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Geschiitzt gegen Stress
Resistent gegen die Belastungen

im Arbeitsalltag: Wie die eigene
Widerstandskraft uns stark macht
Wettbewerb: Tipps fiir Ihre Arbeitgebermarke :

Schichtdienst: Ideen mit Modellcharakter
Erndhrung: Energie fiir die grauen Zellen
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Wasserdicht, winddicht und
trockene FiiRe. hoch atmungsaktiv — eine
Jacke, mit der man sich bei
jedem Wetter wohlfiihlt.

Sie haben es in der Hand

Schicken Sie lhren Kollegen, Geschaftsfreunden und allen, die lhnen etwas

bedeuten, einen Link zu dak.de — mit den besten Empfehlungen fiir ihre Zukunft.

Mit diesem Tipp tun auch Sie sich etwas Gutes: Sie erhalten einen Gutschein von
gebrueder-goetz.de als Dankeschon fiir die Empfehlung.

Wer Gutes tut, wird belohnt!

Diese Aktion gilt bis zum 31.05.2018.

www.dak-kundenwerben.de SN
Ein [eben Cauj.
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Resilienz

Was unsere Seele stark macht

Die Arbeitswelt verdndert sich rasant: Veranderungsprozesse und Arbeitsverdich-
tung gehoren fiir viele Menschen zum Alltag. Die Kraft, mit Krisen und Belastungen
umzugehen, wird in Zukunft wichtiger.

Immer mehr schaffen bei gleicher Arbeitszeit, stindige Erreichbarkeit und starker
Leistungsdruck konnen besonders psychische Leiden begtinstigen. Wie relevant die
Thematik ist, belegt unser aktueller Gesundheitsreport: 2016 gab es so viele Ausfalltage
im Job wegen psychischer Erkrankungen wie nie zuvor.

Unsere Titelgeschichte ,Geschiitzt gegen Stress beschéftigt sich mit dem Thema
Resilienz — einer Art Schutzmechanismus, der das seelische Immunsystem in
Balance hilt und dabei hilft, mit Stress besser umzugehen. Dazu haben wir fiir
Unternehmen unser Angebot zum Betrieblichen Gesundheitsmanagement (BGM)
ausgebaut und unterstiitzen Sie kiinftig praventiv und beratend mit unserem neuen
Resilienz-Coach, bieten Thnen Vortrage, Workshops und Seminare an.

Mit dem Deutschen BGM-Forderpreis zeichnen wir zusammen mit der Kommuni-
kationsberatung MCC erneut Firmen aus, die sich mit ihren Projektideen fiir gesunde
Arbeit einsetzen und stellen Thnen den diesjahrigen Gewinner vor.

Starten Sie mit uns auch in das neue Jahr — mit den besten Wiinschen fiir Thren
Erfolg und Thre Gesundheit.

U dodyoes

ZU DIESER AUSGABE

Unser neues fit!-Online-Magazin informiert Sie aktuell und mehrfach wéchentlich tber viele
Themen zu einem gesunden Arbeitsalltag. Schauen Sie einfach mal rein unter magazin.dak.de

Andreas Storm
Vorsitzender des Vorstandes der DAK-Gesundheit

@ Hier geht's zum
Online-Magazin:

2 [m] Noch mehr Infos
im Netz — lesen
4 Sie unsere Magazine
e auch unterwegs
www.dak.de/magazine
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L) Titelgeschichte

Geschiitzt gegen Stress

Die Herausforderungen in der modernen Ar-
beitswelt sind vielschichtig: Globalisierung,
Digitalisierung, Innovation, Demografie,
Wettbewerb, Schnelllebigkeit, um nur einige
zu nennen. Da ist es wichtig, mit Belastun-
gen und Verdanderungen richtig umzugehen
und die seelische Widerstandskraft zu star-
ken. Noch nie gab es so viele Ausfalltage im
Job wegen psychischer Erkrankungen. Sie
sind laut dem aktuellen DAK-Gesundheits-
report im Vergleich zu den letzten Jahren
inzwischen auf dem Hochststand. Doch die

T o

S

Resiliente Menschen
blicken nach vorn und iber-
nehmen Verantwortung

seelische Gesundheit ist unterschiedlich
bei uns Menschen ausgeprégt. Aber woran
liegt es, dass die einen Veranderungen und
Krisen relativ unbeschadet tiberstehen und
anderen dies weniger gut gelingt? Und wie
kann man lernen, besser mit belastenden
Situationen umzugehen? Unser Beitrag auf
den Seiten 8-11 erklart, was Sie von resili-
enten Menschen lernen kénnen und wie
ein neues DAK-Angebot im Betrieblichen
Gesundheitsmanagement Sie und lhre
Beschéftigten knftig unterstitzt.
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Brainfood: Mit der richtigen Ernéhrung
konzentrierter durch den Tag

IB News

Gute Vorsatze 2018/Neues Online-
Programm bei Schlafstorungen/
DAK-Magazine Online/Pflege
demenzkranker Menschen

Impressum

IB Schluss mit Frust!

Lustlos, Stress und Arger: Acht Tipps,
wie Sie sich im Job motivieren

KD schichtdienst neu gedacht

Mit dem Plan fir ein innovatives
Schichtdienstmodell gewinnt die
Uniklinik Hamburg den Deutschen
BGM-Forderpreis

IB Power fiirs Gehirn

Mit einer ausgewogenen und be-
wussten Ernahrung gelingt es langer,
konzentrierter zu arbeiten

UNSER SERVICE

arbeit & recht

Im Alter weiter arbeiten: Neue Regeln
fiir den Hinzuverdienst bei Rentnern mit Job

IB News

Insolvenzgeldumlage sinkt/Rentner
mit Job/DAK-Beitragssatz/Falligkeits-
termine/Neue Sachbezugswerte

EID was 2018 wichtig wird

DAK-Beitrag bleibt stabil, der Renten-
versicherungsbeitrag sinkt leicht und
die Umlagesétze andern sich

E Mit Rente weiterarbeiten

Immer mehr Menschen fihlen sich
auch im Rentenalter noch fit und
wollen weiter arbeiten. Der Gesetz-
geber hat die Regeln fur den Hinzu-
verdienst gelockert

arbeit & personal

Wettbewerb: Wie Sie mit der Arbeitgeber-
marke gute Mitarbeiter halten und anlocken

m News

DAK-Urlaubsplaner 2018/Mehr
unbezahlte Uberstunden/Beruflicher
Abstieg schadet der Gesundheit/
CHEFIN far 1 TAG/Kaffee in
deutschen Biiros

26 Junge Chefs im Team

Digitalisierung und Demografie fiih-
ren dazu, dass immer 6fter die Chefs
junger sind als ihre Mitarbeiter. Wie
am besten damit umgehen?

E) Die Wut im Griff

Freundlichkeit, Einfihlungsvermogen,
ein cleverer Umgang mit Konfliktsitu-
ationen: Wer im Job Empathietech-
niken beherrscht, lasst Stress erst gar
nicht aufkommen

ED Fallen sie positiv auf

Der Aufbau einer Arbeitgebermarke
gehort zu den wichtigen Aufgaben,
um gute Mitarbeiter zu finden.
Sieben Tipps fur lhren guten Ruf

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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Gute Vorsdtze 2018
Jeder Sechste will Smart-
phone weniger nutzen

Fur das kommende Jahr nimmt sich jeder sechste
Deutsche vor, Handy, Computer und Internet weniger
zu nutzen. Bei jungen Erwachsenen plant sogar jeder
Dritte (34 Prozent) einen Riickzug aus der Onlinewelt. Auf
Platz eins der guten Vorsétze steht nach wie vor Stress-

abbau: Sechs von zehn Deutschen winschen sich fir
2018 mehr Entspannung. Auf Platz zwei folgt mehr Zeit
far Familie und Freunde (58 Prozent). Das zeigt eine
aktuelle Forsa-Studie mit mehr als 3.500 Befragten im
Auftrag der DAK-Gesundheit.

Die Krankenkasse fragt jéhrlich die guten Vorsdtze der
Deutschen ab. Ihren Medienkonsum sehen viele als
kritisch an. Vor allem jiingere Menschen haben sich vorge-
nommen, Handy (34 Prozent) und Fernseher (16 Prozent)
weniger zu nutzen. Gesunde Erndhrung und Abnehmen
gehoren bei den guten Vorséatzen ebenfalls zu den Klas-
sikern. Sie erscheinen traditionell auf Platz funf und
sechs, aber gegentiber dem Vorjahr verlieren sie leicht an
Bedeutung.

Besser schlafen
Neues Online-Programm bei
Schlafstérungen

Die DAK-Gesundheit bietet Menschen mit Schlafstorungen ab
sofort ein neues digitales Hilfsangebot an. Das Programm mit dem
Namen ,somnovia” kénnen Betroffene per Smartphone, Tablet
oder Computer unkompliziert nutzen. Der aktuelle DAK-Gesund-
heitsreport mit dem Schwerpunktthema Schlaf belegt, dass immer
mehr Menschen Probleme beim Ein- und Durchschlafen haben.
Obwohl jeder zehnte Arbeitnehmer unter der besonders schweren
Schlafstérung Insomnie leidet, gehen nur wenige Menschen
deshalb zum Arzt. Mit ,somnovia” reagieren wir auf diese
Problematik: Das Online-Programm bietet den Betroffenen
schnelle fundierte Hilfe im Internet. Partner fir das kostenlose
Angebot ist Veovita Gesundheit GmbH.

Mehr Informationen zu unserem neuen Angebot finden Sie unter
dak.somnovia.de. Bei Fragen zu Schlafstérungen beraten Mediziner
unsere Kunden unter DAK Schlaf-Hotline 040 325 325 805.

Online vereint:
die DAK-Magazine

Noch aktueller, noch vielféltiger und immer
verfugbar: Unter magazin.dak.de informieren
wir Sie regelméfig im Netz tber die Themen
Gesundheit, Familie, Arbeit und Forschung.
Das neue Online-Magazin ist Ihr perfekter
Begleiter im Alltag, auf Reisen, in der Freizeit
und im Job. Mit spannenden Hintergrund-
informationen, interessanten Interviews und
Reportagen sowie bunten Bildergalerien und
Videos laden wir Sie ein, das Thema Gesundheit
neu zu entdecken. Informativ und unterhaltsam
zugleich.

Klicken Sie doch einfach mal rein unter
magazin.dak.de oder abonnieren Sie unseren
Newsletter, damit Sie regelméaRig tber die
neuen Themen informiert werden unter
www.dak.de/newsletter
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Einem schweren Thema mit Leichtigkeit begegnen:
Pflege demenzkranker Menschen

Pflege ist fur die meisten
Betroffenen ein schwieri-
ges Thema: Der Umgang
mit Angehorigen, die an
Demenz erkrankt sind,
bedarf eines hohen Malies
an Einfuhlungsvermégen. Oft
fuhlen sich die Pflegenden mit ihren
Problemen alleingelassen. Deshalb hat
sich die bekannte Moderatorin Sophie
Rosentreter als Betroffene schon vor Jahren
dieses Themas angenommen. Anhand alltég-

licher Situationen zeigt sie, wie diesem bedriickenden Thema trotz
taglicher Mihen und Belastungen mit ein wenig Leichtigkeit begegnet
werden kann. Um auf die Bedurfnisse Demenzkranker besser einzu-
gehen, wird dabei versucht, die Welt aus ihrem Blickwinkel zu zeigen.
Einmal monatlich widmet sich Sophie Rosentreter gemeinsam mit der
DAK-Gesundheit einem speziellen Aspekt der Thematik.

