkrankten Menschen. Die DAK-Gesundheit ist die die Rekordmarke von 23 Prozent erreicht. Im
erste Kasse mit Angeboten dieser Art. In Deutschland leben fast Vergleich zu 2010 hat sich der Wert nahezu
drei  Millionen Pflegebedurftige. verdoppelt (2010: 13 Prozent). Besonders enga-
Etwa zwei Millionen davon wer- giert sind die Véter in Thiringen und Sachsen:
den zu Hause und dberwiegend Hier lag die Betreuungsquote bei knapp 30
von Angehdrigen versorgt. Prozent. Rund 70.000 DAK-Versicherte reichten
im vergangenen Jahr Antrage flr das sogenannte
Mehr zu unserem kostenlosen Kinderpﬂege-Krankenge]d ein.
Angebot finden Sie unter
www.dak.de/pflege Mehr Informationen zum Kinderpflege-Kranken-

geld unter www.dak.de/krankengeld




BGM-Forderpreis
Aufruf zum Wettbewerb

DEUTSCHER | BGM | FORDERPREIS

Die DAK-Gesundheit und die
Kommunikationsberatung MCC
schreiben zum dritten Mal den
DEUTSCHEN BGM-FORDERPREIS
aus. Die Krankenkasse und der
Kongressveranstalter wollen  Fir-
men wirdigen, die sich mit krea-
tiven Mallnahmen nachhaltig fur
das Betriebliche Gesundheitsma-
nagement (BGM) einsetzen. Der
Forderpreis ist auf insgesamt
60.000 Euro, in Form von Leis-
tungsarten, wie im Leitfaden
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Pravention beschrieben, dotiert
und wird die Gewinner bei der
Umsetzung ihrer innovativen Ideen
unterstitzen. Bewerben kénnen
sich Unternehmen, Dienstleister
oder lokale Netzwerke im BGM,
die eine neue Idee im Gesund-
heitsmanagement entwickelt
haben. Einsendeschluss ist der
8.9.2017.

Weitere Informationen, Teilnah-
mebedingungen und das Anmel-
deformular zum DEUTSCHEN
BGM-FORDERPREIS finde Sie unter
www.dak.de/bgm-foerderpreis

323_p+r05.17

DAK Zusatzschutz e -

Anzeige

Umfangreicher
Schutz fiir Sie!

Top-Leistungen im
In- und Ausland.

Mit DAK Plus Gesundheit SPEZIAL haben Sie
jetzt die Mdglichkeit, in den wichtigsten
Zuzahlungsbereichen sinnvoll Geld zu sparen.

lIhre Vorteile bei Auslandsreisen

e Auslandsreise-Krankenversicherung — fiir
Reisen bis 6 Wochen Dauer

* 100 Euro pro Jahr fiir Schutzimpfungen vor
Auslandsreisen

Umfangreiche Leistungen auch im Inland

* 30% Erstattung Ihrer Zahnersatz-
Rechnung, bis zu 90% der Gesamtkosten

* 180 Euro fiir Brillen, alle 24 Monate

* Beste Krankenhausversorgung bei Unfallen
mit Chefarztbehandlung und 1-Bett-Zimmer

Jetzt erstklassiges Angebot sichern
Rufen Sie noch heute an und profitieren Sie
von diesen umfassenden Leistungen.

+ + + Jetzt informieren +++

Kooperationspartner DAK Zusatzschutz ,\
[)
o

HanseMerkur

Versicherungsgruppe

Fragen beantwortet lhnen gerne die
HanseMerkur Hotline
040 4119-2999

Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr.



