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zufriedene Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind
langer gesund. Das ist mittlerweile hinreichend
belegt. Krankheitsbedingte Fehlzeiten kénnen Un-
ternehmen viel Geld kosten und deren Produktivitat
stark beeintrachtigen. Doch was sind die haufigsten
Ursachen flr hohe Fehlzeiten und wie kbnnen
Unternehmen diesen entgegenwirken?

Hohe Fehlzeiten haben viele Ausléser —von
physischen und psychischen Belastungen bis
hin zu persénlichen und beruflichen Heraus-
forderungen. Deshalb ist es entscheidend, neben
der zahlenbasierten Analyse von Kennzahlen
auch das Gesamtbild mit Kontextinformationen,
individuellen Gesundheitszustdnden und der
Unternehmenskultur zu betrachten.

In dieser Ausgabe unseres BGM-Magazins Arbeit.
Gesundheit. méchten wir Ihnen haufige Grinde flr
Fehlzeiten und Abwesenheiten vorstellen und Ihnen
praktische Tipps und Losungsanséatze geben,

wie Sie dieser Situation in Ihrem Unternehmen
begegnen kénnen.

Wir zeigen Ihnen, wie Sie Ihre Angestellten dabei
unterstitzen kdnnen, gesund zu bleiben und ihre
Anwesenheitsquoten zu verbessern. Lesen Sie

weiter, um zu erfahren, wie ein nachhaltiges Fehlzeiten-
management im Rahmen eines BGM gelingt und wie

Sie mithilfe der richtigen BGM-MaBnahmen Fehlzeiten in
Ihrem Unternehmen effektiv reduzieren.

Jetztist es an Ihnen, aktiv zu werden! Setzen Sie

die vorgestellten Tipps und Strategien um und
investieren Sie Zeit und Ressourcen in die Férderung
der Gesundheit lhrer Belegschaft. Indem Sie in dieser
Weise proaktiv handeln, erh6hen Sie langfristig die
Produktivitat, senken den Krankenstand und schaffen
ein Arbeitsumfeld, in dem sich alle wohlfthlen.

Viel SpaB beim Lesen wiinscht lhnen

Christoph Kossak-Glowczewski
Teamleitung Pravention und Gesundheitsférderung

GESUNDHENT
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ein Uberblick.

Im modernen Personalmanagement wird das Abwesenheitsmanagement
immer bedeutsamer. Dabei geht es nicht nur um die Erfassung von
Krankheitstagen, 36ndern auch um Strategien zur Minimierung von

Fehlzeiten. Durch d)é Identifizierung von Ursachen und die Durchfihrung

praventiver MaBngﬁmen lassen sich Fehlzeiten verstehen und GegenmaB-
nahmen einleite}n’. .Fehlzeitenmanagement” bezeichnet eine HR Strategle
zur*Redu2|erung und Kontrolle von Abwesenhiltf

&
Hohe Fehlzeiten kdnnen erhebli he P(osten verursachen daru t
Produktivitat, Wissenslicken u d zusatzliche Belastungen fu_r
was den Unternehmensums ; beeintrachtigt. Sie kdnnen auch auf
tieferliegende Probleme hinweisen, etwa UberméaBige Arbeitslast
oder Arbeitsplatzkonflikte. g

Pl A 4

~ -‘w*d“ o d A 0 4

o
..,\”
'|fi',5v A

Die Grunde ung Hlntergrunde betrachten wir

" AR &

enden genauer.

F

A



VORWORT KURZ & KNAPP UNTERNEHMEN & GESUNDHEIT

Beschaftigte, die ihrem Beruf infolge einer Krankheit oder eines Unfalls
zeitweise nicht nachkommen kénnen, befinden sich im Krankenstand.
Dieser lasst sich ermitteln, indem das Verhaltnis von krankheitsbedingten
Fehlzeiten zur Soll-Arbeitszeit berechnet wird. Er kann sowohl arbeits-
platzabhéngige Ursachen (wie Arbeitsunfall, Berufskrankheit, physische
und psychische Bedingungen) als auch arbeitsplatzunabhangige Ursachen
(externe Einfliisse wie zum Beispiel lokale Grippewelle, globale Pandemien,
aktuelle politische und gesamtgesellschaftliche Situationen oder Jahres-
zeiten) haben.

TREND & LEBEN MOBIL & MEHR

Unter motivationsbedingten Fehlzeiten werden meistens Abwesenheiten
am Arbeitsplatz verstanden, die nicht auf tatsachliche Erkrankungen
zurtickzuftihren sind. In dem Zusammenhang spricht man auch oft von
Absentismus. Dieser bezeichnet die gewohnheitsmaBige Uberdurch-
schnittlich hohe Anzahl an Fehlzeiten der Beschaftigten. Haufig lasst
sich dieses Verhalten auf betrieblich bedingte Ursachen, wie die Atmo-
sphéare im Unternehmen oder das Fluhrungsverhalten, zurlckfihren.

Hierzu zahlen zum Beispiel betrieblich angeordnete Fortbildungen,
Sonderurlaube aus einem geltenden Tarifvertrag, Kurzarbeit, Streik
oder Kinderkrankentage.

Vertraglich vereinbarte Urlaubstage oder Abwesenheit
aufgrund von Feiertagen stellen keine Fehlzeiten dar.
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zwel unterschatzte Kostenfaktoren.

Prasentismus und Absentismus stellen die Unternehmen in Deutschland vor Herausforderungen. Beide
Faktoren beeintrachtigen Unternehmen jeder Gré6Be und Branche, wirken sich negativ auf die Produktivitat aus
und verursachen weitreichende betriebswirtschaftliche Schaden. Die Grinde und Einflussfaktoren daflr
sind vielschichtig und lassen sich nicht auf eine Hauptursache zurtckfuhren.