Pfleged, il

MIT SOPHIE ROSENTRETER

Mehr zu der Filmreihe ,Pflegeleicht” unter: www.dak.de/pflegeleicht
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Resilienz: Mit dulSeren
und inneren Belastungen
fertigwerden und Krisen
unbeschadet tiberstehen
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Geschiitzt gegen Stress

Unberechenbar, komplex, schnell, stressig — die Arbeitswelt macht es
niemandem leicht, gesund zu bleiben. Mehr denn je braucht es die Fahigkeit,
krisenresistent zu sein, auf seine Widerstandskrafte bauen zu konnen.
Warum Resilienz fir jeden Einzelnen, aber auch fur Unternehmen

infallen, aufstehen, Krone richten,
H weitergehen. Dies ist ein amiisan-

tes Bild, das auf sehr treffende
Weise diejenige Fahigkeit beschreibt, die
Wissenschaftler als Resilienz bezeichnen:
eine psychische Widerstandskraft, mit
der es Menschen gelingt, allen Widrig-
keiten und Krisen zum Trotz auf ihre
innere Stirke zu vertrauen, Herausfor-
derungen anzunehmen, sich auch von
Extremsituationen nicht aus der Bahn
werfen zu lassen, im besten Fall sogar
gestarkt aus Schwierigkeiten hervorzu-
gehen.

Die Kollegin etwa, die nach tber
funfjahriger Betriebszugehorigkeit ge-
rade ihre Kiindigung erhielt, aber trotz-
dem nicht resigniert, sondern sich neu
erfindet: Aus einer gelernten Hairstylis-
tin wird jetzt eine Erzieherin. Oder der
Freund, dessen Scheidung zum Rosen-
krieg ausartet, der sich aber weiterhin
seine optimistische Lebenseinstellung
bewahrt. Verfiigen diese Menschen tiber
ein besonderes Gen, sodass Belastungen
und persénliche Riickschldge einfach an
ihnen abprallen? Sind sie einfach krisen-
erprobter als andere? Oder ldsst sich
diese positive psychische Kraft vielleicht
sogar erlernen?

Aber vor allem: Wer kann das?
Etwa ein Drittel der Menschen, die
von existenziellen Krisen betroffen

zunehmend wichtiger wird

sind. Sie reagieren auf negative Lebens-
umstinde eben nicht mit physischen
oder psychischen Erkrankungen. Sie
stehen diese durch, ohne bleibende
Schidden davonzutragen. Das ist wissen-
schaftlich belegt. Und nicht nur das.
Das Thema Resilienz, das gerade eine
Renaissance erfahrt, hat seit seinem Auf-
kommen in den s5oer-Jahren erheblich
an Brisanz gewonnen. Damals konnte
die amerikanische Psychologin Emmy
Werner in einer 40 Jahre andauernden

Resilienz bedeutet
Herausforderungen
anzunehmen

Langzeitstudie an 700 hawaiianischen
Kindern nachweisen, dass schwierige
Ausgangssituationen nicht zwangslaufig
ein gesellschaftliches Scheitern im
Erwachsenenalter implizieren. Resilienz
ist durchaus erlernbar und nicht ange-
boren. Der Grundstein wird bereits in
frahester Kindheit sozialisiert.

Krisen bewiltigen

Resilienz, dieser Begriff aus der Physik
meint originar, dass ein Werkstoff sich
verformt, aber wieder in seine urspriing-
liche Form zuriickfindet (lat. resilire =

dt. abprallen). Heute beschreiben Wis-
senschaftler, Trainer und Coaches mit
ihm das Vermégen, mit dufleren und
inneren Belastungen fertigzuwerden,
Krisen unbeschadet zu iiberstehen.
Oder — sogar noch weitergehend — an
ihnen zu wachsen. Fahigkeiten, die in
unserer immer komplexer werdenden
Welt zunehmend wichtiger werden — fiir
Einzelpersonen wie fiir Unternehmen.
Denn Lebenskrisen tangieren auch den
Job. Wer einen kranken Angehoérigen zu
versorgen hat, den Tod eines Partners
betrauert, wer Mobbing am Arbeitsplatz
ausgesetzt ist oder dort das Gefiihl hat,
als Mensch nicht wertgeschdtzt und
wahrgenommen zu werden, dessen psy-
chische Widerstandskraft sinkt. Krank-
heiten und Fehltage sind die Folgen.

Die Belastungen steigen

Die Arbeitswelt wird immer vielschichti-
ger, die Anforderungen steigen, Schnel-
ligkeit ist gefragt, ein rasches Reagieren
auf neue Herausforderungen. Was ges-
tern noch Bestand hatte, ist heute langst
iiberholt. Veridnderung
kennzeichnet die Arbeitswelt 4.0, die

Permanente

vierte industrielle Revolution, in der die
Digitalisierung alle Lebensbereiche fest
im Griff hat — in einer solchen (Arbeits-)
Welt bleiben physische und psychische
Probleme nicht aus.
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Schlafstérungen, Burn-out, Depressi-
onen etwa kénnen Auswirkungen der
sich wandelnden Arbeits- und Lebens-
situationen sein. ,Seelische Gesundheit*,
so Dr. Hans-Peter Unger, ,bedeutet keines-
falls nur, sich wohl zu fiithlen, sondern
in der Lage zu sein, Krisen zu meistern.
Forschungen zum Thema Resilienz hétten
die Frage, warum es Menschen gibt, die
trotz schwerster Lebensumstinde nicht
krank werden, erst aufgeworfen, und
,auf diejenigen Faktoren hingewiesen,
die die seelische Widerstandskraft stér-
ken“, so der Chefarzt am Zentrum fir
seelische Gesundheit an der Asklepios
Klinik Harburg. Einer davon ist die
Uberzeugung ,Ich steh am Steuer meines
Lebens®. Wer iiber Stehaufminnchen-
Qualitaten verfiigt, der begegnet in der
Regel den Herausforderungen von Digitali-
sierung und neuer Arbeitswelt gelassener.

Stress im Griff

Sicher, stabil, bestandig — diese Begriffe
hat die Arbeitswelt langst hinter sich
gelassen. Dynamik, Ungewissheit,
Komplexitit sind die Kennzeichen
von Wirtschaft und Gesellschaft. ,Ich
glaube, die Menschen sind einfach
nur erschopft. Sie sind erschopft von
einem zu schnellen, unstrukturierten,
unverstandenen Wandel, der eher tiber
sie hereinbricht, als dass sie ihn gestal-
ten konnen, so Bruno Giussani, Euro-
pa-Chef von TED, einer Zukunfts-Ide-
en-Agentur, in einem Gesprach mit dem
Trendforscher Matthias Horx (www.zu-
kunftsinstitut.de).

Im Zuge von zunehmender Rationali-
sierung und Arbeitsverdichtung, in der
die Wirtschaft in einem ihrer gréfiten
Transformationsprozesse steckt, stellt
sich brennender denn je die Frage: Wie
gelingt es Menschen, auch psychisch
gesund zu bleiben? Welche Skills be-
notigen sie? Wie bewaltigen sie Stress,

Interview - Neues DAK-BGM-Angebot

p+rim Gespréch mit den
DAK-Resilienz-Coaches Katja Ferber
und Stefan Dopheide

p+r: Sie beide stehen Unternehmen
in der Beratung zur Férderung der
Resilienz von Mitarbeitern wie Unter-
nehmen zur Seite. Worauf genau
richtet sich der Fokus dieses Angebots?
Katja Ferber: Die gesellschaftlichen
Rahmenbedingungen (,Kopfarbeiterge-
sellschaft”) fiihren zu einer vermehrten
Stressbelastung. Immer dringender stellt
sich die Frage: Was sind die Ausloser von
Stress und wie lassen sich diese minimie-
ren? Resilienz meint in diesem Kontext,
Wege zur Stressbewdltigung zu erkennen,
die individuelle psychische Belastbarkeit
zu erhohen, Ressourcen zu aktivieren.
Stefan Dopheide: Wir haben uns als
Resilienz-Coaches qualifiziert fur die
Bereiche personale und organisationale
Resilienz. Im Rahmen von Pravention
sollen Resilienzfaktoren bei Mitarbeitern
und Organisationen gestarkt werden.
K.F.: Genau. Wir wollen dieses zentrale
Thema in Unternehmen platzieren: Wie

Druck und Unsicherheit, ohne daran zu
zerbrechen? Und tiber welche Fahigkei-
ten verfiigen resiliente Menschen?

Das stdrkt die Resilienz

Faktoren, die innere Stirke begiinsti-
gen, sind soziale Unterstiitzung und das
Vertrauen in die eigenen Kompetenzen
(Selbstwirksamkeit). Wer seine Fahig-
keiten, seine Stirken kennt, nimmt He-
rausforderungen sportlich und vertraut
darauf, sein Ziel auch dieses Mal wieder

lasst sich die Resilienz der Mitarbeiter
fordern, wie die der Organisation selbst?
S.D.: In beiden Féllen geht es darum:
Welche Ressourcen lassen sich aktivie-
ren? Welche Entwicklungspotenziale
kénnen gehoben werden? Wohin genau
will das Unternehmen steuern?

In den meisten Unternehmen geht der
Begriff Change ja mit Verunsicherung
einher, der Angst vor Verdnderung
bzw. vielmehr den Auswirkungen,
die Veranderungen haben kénnen.
Auf den eigenen Arbeitsplatz, die
individuelle Kompetenz ...

K.F.: Gerade dann ist es wichtig, den in-
neren und &ulleren Belastungsdruck zu
reduzieren.

S.D.: Hier stellt sich ja zuerst einmal die
Frage: Was ist das eigentlich: resiliente
Fuhrung? Wie lassen sich Mitarbeiter
motivieren, welche Ansprache bentti-
gen sie? Wie konnen sie fir den Change
gewonnen werden?

Was bieten Sie Unternehmen konkret
an?

K.F.: Wie beraten Unternehmen, geben
Anregungen, auf welche Weise und mit
welchen MaRnahmen Resilienz im Unter-
nehmen etabliert werden kann. Wo also
wirde das Unternehmen gewinnen?
S.D.: Und wir bieten Vortrége, Workshops
und Seminare an, um eine Auseinander-
setzung mit dem Thema zu fordern.

zu erreichen. Optimismus als Fahigkeit,
Probleme pro-aktiv anzugehen, Zielori-
entierung, ein stabiles Selbstwertgefiihl
und das Vertrauen darauf, selbst Ein-
fluss nehmen zu kénnen, sind weitere
Kennzeichen fiir Menschen, deren psy-
chische Widerstandskraft sie durch Kri-
sen hindurchlotst.