Planvoll durch den Tag

Wir wollen im Job viel
leisten. Doch der Tag hat
nur 24 Stunden! Zeitma-
nagement hilft Ihnen, den
Uberblick zu behalten

s gibt die Tage, an denen wir zufrie-
den nach Hause kommen: Wir ha-
ben eine Aufgabe gemeistert und es
sogar noch rechtzeitig auf den Crosstrai-
ner geschafft. Und dann sind da die Tage,
an denen wir nichts von dem erreicht ha-
ben, was wir uns vorgenommen haben.
Zeit ist gnadenlos. Und endlich. Sie
verbraucht sich. Was vorbei ist, ist vor-
bei. Dabei mochten und miissen wir
doch so viel — im Job und auch privat.
Wir genieflen es, verschwenderisch mit
ihr umzugehen, etwa im Urlaub. Im Ar-
beitsalltag ist es wichtig, sie gut einzutei-
len. Die Zeit selbst lisst sich zwar nicht
beherrschen. Aber wie konnen wir einen
guten Umgang mit ihr finden?

Strukturieren
Reservieren Sie sich taglich zehn Minu-
ten, um den Tag zu planen, etwa nach
dem Friithstiick oder am Abend zuvor.
So verzetteln Sie sich weniger leicht und
behalten das Wesentliche im Blick. No-
tieren Sie sich Ihre Ziele schriftlich, am
besten in einen Planer. Formulieren Sie
die Aufgaben so, als wiren sie bereits
fertig. Statt ,Protokoll schreiben® schrei-
ben Sie ,Protokoll fertiggestellt”. Sie mer-
ken so eher, welche Aufgaben Sie dele-
gieren konnen.

Am Morgen sind wir haufig am leis-
tungsfahigsten, wichtige Aufgaben soll-

ten Sie am besten jetzt erledigen. Routi-
nearbeiten 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 fiir Unvorhergesehenes. Biindeln
Sie gleichartige Aufgaben: Fithren Sie
zu bestimmten Uhrzeiten Telefonate,
beantworten Sie Mails oder bereiten Sie
sich auf Meetings vor.

Groflere und komplexere Aufgaben
zerlegen Sie am besten in kleine Happ-
chen. So haben Sie tiberschaubare Etappen
vor sich und auch zwischendurch schon
das Gefiihl, etwas bewiltigt zu haben.

Eisenhower-Prinzip

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 eigenen Werte spielen eine Rolle.
Orientieren kann man sich am Eisenho-
wer-Prinzip. Der US-General und spétere
Prasident unterteilte Aufgaben in vier
Klassen: 1. wichtig und eilig, 2. wichtig
und nicht eilig, 3. unwichtig, aber eilig,
4. unwichtig und nicht eilig. Alle Vor-
giange unter Punkt 4 wandern in den
Papierkorb. Die unter Punkt 3 werden
delegiert, wenn es geht. Die unter 2 legen
Sie erst einmal zur Seite und planen
sie fur einen spdteren Zeitpunkt. Nur
die Dinge unter Punkt 1 erledigen Sie
sofort. Sie haben hochste Prioritit.

Telefon, Mails & Co
Ununterbrochen unterbrochen — diese
Formel gilt fur viele Jobs. Acht Minuten

dauert es in der Regel, bis sich die Kon-
zentration nach einer Ablenkung wieder
aufgebaut hat. Telefonate lassen sich
nicht abschiitteln. Aber Mails brauchen
weniger Zeit, wenn man sie gebiindelt
zweimal am Tag zu bestimmten Termi-
nen beantwortet. Und nicht jede sofort,
nachdem sie eingegangen ist.

Wenn Sie eine Aufgabe vor sich ha-
ben, fiir die Sie Thre ganze Aufmerk-
samkeit bendtigen: Koppeln Sie sich in
Abstimmung mit Threm Chef und den
Kollegen fiir ein paar Stunden von allen
dufleren Einfliissen ab. Deaktivieren Sie
die automatische Benachrichtigung von
Mails, leiten Sie Ihr Telefon um oder
schalten Sie den Anrufbeantworter ein —
und schlief8en Sie die Tir zu IThrem Biiro.

Facebook, Twitter und Co gehéren
zu den Zeitfressern. So kurz Chatnach-
richten auch sind: Am Ende geht einer
Studie zufolge fast eine Stunde pro Tag
dafiir drauf.