Noch in Ausnahmesituationen auf die
sich bietenden Chancen und Moglichkei-
ten zu schauen, losungs- statt problem-
orientiert zu denken, das macht echte
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Wer seine Fahigkeiten und
seine Stérken kennt, nimmt
Herausforderungen an und
_ Vvertraut ganz auf sich
T

resiliente Menschen aus. Es handelt sich
hier um eine Kernkompetenz, die mit
einer hohen Selbstwahrnehmung und
mit Selbstachtung einhergeht. Wer gut
fir sich selbst sorgt, kennt seine Gren-
zen und achtet darauf, dass diese nicht
uberschritten werden. Er tbernimmt
Selbstverantwortung.

Mithilfe dieser inneren Stirkefaktoren
wird es dann auch leichter, auf Ungewiss-
heiten, Krisen, Schwierigkeiten zu reagie-
ren: zu experimentieren, zu improvisieren
und auf die eigene Kraft zu vertrauen.
Generell haben positive Emotionen sogar
einen doppelten Effekt: Sie zeugen nicht
nur von einem erfiillten Leben, sie kénnen
es sogar fordern. Dabei ist nicht die Starke
guter Gefiihle der Gradmesser. Wem es ge-
lingt, im ,Alltaglichen das Wunderbare*
zu sehen, sich auch tber Kleinigkeiten zu
freuen, dessen psychische Schutzmecha-
nismen wachsen. Auch wenn Resilienz
zumindest zum Teil wohl genetisch mit-
bestimmt wird: Sie lasst sich trainieren.

Resilienz in Unternehmen

Auch fir Unternehmen gilt: Was heute
noch Bestand hat, gehort morgen bereits
der Vergangenheit an. Change-Prozesse
hdufen sich, der Innovationsdruck steigt,
alte Geschiftsmodelle haben ausgedient —

und Unberechenbarkeit
sind Kennzeichen dieser Krise. Resili-

Ungewissheit

enten Unternehmen gelingt es, sich fle-
xibel, stabil und zukunftsfahig zu posi-
tionieren. Wobei die Widerstandskraft
aller Organisationsmitglieder direkten
Einfluss hat auf die des Unternehmens
als Ganzes. Wer also die individuelle Re-
silienz seiner Mitarbeiter fordert, nimmt
positiven Einfluss auf die Krisenkompe-
tenz der Organisation.

Dariiber hinaus miissen forderliche
Rahmenbedingungen
geschaffen werden, um das Unterneh-

organisationale

men krisenfest zu machen. Eine positi-
ve Feedback-Kultur beispielsweise, ein
konstruktiver Umgang mit Fehlern,
optimale Arbeitsbedingungen und ein
Fithrungsstil jenseits von Befehl und
Kontrolle. Dass Fiihrungskraften hier
eine besondere Rolle zukommt, ist evi-
dent. Sie agieren als Vorbilder und sind
Impulsgeber fiir Veranderung.

Abrupte Veranderungen, Krisen oder
Konflikte — resiliente Personen oder Or-
ganisationen scheitern nicht daran. Im
Gegenteil: Sie fokussieren die Chancen,
nicht die Risiken, wagen Neues, impro-
visieren. Und sie vertrauen auf ihre in-
nere Starke, die an Herausforderungen
Sigrid Rahlfes

wichst.

)
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Resilienz: die Top 5

Optimismus

Positive Emotionen fordern, sich 6ff-
nen fur die schonen Dinge, auch die
kleinen Freuden im Alltag erkennen
und wertschéatzen.

Selbstwahrnehmung

Die individuellen Bedurfnisse wahr-
nehmen und sich von Uberholten
Einstellungen trennen. Das hilft unter
anderem auch dabei, die eigenen
Grenzen nicht zu Gberschreiten (Ge-
sundheitsprophylaxe).

Soziale Unterstiitzung
Beziehungen pflegen, Netzwerke
aufbauen, Hilfe annehmen: Ob prak-
tische oder emotionale Unterstut-
zung, sie darf sein und sollte in An-
spruch genommen werden.

Eigenverantwortung
Aktiv werden, nicht verharren — sonst
entsteht leicht das Gefahl, Situa-
tionen ohnmaéchtig gegentberzuste-
hen. Das schwécht die eigene Posi-
tion. Agieren statt reagieren.

Flexibilitat

Lernen Sie die Kunst der Improvisa-
tion! Nehmen Sie unvorhergesehene
Ereignisse sportlich. Werden Sie zum
Akteur lhres Lebens.

Mehr
Informationen

Fragen zu unserem neuen Resilienz-
Coach beantworten wir gerne unter
unserer DAK BGM-Hotline

040 325 325 720 zum Ortstarif

Mehr Informationen: Lesen Sie
mehr zum Thema Resilienz in
unserem fit!-Online-Magazin
unter magazin.dak.de
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Schluss mit Frust!

So vieles im Leben kann frustrierend sein. Da ist

es besonders wichtig, richtig mit enttduschenden und
argerlichen Situationen umzugehen — oder sie erst
gar nicht entstehen zu lassen. 8 Tipps, wie das
funktionieren kann

Sich an die eigene

Nase fassen

Oft hat Frust mit der sub-

jektiven Einstellung zu

tun. Besonders Perfektio-
nisten und Menschen, die ihre Be-
diirfnisse schlecht duflern kénnen,
sind anfillig dafiir. Uberpriifen Sie
Thre Grundeinstellung und feilen
Sie gegebenenfalls etwas daran —
eventuell ist das ein kleiner Schritt
fur Sie, aber ein grofer fiir Ihre
Frustrationstoleranz!

Bewegung tut gut

Bauen Sie Stress und

belastende Gedanken

durch regelmafigen

Sport ab. Besonders
Ausdauersport eignet sich dafiir —
und noch schoner kann dieser
drauflen in der Natur sein. Auch
Entspannungsmethoden wie Me-
ditation, Yoga oder Qigong konnen
Thnen dabei helfen, gelassener mit
sonst frustrierenden Situationen
umzugehen.

Reflektieren an-
statt explodieren
Kommt Arger auf, ver-
lassen Sie, wenn mog-
lich, kurz die Situation,
sammeln sich und gehen erneut an
die Sache heran. Stellen Sie sich
in solchen Fillen die Fragen: Wa-
rum genau drgere ich mich eigent-
lich? Ist es der Arger wert, meiner
Gesundheit zu schaden? Experten
nennen dieses Verhalten ,reflektierte
Aggressionsbewaltigung*

MabBvoll

konsumieren

Einen oft unterschitz-

ten Einfluss auf unser

Frustrationserleben
haben die ,legalen Drogen Koffein,
Nikotin und Alkohol. Koffein und Ni-
kotin in grofleren Mengen stimulie-
ren das zentrale Nervensystem und
lassen uns stirker auf Umweltreize
reagieren. Zu viel Alkohol wiederum
vernebelt unsere Wahrnehmung.
Verzichten Sie auf diese Dinge — oder
konsumieren Sie mafivoll.

FOTOS: FOTOLIA




Weniger ist oft

mehr

Haufig sind Menschen

gefrustet, weil sie sich

zu viel zumuten oder
schlecht Nein sagen konnen — das
gilt im beruflichen wie im privaten
Bereich. Priifen Sie, ob Sie vielleicht
auf einige Ihrer Stressoren verzich-
ten konnen. Das kann ein Hobby
sein, aber durchaus auch eine Per-
son im Umfeld, die Thnen eigentlich
nicht guttut.

Weiter so!

Wer an sich arbeitet,

sollte sich auch beloh-

nen — auch beim hier

vorgestellten Frust-Ma-
nagement. Dokumentieren Sie in
Protokollen oder in einem Tage-
buch, wie Sie IThren Arger oder
Stress mit den 8 Tipps immer
besser in den Griff bekommen.
Denn wer Fortschritte schwarz auf
weifd festhilt, motiviert sich auch
zum Weitermachen.

Sich resistent

schlafen

Unser Schlafverhal-

ten hat einen enormen

Einfluss auf wunser
Frustempfinden. Dabei kommt es
nicht nur auf eine ausreichende
Schlafmenge an, sondern auch auf
die Schlafqualitit: Sorgen Sie fiir
eine gute Matratze und ein ruhiges,
gut temperiertes Umfeld. Verzich-
ten Sie auf Nikotin, Koffein, Alko-
hol oder Schlaftabletten am spaten
Abend. Sport dagegen kann zu ei-
nem tieferen Schlaf fihren.

Beziehungen
pflegen

Pflegen Sie Thre ,gu-
ten“ sozialen Kontak-
te. Wer viel Zeit mit

Freunden, Familie und dem Partner
beziehungsweise der Partnerin ver-
bringt, macht sich stress- und damit

frustresistenter. Stabile zwischen-
menschliche Beziehungen starken
nicht nur unser Selbstbewusstsein,
sondern auch unsere Gesundheit.
Und das kostenlos!

Thomas Corrinth

arbeit & gesundheit
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Projekt ausgezeichnet:
fir bessere Arbeits-
bedingungen in Klink

Das Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf plant Arbeitsmodelle,
die den Bedurfnissen von Beschaftigten und Patienten besser gerecht
werden. Mit dieser Idee gewann die Klink den deutschen Férderpreis
fur Betriebliches Gesundheitsmanagement

rankenhaustage beginnen zu nacht-
Kschlafender Zeit — fur die Beschaf-

tigten sowieso, doch auch fiir die
Patienten: Der frithe Weckruf nach dem
Schichtwechsel hat Tradition. Doch ginge
es auch anders? Im Universitatsklinikum
Hamburg-Eppendorf (UKE) befasst sich
eine Arbeitsgruppe derzeit intensiv mit
dem klassischen Modell aus Friih-, Spit-
und Nachtschicht. Ziel sind flexiblere
Alternativen, die den Bediirfnissen von
Beschiftigten und Patienten besser gerecht
werden. Einen schonen Erfolg konnte das

Vorhaben bereits feiern: den ersten Platz
beim Deutschen Forderpreis fiir Betrieb-
liches Gesundheitsmanagement (BGM)
2017 — verliehen von der DAK-Gesundheit
und der Kommunikationsberatung MCC.
Die Siegespramie soll dafiir eingesetzt
werden, das Projekt weiter voranzutreiben.