80:20-Formel

Unter Hochdruck zu arbeiten, kann be-
fligeln. Doch auf Dauer geht es an die
Substanz. Die beste Strategie, um mit
einem straffen Arbeitspensum klarzu-
kommen: Schluss mit dem Perfektionis-
mus! Sie erreichen Ziele leichter, wenn
Sie lernen, locker zu lassen. Wer sich
standig in Details verbeifit, vergeudet
Kraft und Zeit. Zwischen gut und per-
fekt liegt oftmals ein Zeitaufwand von
mehreren Stunden — und der steht hiu-
fig in keinem Verhiltnis zum Ergebnis.
Der italienische Okonom Vilfredo Pareto
brachte das optimale Verhiltnis von Auf-
wand und Ertrag auf die 8o:20-Formel.
Seine Theorie besagt, dass wir 8o Pro-
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Notieren Sie sich Ihre
Ziele schriftlich, am
besten in einen Planer

zent eines Ergebnisses in 20 Prozent
der Zeit erreichen. Und das wir in den
restlichen 8o Prozent unserer Zeit nur
20 Prozent mehr Qualitit schaffen. Also
bei weniger wichtigen Aufgaben einfach
mal frither auf Stopp schalten!

Eigener Rhythmus

Der menschliche Energiehaushalt folgt
einer Wellenbewegung. Nach einer
Phase hoher Aktivitiat flachen die
Herzrate, der Hormonlevel, die Muskel-
spannung und die Hirnaktivitdt ab. Die-
se Konzentrationsphasen dauern etwa
9o bis 120 Minuten. Wer den natrli-
chen Biorhythmus iibergeht, riskiert,
dass die Energiereserven irgendwann
aufgebraucht sind. Deshalb regelmafig
Pausen einlegen! Dabei zahlt Qualitat,
nicht Lange. Wir tanken besonders dann
auf, wenn wir gedanklich komplett von
der Arbeit abschalten, etwa, wenn wir
das Fenster einmal weit 6ffnen und tief
durchatmen oder den Arbeitsplatz ein-
fach mal kurz verlassen.

Welcher der Kniffe und Tricks des
Zeitmanagements fir Sie passt, konnen
Sie selbst am besten entscheiden. Probie-
ren Sie es aus! Durch mehr Struktur im
Arbeitsalltag schaffen Sie sich Freiraume.
Fir was hdtten Sie gerne mehr Zeit in
Threm Leben? Machen Sie sich bewusst,
dass nicht nur der etwas gilt, der standig
eingespannt ist. Sondern, dass der zu-
frieden lebt und lange leistungsfahig
bleibt, der seine Ressourcen pflegt.

Sabine Henning

Mehr
Informationen

Finden Sie das richtige Mal3,
zwischen Terminen und Ver-
pflichtungen zu entspannen.
Unser kostenloses Coaching-
B Programm hilft Ihnen dabei:
www.dak.de/smarterleben

arbeit & personal
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Wenn ein Kollege haufig
krank ist, kann dies zu
Missstimmungen im Team
fihren. Dann ist der Chef
gefragt

in Pflegefall in der Familie, eine
Echronische, immer wieder aufbre-

chende Krankheit oder doch ein
notorisches Blaumachen? Die Ursachen
fur die Abwesenheit vom Arbeitsplatz
sind vielfaltig. Sind Mitarbeiter oft oder
lange Zeit krank, belastet dies das Team.
Schliefllich muss die Arbeit trotzdem
erledigt werden. Es besteht also Hand-
lungsbedarf fiir den Chef, er muss mit
plotzlichen Anderungen im Team kon-
struktiv umgehen, soll die Stimmung

nicht kippen.

.
Kollege krank:
Kommunikation im Team ist
Jjetzt besonders wichtig

Aussitzen hilft nicht

Der erste Schritt ist, das Gesprach mit
dem Betroffenen zu suchen und die Ur-
sachen zu erkunden. Gibt es womoglich
Probleme im Team? Oft hilft einfach nur
zuzuhoren. Der Chef kann Hilfe anbieten
und gemeinsam mit dem Betroffenen
nach Losungen suchen. Zugleich signali-
siert solch ein Gesprach: Der Arbeitgeber
nimmt die Arbeitsunfihigkeit nicht ein-
fach hin. Er kiimmert sich aus der Fiir-
sorgepflicht heraus. Das Team kann sich
bestitigt fithlen. Es merkt, dass der Chef
den Mitarbeitern auch in schwierigen
Zeiten beisteht.

Das Team stdrken
Krankheit ist Privatsache — das Team
sollte nur mit dem Einverstindnis des
Betroffenen informiert werden, alles an-
dere wiire ein Vertrauensbruch. Doch vie-
le Kollegen zeigen Verstandnis, wenn sie
erfahren, dass zum Beispiel ein Schick-
salsschlag der Grund fiir das regelméafige
Fernbleiben ist. Wenn es gut lauft, helfen
alle mit. Der Chef sollte versuchen, das
Gemeinschaftsgefiihl zu starken, frei nach
dem Motto ,Wir schaffen das!“ — nicht
nach dem Motto ,Ihr macht das schon!

Krank oder nicht krank?

Anders ist das bei haufigen Kurzerkran-
kungen. In jeder Firma gibt es Kollegen,
die ein paar Tage an den Urlaub ranhan-
gen, regelmafig ihre Wochenenden ver-
langern oder immer nur zwei Tage krank
sind. Laut Umfragen machen rund zehn
Prozent der Arbeitnehmer gelegentlich
blau. Tritt trotz eines Gespraches keine
Besserung ein, kann der Arbeitgeber
vom Mitarbeiter verlangen, bereits am
ersten Tag der Erkrankung ein drztliches
Attest vorzulegen. Er kann auch das Attest
anzweifeln. Allerdings: Das Simulieren
einer Krankheit ist schwer nachzuweisen,
es miissen Beweise vorhanden sein.

Viele Schultern

Fillt ein Mitarbeiter aus, ist Organisa-
tionstalent gefragt. Wie ldsst sich die
Arbeit verteilen? Was muss sofort, was
kann auch spéter erledigt werden? In
regelméfligen Teamrunden sollten Sie
die Aufgabenteilung immer wieder neu
justieren. Kommunizieren Sie mit Ihren
Mitarbeitern und wertschitzen Sie ihre
Arbeit. Wer mehr leistet als tiblich, hat
Anerkennung verdient. Bei ldngerer
Erkrankung kann auch Unterstiitzung
von auflen helfen, etwa iiber einen
Personaldienstleister.

Anwesenheit kann schaden
Nicht nur eine lange Erkrankung, auch
ein tbersteigertes Pflichtgefiihl bei einer
Erkrankung kann schidlich sein. Arbei-
tende Kranke sind weniger verlasslich,
ihre Fehlerquote ist hoher, ebenso die
Zahl der von ihnen verursachten Ar-
beitsunfille; aufierdem koénnen sie die
gesunden Kollegen anstecken. Auch hier
ist wieder die Flrsorgepflicht des Chefs
gefragt. Wer krank ist, sollte sich nicht
in den Job schleppen. Uber die Arbeits-
fahigkeit entscheidet der Arzt.

Rainer Busch
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Anzeige

Egal, wie Sie ihn tragen,
Hauptsache, Sie haben ithn:

Den Organspendeausweis!

Informieren, entscheiden, ausfullen.

www.organspende-info.de
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Aufklarung
Die Entscheidung zahlt!