Die Pflege attraktiver machen
Die meisten Patienten wiirden wohl
lieber etwas ldnger schlafen. Fir die
Beschaftigten ist unter anderem die Ver-
einbarkeit von Beruf und Familie wichtig,

aber auch die Moglichkeit, ,ihre” Patienten
kontinuierlich zu begleiten und daraus
Zufriedenheit zu ziehen. ,Indem wir die
Dienstplangestaltung neu denken, erho-
hen wir die Attraktivitit von Gesund-
heitsberufen. Wir sehen das als unseren
Beitrag zur Fachkraftesicherung®, sagt
Ute Diivelius. Die gelernte Physiothera-
peutin und Gesundheitsékonomin koor-
diniert an der Uniklinik hauptberuflich
,UKE INside“. Unter diesem Label werden
das Gesundheitsmanagement sowie die
Bereiche Vereinbarkeit von Beruf, Familie
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und Freizeit, Fithrung und Qualifizie-
rung vorangetrieben, ganz im Sinne
einer modernen Personalpolitik. Aktuell
geht es um 28 Einzelthemen, das Schicht-
dienstprojekt ist eines davon. Wenn alles
lauft wie erhofft, konnten davon viele
profitieren: Das UKE beschiftigt etwa
12.000 Menschen und betreut im Jahr
rund 95.000 Patienten stationdr.

Der Stress mit dem Dienstplan
Frank Sieberns kennt sich mit Schicht-
dienst aus: Der Pflegerische Leiter im
Zentrum fur Andésthesiologie und In-
tensivmedizin sowie der Zentralen
OP-Organisation des UKE leitet die Ar-
beitsgruppe ,Beschiftigten- und pati-
entenorientierte Dienstzeiten“ und hat
personlich Erfahrungen mit dem The-
ma gemacht. Insbesondere ab Mitte der
goer Jahre, als er und seine Frau, beide
im Pflegebereich titig, ihre drei Kin-
der grofizogen. ,Manchmal haben wir
uns die Kleinen zum Schichtwechsel
auf dem Parkplatz iibergeben, weil es
einfach nicht anders ging“, erinnert er
sich. Den Satz ,Der Dienstplan ist kein
Wunschplan® hat er noch gut im Ohr.
Seit damals hat sich vieles verdndert.
Nicht nur seien die Patienten selbstbe-
wusster geworden, auch die Beschéftigten
hitten andere Anspriiche: ,Wer an zu
starren Vorgaben festhilt, riskiert, dass
er erfahrene Krifte verliert.”

Zeit fiir einen Kulturwandel
Sieberns und seine Arbeitsgruppe stre-
ben nicht weniger als einen Kulturwan-
del an. Vorbild sind Ansitze etwa aus
den Niederlanden, die wegen arbeits-
rechtlicher Vorgaben nicht eins zu eins
tibernommen werden kénnen. Trotzdem:
,Warum sollte die Mutter, die erst ihre
Kinder zur Kita bringt, nicht um acht

Uhr starten konnen — zu einer Zeit, in der
nachweislich ohnehin die meiste Arbeit
anfallt?“ Es geht darum, die tatsdchlichen
Bediirfnisse der Patienten und des drzt-
lichen Dienstes zu berticksichtigen und
zudem lebensphasengerechtes Arbeiten
zu ermoglichen: ,Ich erlebe junge Kolle-
gen, die Spatdienste bevorzugen und im
Anschluss auf dem Kiez feiern gehen.
Viele Beschiftigte aus dem UKE hitten
auch Familie in den neuen Bundeslin-
dern, zum Teil pflegebediirftige Eltern,
und briuchten dafiir Freiraume.

Arbeitszeiten in der Diskussion
Basis der Projektarbeit sind ausfiihrliche
Befragungen, auch unter Patienten. Im
November fand eine Zukunftswerkstatt
statt, fiinfzig Teilnehmer quer durch
die Bereiche und Hierarchien der Klinik
entwickelten ihre Visionen und erorter-
ten Bedenken und Stolpersteine. ,Wir
erarbeiten ein Modellkonzept, konkreti-
sieren es gemeinsam mit Experten und
Vertretern der Bereiche und Gremien
und setzen es dann als Piloten in einem
Bereich um®, umreifst Frank Sieberns das
weitere Vorgehen. Als Zeitrahmen dafiir
veranschlagt er ein bis zwei Jahre. Die
derzeitige Diskussion um die Arbeitszeit,
befeuert durch die fiinf Wirtschaftswei-
sen, die ein Ende des Acht-Stunden-Tags
fordern, beobachtet der Pflegeleiter auf-
merksam. ,Mit unserem Projekt stellen
wir uns den Herausforderungen der mo-
dernen Arbeitswelt.“ Nicht zuletzt gibt
der DAK-Gesundheitsreport Hinweise
darauf, wie drdngend das Thema ist. So
gab es 2016 so viele Ausfalltage im Job
wegen psychischer Erkrankungen wie nie
zuvor, besonders bei Frauen. Die zuneh-
mende Verdichtung und Beschleunigung
im Arbeitsleben dirfte dafiir mitverant-

wortlich sein. Annemarie Liining

E® Kurz und kompakt

DEUTSCHER | BGM | FORDERPREIS

Gewinner 2017

Fur sein Projekt wurde das Universitéts-
klinikum  Hamburg-Eppendorf (UKE)
am 26. Oktober 2017 im Rahmen des
Kongresses ,Betriebliches  Gesund-
heitsManagement” in Dusseldorf ge-
ehrt (im Bild von links: DAK-Vorstand
Andreas Storm, Projektkoordinatorin
Ute Duvelius, Professor Bert Rurup).
Das UKE erhélt einen Sachpreis im Wert
von 30.000 Euro. Platz zwei errang die
Rheinhessen-Fachklinik Alzey (Rhein-
land-Pfalz) mit ihrem Projekt ,Tea(m)
Time" Platz drei das saarldndische
Dienstleistungsunternehmen  Arvato
CRM Solutions Deutschland mit einem
digitalen BGM-Handbuch. 88 Firmen
hatten sich an dem Wettbewerb der
DAK-Gesundheit und der Kommunika-
tionsberatung MCC zum Schwerpunkt
,BCGM und die Herausforderungen der
modernen Arbeitswelt” beteiligt.

Mehr
Informationen

Ein Video zur Preisverlei-

. hung und erste Infos zum

. BGM-Forderpreis 2018 finden
Sie unter www.dak.de/
bgm-foerderpreis
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Power
flirs
Gehirn

Mit der richtigen Erndhrung
kédnnen wir unser Denkver-
mogen beeinflussen und so
Leistungsabféllen vorbeugen.
Lesen Sie, wie bestimmte
Lebensmittel Ihre Konzen-
tration und Aufmerksamkeit
gezielt verbessern

s ist unser wichtigstes Organ:
EAls zentrale Schaltstelle im Orga-

nismus reguliert das Gehirn die
Korperfunktionen genauso wie unsere
Emotionen. Hier laufen Wahrnehmun-
gen zusammen, werden Erlebnisse im
Gedachtnis gespeichert. Und es verleiht
uns die Fahigkeit, aktiv zu denken.

Wie gut oder wie schlecht das funk-
tioniert, hangt auch davon ab, ob das
Gehirn ausreichend mit Energie und
Nahrstoffen versorgt wird. Denn das
Denkorgan ist ein echter Energiefresser —
gut 20 Prozent unseres taglichen Ener-
giebedarfs entfallen allein auf das Ge-
hirn. Mit der richtigen Erndahrung lasst
sich deshalb die Hirnleistung férdern.

Treibstoff fiir den Kérper
Als Energielieferant benotigen unsere
grauen Zellen den Blutzucker, auch
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Glucose genannt, den der Korper tiber die
Nahrungsaufnahme gewinnt. ,Anders
als einige andere Organe kann das Gehirn
Glucose aber nicht speichern®, erklart
DAK-Erndhrungsexpertin Silke Willms.
,Es ist standig auf deren Zufuhr ange-
wiesen. Wenn wir zu lange hungern, ver-
fillt es in den Energiesparmodus. Dann
fahrt unser Gehirn seine Leistung in den
Bereichen zurtick, die wir nicht dringend
zum Uberleben brauchen. Dazu gehoren
die Bereiche, die fiir Lernen und Erin-
nern zustandig sind — unsere Konzent-
ration sinkt, so die DAK-Expertin. ,Bei
Leistungstiefs zwischen den Mahlzeiten
naschen wir deshalb so gerne Sifig-
keiten.“ Und tatsichlich kann uns ein
Schokoriegel zum schnellen Energiekick
verhelfen. ,Nur hilt der nicht lange vor,
spater wird man oft erst richtig hungrig
und unkonzentriert, weil der Blutzucker
nach Siiftigkeiten schnell wieder sinkt,
so Silke Willms. Auch fiir Kaffee gilt,
dass er zwar kurzfristig wach und leis-
tungsstark macht. Doch zu viel Kaffee
macht nervos und angespannt.

Leistungsabfillen vorbeugen
,Als Snacks sind deshalb Apfel oder
Banane die bessere Alternative zu Si-
Rigkeiten. Um munter und konzentriert
zu bleiben, ist es auflerdem wichtig,
insgesamt genug zu trinken®, erklart
die Expertin. Am besten ist es, Leis-
tungsabfillen vorzubeugen, indem man
vollwertige Mahlzeiten isst. ,Gute Ener-
gielieferanten sind zum Beispiel Voll-
kornprodukte. Vom Korper werden
diese erst langsam und allméhlich zu
Glucose abgebaut, sodass das Gehirn
bestandig damit versorgt wird. Ein
Vollkornbrot zum Friihstiick halt langer
vor als Cornflakes, Toast oder weifde
Brotchen®, rat Willms.

Fir Hauptmahlzeiten gilt: Obst, Ge-
miise, Kartoffeln, Fisch oder mageres
Fleisch sind besser als weifSe Nudeln,

fettes und reichhaltiges Essen. Das liegt
daran, dass grofie Mahlzeiten miide ma-
chen. Sie liefern zwar Energie. Doch der
Korper ist nach schwerer Kost erst einmal
mit deren Verdauung beschaftigt.

Schlaue Energiequellen

Neben guten Energielieferanten gibt
es auch Lebensmittel, die deshalb als
Brainfood gelten, weil sie das Gehirn
dauerhaft gesund und leistungsfihig
halten. ,Fette Fischsorten wie Lachs, He-
ring, Thunfisch oder Makrele enthalten
Omega-3-Fettsduren, die wertvolle Ndhr-
stoffe fiir das Gehirn sind“, so Willms.
Ebenso stecken die gesunden Fettsduren
in Lein- und Raps6l, Avocados, Wal-
niissen und Mandeln. Wichtig fiir das
Gehirn sind auflerdem Vitamine wie
das Vitamin Bi2, das in Fisch, Fleisch,
Eiern und Milchprodukten steckt. Eine
ausreichende Versorgung mit Vitamin
B12 kann helfen, Gedidchtnisschwichen
und Stimmungsschwankungen vor-
zubeugen. Vitamin B6, das in Fleisch,
Fisch und tierischen Produkten vor-
kommt, aber zum Beispiel auch in Voll-
kornprodukten, Kartoffeln,
Linsen, Avocados oder Bananen, wird
fur die Bildung von Botenstoffen im
Gehirn benétigt. Das Gleiche gilt fiir
Folsdure, hier sind Vollkornprodukte

Niissen,

und grines Blattgemise gute Lieferan-
ten. Zitrusfriichte und vor allem griines
Gemiise stecken voller Vitamin C,
das die Zellen vor Schadigungen
schiitzt. Ein weiteres absolutes
Brainfood ist Brokkoli — es enthilt
Vitamin K, das die Hirnleis-
tung unterstitzt.