Erfolgsfaktor Familie

Familienbewusste Angebote klingen fur Unternehmer erst einmal
anstrengend. Diverse Studien zeigen jedoch: Gute Vereinbarkeit von
Beruf und Familie wirkt sich positiv auf die Bilanz aus

Familie und Beruf:

In einer modernen Partner-
schaft gemeinsam Kinder
betreuen und arbeiten

/
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etra Nitzbon-Grimberg traf die

Erkenntnis tiberraschend: Was

sie in ihrem Unternehmen als
selbstverstindlich ansah, was schon ihr
Vater vorgelebt hatte, war in anderen Be-
trieben wohl eher die Ausnahme. Urlaub
wihrend der Ferienzeit erst einmal fiir
Eltern. Ein Vater, in Teilzeit. Eine Allein-
erziehende, deren Sohn nach der Schule
in die Firma kommt, um seine Hausauf-
gaben mit Unterstiitzung der Mutter zu
erledigen. Neuerdings eine Mitarbeite-
rin, die sich um ihre pflegebedirftige
Mutter kiimmern muss: ,Das ldsst sich
doch alles einrichten®, sagt Firmenche-
fin Petra Nitzbon-Grimberg. Thre Nitz-
bon AG ist seit 2007 mit dem Hambur-
ger Familiensiegel ausgezeichnet.

Vereinbarkeit im Alltag

Das Unternehmen ist spezialisiert auf
die Herstellung von Therapiegeriten fiir
ergotherapeutische Anwendungen. Es
wird geleitet von einer Frau, die selbst
Mutter ist und gehort inzwischen nicht
mehr zur Ausnahme in der deutschen
Wirtschaft. Mehr als 6.000 Unterneh-
men beteiligten sich beispielsweise am
Programm ,Erfolgsfaktor Familie“ von
Bundesfamilienministerium und Wirt-
schaftsverbdnden (siehe Kasten Zusatz-
wissen). Doch zur Normalitat ist Ver-
einbarkeit von Familie und Beruf noch
immer nicht geworden. Die Bedingun-
gen haben sich in den vergangenen gut
15 Jahren vor allem fir Mitter deutlich
verbessert. Elterngeld und Partnermona-
te sowie die subventionierte Kinderbe-
treuung haben ihren Teil dazu beigetra-
gen, dass Frauen schneller und besser in
den Job zuriickkehren kénnen. Gleich-
zeitig tiberholen neue Bedirfnisse die
realen Angebote: Zum einen drdngen
Viter verstarkt auf zeitgemafle Arbeits-
zeitgestaltung. Zum anderen riickt der
Faktor Pflege fiir dltere Angehorige ver-
mehrt in den Blickpunkt.

Vdter wollen Familienzeit

So iiberrascht das wichtigste Ergebnis
des jingsten ,Unternehmensmonitors
Familienfreundlichkeit vom Wissen-
schaftszentrum Berlin fiir Sozialfor-
schung (WZB) kaum: Miitter wollen
mehr, Viter weniger arbeiten. 83 Pro-
zent der Viter haben in den vergange-
nen zwei Jahren keine oder hochstens
zwei Monate Elternzeit genommen, ob-
wohl mehr als die Hélfte von ihnen gern
langer fir die kleinen Kinder da gewe-
sen wire. 42 Prozent der Viter und 35
Prozent der Miitter wiinschen sich eine
gleiche Aufteilung von beruflichen und
familidren Aufgaben. Frauen und Man-
ner mochten Voll- und Teilzeitmodelle
ohne Karrierenachteile nutzen. ,Viele El-
tern haben sich vom tiberholten Konzept
einer klaren Arbeitsteilung zwischen
Mittern und Vitern verabschiedet,
sagte die Prasidentin des WZB, Jutta
Allmendinger, anldsslich der Prasenta-
tion des seit 2003 regelméfig erstellten
Berichts, der vom Bundesfamilienminis-
terium gefordert wird.