Wer sich téglich ausgewo-
gen und bewusst erndhrt,
lebt nicht nur gesiinder, |
sondern kommt mit ein paar
kleinen Denkanstéflen auch
konzentrierter und fitter durch
den Tag. Irene Habich

E® Kurz und kompakt

Patric Heizmann
erklirt den Mittwoch
zum Gesundheitstag

Gewohnheiten zu andern ist nicht
leicht. Ein guter Trick besteht darin,
in kleinen Schritten anzufangen.
Wer einen Tag pro Woche seiner
Gesundheit widmet, hat schon viel
gewonnen. Mit der Aktion ,Mittwoch
ist #fitwoch” hat die DAK-Gesund-
heit ein regelméBiges Motivations-,
Coaching- und Beratungsangebot
ins Leben gerufen. Jeden Mittwoch
gibt der Erndhrungsexperte und
Bestsellerautor  Patric  Heizmann
Tipps fur einen gesunden Lebens-
stil. Neue Videos und Posts finden
Sie bei unseren Auftritten bei Face-
book, Instagram, YouTube und unter
www.dak.de/fitwoch. lhre Fragen
zu den Themen Fitness, Food
und Feelgood beantwortet Patric
Heizmann gerne jeden Mittwoch
im Livechat auf Facebook unter
www.facebook.com/dakgesundheit.

Energiequelle Wasser:
Genug trinken ist wichtig
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Insolvenzgeldumlage
sinkt

In seiner Sitzung am 22. September 2017 hat

der Bundesrat der Festsetzung des Umlagesat-

g zes fir das Insolvenzgeld fir 2018 auf 0,06 Pro-
ad zent zugestimmt. Zum 1. Januar 2018 wird die
/ Umlage somit von 0,09 Prozent auf 0,06 Prozent
- .,)_O"fﬁ gesenkt. Die Umlage wird nach dem laufenden
"3.%»%‘%)0“1 und einmaligen Arbeitsentgelt bemessen. Mal-
3o % @ 3 gebend ist das Entgelt, von dem die Beitrdge
) % ,5‘?;2 zur gesetzlichen Rentenversicherung zu zahlen
!;é',)e‘?ﬁ» % wdren. Sie ist fur jeden im Unternehmen be-
| schéftigten Arbeitnehmer und Auszubildenden
aufzubringen. Und zwar unabhéngig davon, ob
der Arbeitnehmer rentenversicherungspflichtig,
rentenversicherungsfrei oder von der Renten-
versicherungspflicht befreit ist. Die Umlage wird
allein von den Arbeitgebern aufgebracht.

......

Rentner mit Job . DAK-Gesundheit

Jetzt Geld zuriick - .
Beitragssatz bleibt

Rentner mit einem versicherungspflichtigen Job kénnen sich 20] 8 Stabll

ihre Kranken- und Pflegeversicherungsbeitrdge aus der Rente

fur das Jahr 2017 teilweise erstatten lassen. Voraussetzung: Der Beitragssatz

Die gesamten Jahreseinkinfte — zum Beispiel durch Arbeits- der DAK-Gesundheit

entgelte, Versorgungsbeziige, Leistungen der Arbeitsagentur
oder Renten — Ubersteigen die Beitragsbemessungsgrenze
in der Krankenversicherung. Eine Erstattung erfolgt aus-
schlielllich auf Antrag des Arbeitnehmers. Erstattungsféhig
sind nur die vom Rentner selbst bezahlten Beitrége fir den
Teil der Rente, der die Beitragsbemessungsgrenze tbersteigt.
Das Arbeitsentgelt wird dagegen von der Beitragserstattung
nicht bertihrt. Fur das Jahr 2017 betrdgt die Beitragsbe-
messungsgrenze in der Kranken- und Pflegeversicherung

bleibt fiir das Jahr
2018 weiterhin sta-
bil. Nach Beschluss
des Verwaltungsrates
der DAK-Gesundheit
am 21.12.2017
betrégt der gesamte
Beitragssatz der
DAK-Gesundheit

52.200,00 Euro beziehungsweise monatlich 4.350,00 Euro. ab 1.1.2018 auch weiterhin 16,1 Prozent.

Weitere Informationen mit ausfthrlichen Rechenbeispielen Die neuen RechengréRen zur Sozialversicherung, ins-
finden Sie unter www.dak.de/rentnerjob besondere die Beitragssatze fir freiwillig Versicherte,
Bei Fragen zum Thema erreichen Sie unsere Fachexperten finden Sie unter www.dak.de/arbeitgeber

unter der DAK Arbeitgeber-Hotline 040 325 325 810
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Termine

Fiir Ihre Planung

Monat Beitragsnachweise Falligkeit

1/18
2/18
3/18
4/18
5/18
6/18
7/18
8/18
9/18
10/18
11/18
12/18

tibermitteln bis
25.01.2018
22.02.2018
23.03.2018
24.04.2018
25.05.2018
25.06.2018
25.07.2018
27.08.2018
24.09.2018
25.10.2018
26.11.2018
19.12.2018

GSV-Beitrége
29.01.2018
26.02.2018
27.03.2018
26.04.2018
29.05.2018
27.06.2018
27.07.2018
29.08.2018
26.09.2018
29.10.2018
28.11.2018
21.12.2018

Neue Sachbezugswerte
2018

Mahlzeiten und die Bereitstellung einer Unterkunft sind
als geldwerter Vorteil bei der Berechnung von Steuer- und
Sozialabgaben als Arbeitsentgelt mit den amtlichen Sach-
bezugswerten zu bertcksichtigen. Fur die alten und neuen
Bundeslander gilt ein einheitlicher Gesamtsachbezugswert.

Ab 1.1.2018 gelten folgende Werte:

Freie Verpflegung 246,00 €
davon

Frithstiick 52,00 €
Mittagessen 97,00 €
Abendessen 97,00 €

Freie Unterkunft 226,00/192,10 €*
Insgesamt 472,00/438,10 €*

* Jugendliche bis zur Vollendung des 18. Lebensjahres und Auszubildende
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Was 2018 wichtig wird

Die DAK-Gesundheit geht mit einem stabilen Beitragssatz ins neue Jahr,
in der Rentenversicherung sinkt der Beitragssatz leicht und die Umlagesatze
zur Entgeltfortzahlungsversicherung @ndern sich zum Jahresbeginn

er Beitragssatz der DAK-Gesund-
D heit bleibt fir das Jahr 2018

weiterhin stabil. Nach Beschluss
des Verwaltungsrates der DAK-Gesund-
heit am 21.12.2017 betrdgt der gesamte
Beitragssatz der DAK-Gesundheit ab
1.1.2018 auch weiterhin 16,1 Prozent.
Dank der stabilen Finanzlage konnte die
DAK-Gesundheit in die Qualitdt der Ver-
sorgung und hochwertige Leistungen fiir
ihre Versicherten investieren.

Rentenversicherung

Der Beitragssatz in der gesetzlichen
Rentenversicherung sinkt Anfang des
Jahres leicht um o,1 Prozentpunkte von
18,7 auf 18,6 Prozent. Grund fur die
positiven Rentenfinanzen sind die gute
Konjunktur und die Beschaftigungslage.
Bis zum Jahr 2022 kénnen die Renten-
beitrage dann voraussichtlich stabil
bleiben. Wenn 2023 die geburtenstarken
Jahrgiange 1957 bis 1965 vor dem
Wechsel in die Rente stehen, wird die
Rentenkasse allerdings immer starker
belastet. Es wird erwartet, dass der
Beitragssatz deshalb kontinuierlich
wieder steigen wird.

Gleitzone - Arbeitsentgelt von
450,01 bis 850,00 Euro

Der durchschnittliche Zusatzbeitragssatz
in der gesetzlichen Krankenversiche-
rung (GKV) wird fiir das Jahr 2018 auf
1,0 Prozent abgesenkt und damit von der
Bundesregierung um o,1 Punkte niedriger
als 2017 festgelegt. Das hat das Bun-
desministerium fur Gesundheit Ende

Oktober 2017 mit Veréffentlichung im
Bundesanzeiger bekannt gegeben. Der
durchschnittliche Zusatzbeitragssatz ist
eine rein statistische Grofle, die sich bei-
spielsweise auch auf den fiir die Gleitzone
(Einkommen zwischen 450,01 und
850 Euro) wichtigen Berechnungsfaktor , F*
auswirkt. Er ergibt sich rechnerisch aus
dem Gesamtversicherungsbeitragssatz.
Durch Absenkung des Beitragssatzes zur
Rentenversicherung (18,6 Prozent) dndert
sich zusammen mit dem durchschnitt-

lichen neuen Zusatzbeitragssatz in Hohe

von 1,0 Prozent die vereinfachte Formel
fur die Ermittlung der beitragspflichtigen
Einnahmen wie folgt: 1,2759625 x tatséch-
liches Arbeitsentgelt minus 234,568125 =
beitragspflichtiges Arbeitsentgelt. Fiir
DV-Anwender: Faktor ,F“=0,7547.

Entgeltfortzahlungsversicherung
Die Umlagesitze der DAK-Gesundheit
zur Versicherung der Entgeltfortzahlung
verandern sich fir das Jahr 2018. Die
neuen Werte finden Sie in der folgenden
Tabelle:

Ausgleich von Arbeitgeberaufwendungen

bei Krankheit

Allgemeiner Satz (Regelsatz)
ErméRigter Satz (wéhlbar)
ErméRigter Satz (wéhlbar)
Erhohter Satz (wéhlbar)

Ausgleich von Arbeitgeberaufwendungen

bei Mutterschaft

Erstattungssatz | Umlagesatz
70% 2,20%
50% 1,50%
600% 1,90%
80% 3,90%
Erstattungssatz | Umlagesatz
100%

0,47 %
120 %*

Arbeitgeberzuschuss zum Mutterschaftsgeld
(§ 14 MuSchG)
Beschéftigungsverbot (§ 11 MuSchG)

*Erstattung von 100 % auf das fortgezahlte Brutto-Arbeitsentgelt. Zusétzlich werden die Arbeitgeberanteile
am Gesamtsozialversicherungsbeitrag pauschal mit 20% vom fortgezahlten Brutto-Arbeitsentgelt erstattet,
hochstens jedoch die tatsachlich zu entrichtenden Beitrége.

Berechnung der Umlagebetrage

Die Berechnung erfolgt vom Arbeitsentgelt bis zur Beitragsbemessungsgrenze der gesetzlichen Renten-
versicherung. Einmalig gezahltes Arbeitsentgelt bleibt bei der Berechnung unbertcksichtigt.
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Noch nicht
reif fiir den
Ruhestand

Immer mehr Menschen
fuhlen sich auch im Ren-
tenalter noch fit und wollen
weiter arbeiten — oder
mochten bewusst ihr Ein-
kommen aufstocken. Der
Gesetzgeber hat jetzt die
Regeln fur den Hinzuver-
dienst gelockert

ie Statistik zeigt: Langer arbei-
Dten liegt im Trend. Jeder neunte

Biirger zwischen 65 und 74 hatte
2016 in Deutschland einen Job — vor zehn
Jahren war es nur jeder zwanzigste. Die
meisten sehen in ihrer Arbeit eine Mog-
lichkeit far einen Zuverdienst zur Rente
(58 Prozent), mehr als jeder dritte ver-
dient mit seiner Arbeit vorwiegend den
Lebensunterhalt (37 Prozent), wie die
Bundesagentur fiir Arbeit mitteilt. Das
Statistische Bundesamt zédhlte im vergan-
genen Jahr 9oo.ooo Minijobber, 350.000
Selbststandige und 200.000 Angestellte,
die auch nach Eintritt ins Rentenalter
einer Erwerbstatigkeit nachgingen.

Doch wie viel darf ein Rentner hinzu-
verdienen, um seine volle Rente weiter
zu bekommen, und wann tritt Versiche-
rungspflicht in der Rentenversicherung
ein? Fir die unterschiedlichen Renten-

arten gibt es jeweils unterschiedliche
Rahmenbedingungen.

Rente steigern
Nicht jeder Rentner ist von der Zahlung
von Rentenbeitrdgen befreit, wenn er
weiter arbeitet: Bei einer Erwerbsmin-
derungs- oder Altersteilrente werden
fur Arbeitnehmer und Arbeitgeber Bei-
trage in die Rentenversicherung fillig.
Ausnahme: ,Wer seine vorgezogene Al-
tersrente bisher bereits in voller Hohe
erhielt und bis zum 31. Dezember 2016
rentenversicherungsfrei beschaftigt war,
bleibt dies in dieser Beschiftigung zu-
ndchst auch® erkldart Dirk Manthey von
der Deutschen Rentenversicherung.
Altersvollrentner sind in einer Be-
schaftigung nur bis zum Erreichen der
Regelaltersgrenze (steigt von 65 auf 67
Jahre) versicherungspflichtig. Wer da-

nach eine Rente bezieht und weiter ar-

beitet, kann nun wihlen, ob er weiter
in die Rentenkasse einzahlen mdochte
oder nicht. Er kann durch eine binden-
de schriftliche Erkldrung gegentiber
seinem Arbeitgeber auf die Versiche-
rungsfreiheit fiir die Zeit verzichten,
in der das Arbeitsverhiltnis besteht.
,Der Vorteil: Die Beitrage des Arbeit-
nehmers und des Arbeitgebers wirken
sich dann rentensteigernd aus®, erklart
Dirk Manthey. Moglich macht dies das
Flexirentengesetz, das seit Juli 2017 gilt.
,Bereits bisher musste der Arbeitgeber
seinen Anteil an die Rentenversicherung
abfuhren, auch wenn der Arbeitnehmer
die Regelaltersgrenze schon tiberschritten
hatte. Auf die Rente des Arbeitnehmers
hatte das aber keinen Einfluss. Dies
hat der Gesetzgeber nun angepasst*, so
Manthey.
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Im Alter weiter
arbeiten und die
Rente aufbessern

Wer seinen Rentenbeginn tber die
reguldre Altersgrenze hinaus verschiebt
und weiter arbeiten geht, zahlt wie bis-
her auch weiter Beitrdge zur Renten-
versicherung. Die Geduld wird gleich
zweifach belohnt: Fiir jeden Monat nach
Erreichen der reguldren Altersgrenze, in
dem die Rente nicht bezogen wird, gibt
es einen Zuschlag von o,5 Prozent. Hin-
zu kommen die Beitragszahlungen aus
der Beschaftigung, die die Rente ohne-
hin erhohen.

Hinzuverdienst und Abziige
Arbeitnehmer, die die reguldre Alters-
grenze erreicht haben, konnen die Voll-
rente beziehen und unbegrenzt hin-
zuverdienen, ohne dass sich die Rente
reduziert. Daran wird nicht gertttelt.
Fiir alle anderen galt bisher: Wer vor
Erreichen des reguldren Renteneintritts-

alters in Rente ging und nebenher Ein-
kommen erzielte, musste nach Uber-
schreiten der monatlichen Hinzuver-
dienstgrenze von 450 Euro zum Teil
kraftige Abziige in Kauf nehmen. Denn
bisher gab es ein Stufenprinzip nach
dem Motto: Wer einen Cent Uber einer
Grenze liegt, riskiert die Kiirzung auf
die néchstniedrige Stufe. Dies ist seit
Mitte 2017 anders: Es gibt einen jahrli-
chen Freibetrag von 6.300 Euro und al-
les, was dariiber hinaus verdient wird,
wird mit einem festen Satz von 40 Pro-
zent auf die Rente angerechnet. Einzi-
ge Einschrinkung ist der sogenannte
Hinzuverdienstdeckel: Wer mehr als
sein bisheriges Bruttoeinkommen — das
hochste der letzten 15 Jahre — verdient,
muss dies voll auf die Rente anrechnen
lassen.

Volle Erwerbsminderung

Hier gilt das Gleiche wie fiir diejenigen,
die eine vorgezogene Altersrente bezie-
hen: Der maximale jahrliche Hinzuver-
dienst betragt 6.300 Euro, alles dartiber
wird zu 40 Prozent auf die Rente ange-
rechnet. Neben der Hinzuverdienstgren-
ze ist aber vor allem das eigene Leis-
tungsvermogen zu beachten: ,Bei dieser
Form der Rente sollten Bezieher weniger
als drei Stunden taglich arbeiten, sonst
konnten sie ihren Rentenanspruch ver-
lieren“, warnt Manthey von der DRV.

Teilweise Erwerbsminderung

Die erlaubte Arbeitszeit liegt bei einer
teilweisen Erwerbsminderungsrente bei
unter sechs Stunden taglich. Die jahrli-
che Hinzuverdienstgrenze beinhaltet
keinen pauschalen Satz, sondern wird
individuell berechnet. Sie orientiert sich
am hochsten Einkommen der vergange-
nen 15 Jahre. Die Anrechnung auf die

Rente erfolgt nach dem bekannten Sche-
ma: Alles was dariiber verdient wird,
schmilert die Rente zu einem Anteil von
40 Prozent.

Minijobber

Arbeitgeber zahlen in der Regel einen
Pauschalbeitrag von 15 Prozent zur
Rentenversicherung — unabhingig da-
von, ob der Mitarbeiter schon eine Ren-
te bezieht. Rentner mit Minijob sind
grundsitzlich  versicherungspflichtig,
solange sie die reguldre Altersgrenze
noch nicht erreicht haben. Sie zahlen
einen Eigenbeitrag von aktuell 3,7 Pro-
zent ihres Einkommens. Ab Erreichen
der reguldren Altersgrenze erhoht sich
dadurch ihre Rente. Sie kénnen sich
aber von der Versicherungspflicht be-
freien lassen.

Rentner, die die reguldre Altersgren-
ze bereits erreicht haben, sind in ihrem
Minijob grundsitzlich versicherungs-
frei. Freiwillig konnen sie jedoch den
Eigenbeitrag in Hoéhe von 3,7 Prozent
zur Rentenversicherung zahlen. Zum
1. Juli des Folgejahres erhoht sich da-
durch ihre Rente. Reinhild Haacker

Informationen

[®] Regelungen rund um die

. Versicherung von Rentnern
. Mit einer Beschéftigung
finden Sie unter
www.dak.de/rentnerjob

AuRerdem hilft die
Deutsche Rentenversiche-
rung, Service-Telefon
0800 1000 4800 und
www.deutsche-
rentenversicherung.de
bei Fragen weiter.
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DAK-Urlaubsplaner 2018
Fiirs neue Jahr den
Uberblick behalten

Schluss mit der Zettelwirtschaft: Egal ob Urlaub,
Dienstreise oder Seminare — mit dem elektroni-
schen Urlaubsplaner der DAK-Gesundheit behal-
ten Sie den Uberblick und kénnen sofort sehen,
welcher Mitarbeiter an welchen Tagen nicht im Be-
trieb anwesend ist. Y o
Schnell und einfach 3
kénnen Sie die Ab- \
wesenheitszeiten fur : swuset, TN

bis zu 25 Mitarbeiter - ) -‘\
eintragen und Uber-
sichtlich darstellen.

D 4
Gesundheit
i Lsb o,

Jetzt die Datei auf lhren Rechner herunterladen un-
ter www.dak.de/urlaubsplaner

Ldnger am Arbeitsplatz

- Studie
Mehr unbezahlte Uberstunden . .
Beruflicher Abstieg

Seit Jahren sinkt die Zahl der Uberstunden. Sammelte jeder h d d dh =

Arbeitnehmer in Deutschland im Jahr 1991 noch 72,7 Stunden sCha et er Gesun elt

mehr an, so waren es 2016 durchschnittlich 44,9. Mehr als

die Halfte der 2016 geleisteten Uberstunden (24,0 Stunden) Steigen Menschen beruflich auf oder ab, hat dies

wurde jedoch nicht bezahlt. 1991 blieb jede dritte ohne finan- grolRen Einfluss auf ihre Gesundheit. Das ist die
zielle Entschadigung. Laut der aktuellen Aussage einer Studie der Martin-Luther-Universitat
Statistik des Instituts ftr Arbeitsmarkt- in Halle-Wittenberg, die durch die Hans-Bockler-
und Berufsforschung (IAB) arbeiteten Stiftung geférdert wurde. Uber die beste Gesund-
die 43,6 Millionen Erwerbstdtigen im heit verflgten Personen, die aus einer Familie mit
Jahr 2016 rund 59,4 Milliarden Stunden. hohem Status kamen und diese Position wahrend
Das entspricht einem Plus von 500 Mil- ihres Berufslebens halten konnten. Die schlechteste
lionen Arbeitsstunden beziehungsweise Gesundheit hatten diejenigen, die dauerhaft
von 0,9 Prozent gegentiber dem Vorjahr. in niedriger beruflicher Position feststeckten.
Das Wachstum ist nach Angaben des IAB Stiegen Menschen beruflich auf, schétzten sie ihre
ausschlieRlich auf die gestiegene Zahl der Gesundheit auf einer Werteskala als besser ein,
Erwerbstétigen zurtickzufihren. bei einem Abstieg als schlechter. Als Erklérung

Quelle dpa Globus werden von den Wissenschaftlern vor allem

psychische Faktoren gesehen.
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,,CHEFIN fiir 1 TAG”
Treffen mit dem DAK-Chef

Starker Blick, sicherer Auftritt: An einem
sonnigen Novembertag erobert Sophia
Rose den Chefsessel von Andreas Storm.
Die 17-jdhrige Schlerin aus Hamburg ist
die Gewinnerin von ,CHEF fir 1 TAG". Sie
darf den Chef der DAK-Gesundheit einen
Tag begleiten — vom Fruhsttck bis zum
Treffen der Top-Manager. ,Dieser Schi-
lercheftag ist etwas ganz Besonderes”,
sagt Storm. ,Ich hoffe, dass Sophia viele
neue Erkenntnisse gewinnt.” Die junge
Frau geniel3t ihren Tag in vollen Zugen.
JAlle kommen mir mit so viel Interesse
und Respekt entgegen”, freut sie sich.
Was Sophia am meisten tberrascht: ,Ter-
min folgt auf Termin, Herr Storm war im-
mer ruhig und vorbereitet, das hat mich
beeindruckt.” Andreas Storm ist ebenfalls
zufrieden: ,Sophia hat viel Schwung in

Alle 6 0 Sekunden

werden 25.642 Tassen
Kaffee in deutschen Buros
getrunken

die Termine gebracht. Sie hat das Zeug
zur Chefin”, bilanziert er.