Fachkraft Mutter

Das so dringend gewiinschte partner-
schaftliche Modell kénnte schon 2030
familidre Normalitit sein, meinen die
Verfasser des Prognos-Zukunftsreports
,Familie 2030". Das klingt zwar nach
einer groflen Herausforderung an
die Flexibilitit von Unternehmern.
Jedoch sind sich praktisch alle han-
delnden Akteure einig, dass es keine
Alternative gibt, insbesondere, weil die
oft hoch qualifizierten Miitter als Fach-
krafte gebraucht werden. Zahlreiche
aktuelle Berechnungen zeigen, dass
etwa die Rendite eines Unternehmens
steigt, wenn die Work-Life-Balance der
Beschaftigten stimmt. Deren Bindung
wird enger, die Attraktivitit des Un-
ternehmens als Arbeitgeber insgesamt
wichst. Das Prognos-Institut hat berech-

net, dass eine modernisierte Familienpo-
litik bis zum Jahr 2030 eine Steigerung
des Bruttoinlandsprodukts um bis zu
69 Milliarden Euro bringt. Dement-
sprechend haben sich die Vertreter von
Politik, Wirtschaft und Gewerkschaften
nach der Veroffentlichung des Zukunfts-
reports auf ein ,Memorandum Familie
und Arbeitswelt — Die NEUE Vereinbar-
keit“ geeinigt, um die positiven Ansitze
beschleunigt voranzubringen.

Petra Nitzbon-Grimberg hat mit ihrer
familienorientierten Unternehmensfiih-
rung gute Erfahrungen gemacht. Ihre
13 Beschiftigten von der Buchhalterin
bis zum Metallbauer sind schon viele
Jahre Teil des Unternehmens, der spe-
zialisierte Familienbetrieb ist gut am
Markt positioniert. Die Inhaberin betont:
,Wenn ich gute Mitarbeiter gefunden
habe, ist es wichtig und wertvoll, diese
zu halten. Schliefilich schaffen wir alle
gemeinsam Werte, die auf dem Markt
verkauft werden und unseren Lebensun-

terhalt sichern.” Nadine Kraft

Zusatzwissen

~Erfolgsfaktor Familie”
Gemeinsam mit Arbeitgebervertre-
tungen und Gewerkschaften hat das
Bundesfamilienministerium das Un-
ternehmensprogramm , Erfolgsfaktor
Familie” initiiert. Mehr als 6.000 Un-
ternehmen beteiligen sich mittlerwei-
le daran. Sie stehen gut sichtbar und
beispielhaft in der Offentlichkeit, pro-
fitieren aber auch tber das Netzwerk
von den Erfahrungen Anderer. Einmal
pro Legislatur wird zudem ein Unter-
nehmenswettbewerb ausgelobt, der
gute Praxisbeispiele und innovative
Konzepte von kleinen, mittleren und
groRen Betrieben sowie zukunftswei-
sende Losungen in der modernen
Arbeitswelt auszeichnet.

arbeit & personal
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DAK Arbeitgeber-Hotline -y, Die DAK.Gesundheit
” liefert klimafreundlich
040325 325 810* ReForest 2

; . Der CO2-neutrale Versand
*24 Stunden an 365 Tagen zum Ortstarif mit der Deutschen Post

iST SPORTSCHAU
GUCKEN NiCHT AUCH
SCHON SPORT?

Na, das wire jawas!
Sportlicher geht's mit unserem
Online-Coaching Aktiv@Fit.

Sport ist gut. Und noch besser, wenn man ihn selber
macht. Daher machen wir Ihnen mit Aktiv@Fit den
Anfang besonders leicht! Viele weitere kostenlose
Online-Coachings unterstiitzen Sie mit praktischen -

Tipps fiir ein aktiveres, gestinderes und weniger
stressiges Leben. Also, los geht's!

IN@NEY

DAK-Gesundheit

Ausgezeichnete

Leistungen

Mehr zu unseren PLUS-Leistungen G d h .'t
auf www.dak-vorteile.de e S U n e I
Ausgabe 07/2017

o Ein leben éauj.