Die ganze Geschichte lesen Sie im fit!-
Online-Magazin unter magazin.dak.de

350_p+r 12.17

ANZEIG

Ab 7,63 Euro
im Monat.

Jetzt Pflegerisiko
absichern.

Jeder kann aufgrund von Krankheit oder Unfall
pflegebediirftig werden. Dabei sind Eigen-
anteile von mehr als 50% keine Seltenheit.

Ohne private Vorsorge geht es nicht
Fir finanzielle Sicherheit ist rechtzeitige
Vorsorge notwendig. Das geht ganz einfach
mit DAK Plus Pflege — schon ab 7,63 Euro
im Monat.

Sie erhalten auRerdem einen kostenfreien
Online-Zugang zur Erstellung einer
Patienten- und Betreuungsverfligung sowie
einer Vorsorgevollmacht.

TESTSIEGER

Warentest [§HI:]

DAK Plus Pflege

Baugleich

mit PGA + PGS

Vertragsabschluss
. mit 45 Jahren

Ausgabe 11/2017

www.test.de

+++ www.dak.de/zusatz-pflege + + +

HanseMerkur @

Versicherungsgruppe

Gehen Sie noch
heute online und
sichern Sie sich lhre
Vorteile!

17BW69

Kooperationspartner DAK Zusatzschutz

Fragen beantwortet lhnen gerne die
HanseMerkur Hotline
040 4119-2999

Montag bis Freitag von 8.00 bis 20.00 Uhr.



Jung und Alt: Je gréfSer
der Altersunterschied, desto
grol3er das Konfliktpotenzial

Junge Chefs, dltere Mitarbeiter

Immer 6fter treffen langjah-
rige Beschaftigte auf Vorge-
setzte, die ihre Kinder sein
kénnten. Fir beide Seiten
ein Problem, unter dem die
Leistung leiden kann

er Fufiball steckt voller Weishei-
Dten. Der Ball ist rund, das Spiel
dauert 9o Minuten und weder
gibt es junge noch alte Spieler, sondern
nur gute oder schlechte, so behauptete
es einst zumindest Meistertrainer Otto
Rehhagel. Was, theoretisch, auf dem
Platz gilt, sollte auch in Unternehmen
gelten. Nur drangen immer mehr junge
Spieler auf das Feld — und wollen gleich
das Spiel bestimmen.
Seit der Umstellung auf das Bachelor-
und Mastersystem an deutschen Hoch-

schulen sind die qualifizierten Berufsein-
steiger deutlich jiinger. Der demografische
Wandel verstarkt die Altersunterschiede,
wer bis 67 oder langer arbeitet, hat es sehr
wahrscheinlich mit einem jiingeren Chef
zu tun. Viele Unternehmen vertrauen an-
gesichts des Fachkraftemangels zudem
bewusst Jiingeren die Fiihrung an — diese
sollen im Betrieb gehalten werden. Zudem
sind sie mit Computer, Laptop und Handy
aufgewachsen, verfiigen vielfach tiber ge-
fragte digitale Kompetenzen und bringen
frische Ideen mit ein in das Unternehmen.
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Erfahrung weniger gefragt
Erfahrung und traditionelle Karriere-
muster gelten unter diesen Umstdnden
immer weniger. Das Senioritatsprinzip
wird zunehmend ausgehebelt: Frither
wurde befordert, wer schon langer im
Unternehmen arbeitete. Altere gaben ihr
Wissen an die Jiingeren weiter. Statt der
iber Jahre erworbenen Verdienste spielt
heute die kiinftige Leistungsfahigkeit
eine immer grofiere Rolle.

Kein Wunder, dass dies zu Konflikten
fithrt. Denn mit den Generationen tref-
fen auch unterschiedliche Lebensauf-
fassungen und Wertvorstellungen auf-
einander. Wihrend die
Jingeren vernetzter
denken, unkomplizierte
Umgangsformen pflegen
und offensiv an ihre Ar-
beit herangehen, sehen
Mitarbeiter mit langjah-
riger  Berufserfahrung
die gleiche Situation mit anderen Augen.

Laut einer Studie der WHU Otto
Beisheim School of Management und
der Universitit Konstanz mindert die-
ser Konflikt die Leistungsfahigkeit von
Teams. Viele Arbeitnehmer vergleichen
sich mit ihren Kollegen. Ziehen jiingere
an ihnen vorbei, entsteht Unzufrieden-
heit. Sie fithlen sich nicht selten unge-
recht behandelt und haben Angst davor,
abgehingt zu werden, Misstrauen und
fehlende Akzeptanz machen sich breit.

Man beschiftigt sich vermehrt mit
sich selbst und fiihlt sich auf der Arbeit
nicht mehr wohl. Diese negative Grund-
stimmung kann sich branchenunab-
hingig auf die ganze Abteilung und bei
kleinen Betrieben auf das ganze Unter-
nehmen auswirken, so die Wissenschaft-
ler, die fiir ihre Studie Mitarbeiter von

Fir alle gemein-
sam gilt das
Leistungsprinzip

61 Unternehmen befragten. Der Konflikt
ist umso grofSer, je grofier der Altersun-
terschied ist. Ist der Chef ein paar Jahre
junger, wird das noch akzeptiert. Betragt
der Unterschied aber 20 Jahre und mehr,
ist dies seltener der Fall.

Das ideale Alter gibt es nicht
Also zuriick zum Anfang, zuriick zum
Senioritatsprinzip und zur Beférderung
nach Erreichtem und Lebensjahren?
Nein, meinen die Forscher, dies sei
kein Ausweg, denn dann wiirden sich
die Jiingeren benachteiligt fiihlen. Wer
jahrelang auf eine Beférderung warte,
obwohl er einen ilteren
Vorgesetzten in der Qua-
lifikation langst tiberholt
habe, verliere seine Moti-
vation. Auch gebe es kein
allgemeingiiltiges ideales
Alter fur einen Chef, da
es nicht auf das absolute
Alter, sondern vielmehr auf die Relation
ankomme. In einem jungen Unternehmen
sei ein junger Chef kein Problem.

Was tun? Die Wissenschaftler emp-
fehlen den Arbeitgebern, sich des Pro-
blems bewusst zu werden — und ihre
Mitarbeiter gezielt danach zu fragen,
um sofort auf negative Entwicklungen
reagieren zu konnen. Jingere Chefs soll-
ten in Sachen Sensibilitat und Diversitit
geschult werden, im Alltag klare Ziele
formulieren, die Leistung von Alteren
anerkennen und bei Kritik und Kon-
flikten gemeinsam mit ihnen Losungen
finden. Die Alteren wiederum sollten
den Jiingeren eine Chance geben und sie
nicht von vornherein ablehnen. Fiir alle
gemeinsam gilt das Leistungsprinzip —
im Unternehmen und auf dem Platz.

Rainer Busch

arbeit & personal

60 Sekunden Wissen

Alt und Jung: Zahlen aus
der Arbeitswelt

44 .lahl'e und drei

Monate betrug das Durchschnittsalter
der Deutschen im Jahr 2015.

5],8 jahl'e betrug

2016 in Deutschland das Durch-
schnittsalter der Fuhrungskréfte.

Ein Viertel ..

Entscheider war élter als 60 Jahre,
die éltesten Chefs leben in Baden-
Wirttemberg mit einem Durch-
schnittsalter von 53,6 Jahren.

64 PI'OZe nt betrug

die Erwerbstatigenquote der 20- bis
24-Jahrigen im Jahr 2014, im Jahr
2005 lag sie noch neun Prozent
niedriger bei 55 Prozent.

44,5 .lahl'e betrug

2015 das durchschnittliche Alter der
Beschéftigten im offentlichen Dienst.
15 Prozent der Beschéftigten waren
junger als 30 Jahre, elf Prozent waren
60 Jahre und &lter.

17 Millionen ..

knapp 32 Millionen sozialversiche-
rungspflichtig Beschéaftigten waren
2016 junger als 45 Jahre.

45 Prozent ..

55- bis unter 65-Jahrigen gingen
2005 einer Erwerbstétigkeit nach,
zehn Jahre spéter waren es bereits
66 Prozent.
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Die Wut im Griff

Immer schon freundlich
bleiben — diese Devise fallt
im Arbeitsleben zuweilen
schwer. Wenn Konflikte
mit Mitarbeitern eskalieren
oder witende Kunden ihre
Emotionen entladen, lautet
das Zauberwort ,Empathie”

aftladen!” - ,Sie sind das Allerletz-

tel“ - ,Idiot!“ — Das sind noch die

harmlosen Zitate, die Heiko Herr-
mann (Name gedndert), Mitarbeiter im
Kundenservice eines Versandhandels,
bei der Arbeit zu héren bekommen hat.
Mit seinen Erfahrungen ist er nicht
allein. Mitarbeiter von Hotlines oder in
Versicherungen berichten in zahllosen
Internetforen dariiber, dass ,Kénig Kun-
de“ zuweilen ungehemmt und frei von
Respekt seinen Unmut iiber Mingel,
abgelehnte Antrdge oder lange Warte-
schleifen entladt.

Der groBte Fehler

Al Weckert, Trainer, Mediator und Buch-
autor, kennt diese Beispiele aus seinen
Seminaren. ,Wer einen aufgebrachten
Kunden zunéchst mit der Frage nach der
Kundennummer oder Vorgangsnummer
konfrontiert, der darf sich vermutlich
auf noch mehr Arger gefasst machen®,
sagt der 49-Jahrige. Stattdessen sei erst
einmal Zuhoren angesagt, bevor dann
Erklarungen oder die Arbeit an einer
guten Losung folgen. Die in der Psycho-

logie als ,gewaltfreie Kommunikation*
bekannte Methode setzt auf Empathie -
also auf das Einfihlungsvermégen fiir
die Situation des anderen. Der Begriff
,gewaltfrei“ sei ibrigens nicht im Sinne
von korperlicher Gewalt zu verstehen,
betont Weckert: ,Gewalt ist laut Duden,
wenn man Menschen nicht nach ihren
Bediirfnissen leben lisst.”

Auch im Zusammenspiel zwischen
Vorgesetzten und Angestellten gibt es
immer wieder solche Konflikte, etwa
wenn Mitarbeiter sich iber andere Kolle-
gen und deren Arbeitsleistung beschwe-

Zusatzwissen

Tipps in Konflikt-
situationen:

® Fragen Sie stets: Was
wiinscht sich mein Gegen-
Uber gerade?

® Seien Sie ein guter Zuhorer.

® Bleiben Sie ruhig, auch in der
Stimme.

® Bauen Sie Vertrauen auf
durch Akzeptanz gegenuber
den Emotionen.

e Formulieren Sie die Emotion
des anderen anschlieBend in
ein Bedurfnis um.

® \Wenn Sie Fragen stellen, for-
mulieren Sie einfache Fragen.

ren. ,Bei der gewaltfreien Kommuni-
kation geht es darum, dem Gegentiber
deutlich zu machen, dass man Verstand-
nis fir seine Situation hat*, sagt Al We-
ckert. So weit, so einfach. Dass in der Re-
alitit ein handfester Streit mit dem Satz
,Ich verstehe Sie“ lingst nicht beigelegt
wird, leuchtet aber ein. ,Das reicht abso-
lut nicht, denn woher soll Thr Gegentiber
wissen, was genau Sie verstanden ha-
ben?“ so der Experte. ,Mit solchen Flos-
keln werden wir haufig nur vertrostet.

Die Losung: ein einfacher Satz
Der Trick liegt in einem einfachen Satz,
der dem Gesprdachspartner Verstindnis
in der Sache und Akzeptanz gegeniiber
seinen Emotionen signalisiert. Al We-
ckert: ,Sie lassen Ihren Gespriachspart-
ner in Ruhe ausreden und bringen dann
eine Formulierung, die man in der Psy-
chologie als Kontaktaussage bezeichnet.
Etwa so: ,Ich fasse mal gerade zusam-
men, was ich verstanden habe. Sie sind
sauer, dass Herr X aus der Abteilung Y
den Auftrag liegen gelassen hat, und Sie
hitten sich eine ztigige Bearbeitung ge-
wiinscht. Richtig? Sie fassen also das
Gesagte zusammen und zeigen, dass Sie
sich wirklich mit dem Thema auseinan-
dersetzen und den Wunsch haben, ei-
nen Konsens zu erzielen. Das mag jetzt
einfach klingen, aber es ist tatsichlich
eine wirksame Methode, durch Sprache
zu deeskalieren.”

Gemeinsam einen Weg finden

Im zweiten Schritt kénne dann die Su-
che nach einer Losung folgen, wobei
es unerheblich ist, ob man direkt eine
konkrete Losung parat hat. ,Das hat
man zum Beispiel in der Situation eines
Vorgesetzten oder Kundenbetreuers oft
nicht. Aber man kann auch hier eine
vertrauensvolle Ebene mit dem Gegen-
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iiber aufbauen, etwa mit dem Satz: ,Ich
biete Ihnen an, dass wir an einer Losung
arbeiten. Sind Sie einverstanden?‘

Technik ist erlernbar

Empathie zu zeigen ist laut Weckert
iibrigens keine Frage der personlichen
Veranlagung. Die Fahigkeit, sich in die
Gefiihlswelt des Gegeniibers hineinzu-
versetzen, sei bei jedem gleichermafien
vorhanden. ,Es ist quasi die Grundaus-
stattung des Menschen. Auch wenn
wir behaupten, dass jemand mehr oder

weniger einfithlsam ist — letztlich ist es
eher die Frage, wie stark jemand diese
Fahigkeit trainiert und bewusst abruft*,
erklart Weckert.

Empathie beugt Stress vor

Dass Empathie sich tatsichlich positiv
auf den Stress von Mitarbeitern aus-
wirken kann, wurde mehrfach wissen-
schaftlich belegt, unter anderem durch
eine Studie an der Freien Universitit
Berlin. Jeweils drei Monate vor und nach
einem Training zur gewaltfreien Kom-

Kommunikation:
Mit Empathie Konflikte
vermeiden

munikation wurden Mitarbeiter einer
Organisation aus dem Gesundheitsbe-
reich tber ihr Verhalten zu Kollegen
und Patienten befragt. Die Verdnderun-
gen in der Kommunikation und beim
Einfithlungsvermogen und das Stress-
risiko wurden mit einer Kontrollgruppe
verglichen, die kein Training absolviert
hatte. Ergebnis: Die Kommunikations-
fahigkeiten der Trainingsteilnehmer
konnten erkennbar verbessert werden —
zugleich sank die Stressanfalligkeit.
Reinhild Haacker

arbeit & personal

—
=
(%3
()
=
+
2
x
©
=
o
o
—
S~




Mitarbeiter
finden und
halten durch

den Aufbau

der eigenen
Arbeitgeber-
marke

Q

Fallen Sie positiv auf!

Den guten Ruf als Arbeitgeber nutzen, um Mitarbeiter anzulocken:
Das ist die Idee von Employer Branding. Der Aufbau der Arbeitgebermarke
gehort zu den wichtigen Aufgaben eines Unternehmens, um qualifizierte
Mitarbeiter am Markt zu rekrutieren
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abei prasentieren sich Unterneh-

men auf der eigenen Website

oder in den sozialen Netzwerken
im besten Licht fur potenzielle Kandi-
daten. Grofle Unternehmen haben es
dabei naturgeméf einfacher, doch auch
wer keinen klangvollen Namen trégt,
kann die eigene Marke mit kleinen
Mitteln starken. Sieben Tipps fur Ihre
Arbeitgebermarke:

1. Am Anfang steht

die Analyse

,Was sind unsere Starken?

Was sind unsere Schwi-

chen? Wie werden wir von den

eigenen Mitarbeitern wahrgenommen?
Diese Fragen sollten am Anfang stehen,
bevor man sich mit dem Aufbau der
Arbeitgebermarke beschaftigt®, erklart
Nicolas Scheidtweiler vom Beratungs-
unternehmen Consus Marketing. Erste
Hinweise geben zum Beispiel Bewer-
tungsportale wie kununu.de. Dariiber
hinaus ist eine fundierte Mitarbeiterbe-
fragung in Form von Interviews sinn-
voll und angebracht.

2. Die MaBnahmen
miissen passen

Tischkicker? Kleidung mit
/ dem Firmen-Emblem? Kosten-
loser Latte macchiato? ,Was in Sachen
Employer Branding fiir ein Start-Up im
IT-Bereich wirkt, muss nicht gleichzeitig
auch fiir einen Handwerksbetrieb gel-
ten‘, findet Employer-Branding-Experte
Jorg Schleburg. ,Man sollte Mitarbei-
tern eine Atmosphare bieten, in der sie
kreativ schalten und walten konnen®,
erklart der Geschiftsfiithrer der Agentur
VonVorteil. ,Stellen Sie sich die Frage:
Was passt zu meinem Unternehmen?
Und fragen Sie die Mitarbeiter.”

/’

3. Die eigenen Werte
iiberpriifen

Wie mochten wir gern
wahrgenommen  werden?

Diese Frage steht beim Employer-Bran-
ding-Prozess hiufig im Mittelpunkt.
Nach Ansicht von Joérg Schleburg ist
es viel wichtiger, auf die tatsichlichen
Werte im Unternehmen zu achten.
,Die Frage sollte vielmehr lauten:
Was macht unsere Mitarbeiter stolz auf
unser Unternehmen? Wenn Sie die-
se Stdarken in Threr Aufendarstellung

hervorheben, bleiben Sie authentisch.”

4. Soziale Netzwerke als neues
Medium nutzen

,Kiinftig wird es immer wichtiger, die
Kandidaten dort abzuholen, wo sie sich
aufhalten®, sagt Constanze Buchheim.
Sie ist Grunderin von i-potentials, einer
auf Mitarbeitergewinnung im
digitalen Zeitalter spezia-

lisierten Beratung. ,Wih-

rend man mit einer klassi-

schen Stellenanzeige meist

nur diejenigen erreicht, die

aktiv nach einem Job suchen, kann man
uber Social-Media-Kanile das Interesse
derer wecken, die nur latent auf der
Suche sind“, so Buchheim.

5. Mitarbeiter als Multiplikato-
ren einbinden
Im besten Falle sind die Mitarbeiter ein
Teil der Strategie — denn sie sind echte
Multiplikatoren. Praktikanten, Azubis,
Fihrungskrafte — sie alle konnen
Botschafter fiir die Arbeitgebermarke
sein. Employer-Branding-Experte Jorg
Schleburg weist darauf hin, dass auch
die interne Kommunikation
im Unternehmen stimmen

sollte: ,Wenn Mitarbeiter

_—y

-~

auflerhalb des Unternehmens offen tiber
das Unternehmen reden sollen, dann
miissen sie es auch im Unternehmen
tun dirfen.”

6. Authentisch und

ehrlich sein

,Wer sich als Arbeitgeber

nach auflen darstellt, moch-

te natiirlich alles richtig machen®, sagt
Jochen Mai, Herausgeber der ,Karriere
Bibel“. ,Wer hingegen seine Belegschaft
dazu auffordert, nur positive und iiber-
schwinglich lobende Bewertungen auf
kununu abzugeben, wird schnell ent-
larvt und erreicht das Gegenteil“, meint
der Experte. ,Ein gepflegtes Arbeitge-
berprofil auf der Bewertungsplattform,
das auch kritische Stimmen zuldsst und
gut damit umgeht, macht Sie als Arbeit-
geber glaubwiirdig und sympathisch®,
so der Experte.

7. Lassen Sie es

menscheln
,Ob in Blogs, auf Insta-
gram, auf der Facebook-

Seite oder im Video auf der Website:
Zeigen Sie, wie es bei Ihnen zugeht, und
lassen Sie es ruhig mal menscheln®, rat
Jochen Mai von karrierebibel.de. Blogs
und Beitrdge, in denen Mitarbeiter in
ihrem Berufsalltag gezeigt werden,
vermitteln nach auflen ein klares Bild
tiber das Leben im Unternehmen — und
wecken bei dem einen oder anderen Ta-
lent Lust darauf, ebenfalls ein Teil des
Teams werden zu wollen.“ Hier gilt es
aber, sich rechtlich abzusichern und
stets die schriftliche Einwilligung der
beteiligten Personen einzuholen.
Reinhild Haacker
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DAK Arbeitgeber-Hotline I Die DAK.Gesundheit
a liefert klimafreundlich
040 325 325 81 0* RE FO I’ESt‘g&’ und umweltbewusst

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

Und wir sind dabei! Mit unserem DAK AktivBonus Junior
gibt es bis zu 1.626 Euro zum 18. Geburtstag.

Gesundes Aufwachsen wird bei uns belohnt. So kdnnen durch Vorsorge-
untersuchungen, Schutzimpfungen und Vereinssport bis zu 1.626 Euro

zum 18. Geburtstag zusammenkommen. Das rechnet sich doch, oder?
DAK

BESTES |} - i Ki -
ehr zu unseren PLUS-Leistungen fiir Kinder G d h
BONUSPROGRAMM und Familien auf www.dak-vorteile.de e S U n e It

bundesweit geéffnete Kassen

Im Vergleich: 53 Kassen .
e Em (eben Lauj
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