Wenn Beschaftigte zur Arbeit erscheinen, obwohl sie sich krank fiihlen, spricht man
von Prasentismus. So sind die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter im Krankheitsfall
weniger produktiv bei der Arbeit und machen unter Umstédnden haufiger Fehler. Bei
infektidsen Krankheiten besteht zudem die Gefahr, dass krank arbeitende Angestellte
ihre Kolleginnen und Kollegen anstecken und diese dann ebenfalls ausfallen. Ein
zusétzliches Problem besteht darin, dass Krankheiten nicht rechtzeitig behandelt
werden. Dies kann zu einer Verschlechterung des Gesundheitszustands fuhren, was
langfristig ernsthafte gesundheitliche Probleme, hohe Fehlzeiten am Arbeitsplatz
und entsprechend steigende Kosten fur die Krankenkassen und Unternehmen

nach sich ziehen kann.

.Glanzen durch Abwesenheit” hat vielfaltige Ursachen und drastische Folgen -
far Unternehmen wie fur die Belegschaft. Im Unterschied zum Krankenstand
beschreibt Absentismus das Verhalten von Beschaftigten, bei dem Fehlzeiten
auf eine bewusste, motivationsbedingte Entscheidung zurtickzufiihren sind. Dies
kann sowohl ungenehmigte Abwesenheiten als auch die exzessive Nutzung von
genehmigten Auszeiten (wie Krankenstand oder Minusstunden) umfassen, die
nicht durch entsprechende Griinde gerechtfertigt sind. Fehlzeiten und der daraus
resultierende Produktivitatsverlust sind fir Unternehmen und die deutsche
Wirtschaft mit erheblichen Kosten verbunden, da die Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter nicht am Arbeitsplatz sind und Arbeitsaufgaben nicht erfllt werden.
Die Arbeit fangt das Kollegium ab, was wiederum zu Uberlastung fiihren kann.
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Die Zahl der krankheitsbedingten Ausfalle ist in den
vergangenen Jahren stark gestiegen. Die Fehlzeiten
der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer erreichten
2022 mit durchschnittlich 27,9 Tagen einen neuen
Hochststand. Dies entspricht einem Zuwachs von
fast einem Drittel gegenliber dem Vorjahr. Lange Zeit
lag die durchschnittliche Zahl der Krankentage von
Berufstatigen bei knapp unter 20 pro Jahr.

Ursache ist vor allem die Sensibilisierung durch die
Corona-Pandemie. Zu dem drastischen Anstieg der
Ausfallzeiten hat auch die Zunahme der psychischen
Belastungen gefihrt und dass Beschaftigte haufiger

vom Arzt oder von der Arztin krankgeschrieben wurden.

Atemwegserkrankungen als Grund fir krankheitsbe-

Ebenfalls Uberdurchschnittliche Werte weisen Arbeits-
ausfalle aufgrund von Muskel-Skelett-Erkrankungen,
Verletzungen und Vergiftungen auf. Diese sind in
Wirtschaftsgruppen mit ausgepragten kérperlichen
Arbeitsanteilen (zum Beispiel Baugewerbe oder Abfall-
beseitigung) besonders haufig. Laut den Auswertungen
des BKK Gesundheitsreports 2023 lag die Anzahl

der AU-Tage bei den Beschéftigten in der Wasser-
versorgung, Abwasser- und Abfallentsorgung bei
696 je 100 Beschaftigte.

Insgesamt dominieren sechs Krankheitsarten, die 2023
primar fur Fehlzeiten verantwortlich waren:

Erkrankungen der
Verdauungsorgane

Falldauer in AU-Tagen

dingte Fehltage sind in diesem Jahr erstmals bei vielen
Wirtschaftsgruppen auf Platz eins der AU-Ursachen

zu finden. Betroffen sind vor allem Branchen, deren
Angehdrige haufig und viel in Kontakt mit Menschen 3 9%

Erkrankungen des

Kreislaufsystems Atemwegs-

erkrankungen

Altersgruppe

stehen, wie zum Beispiel das Gesundheits- und Verletzungen 4 %

Sozialwesen oder die Dienstleistungsbranche. 2019 @ 2020 @ 2021

Ein anderes Muster zeigt sich bei der Diagnosegruppe 81%

der psychischen Erkrankungen. Mit 496 AU-Tagen je Die durchschnittliche Falldauer in Arbeitsunfahigkeitstagen (AU-Tagen) fir verschiedene Altersgruppen
100 Beschéftigte steht hier das Gesundheits- und zeigt, dass die Fehlzeiten mit zunehmendem Alter der Beschéftigten steigen. Besonders die Altersgruppe
Sozialwesen wie schon in den vergangenen Jahren 10,3 % der 60-Jahrigen und Alteren verzeichnete 2021 die hdchsten Fehlzeiten, was auf die erhdhte Anfalligkeit

an der Spitze mit den meisten Fehltagen. Insgesamt fur Krankheiten in dieser Altersgruppe hinweist."

sind Fehltage wegen psychischer Storungen vor allem

in Wirtschaftsgruppen zu finden, deren Tatigkeit aus Muskel-
der Interaktion mit Menschen besteht. psychische und Skelett-
Erkrankungen erkrankungen

' Gesundheitsmanagement24 | Fehlzeitenmanagement.
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Es gibt verschiedene Mdglichkeiten und Ansatze, Kennzahlen festzulegen.
Bei Betrachtung verschiedener Quellen lassen sich folgende Kennzahlen als

besonders wirksam erkennen.

Jede Arbeitsunfahigkeitsmeldung, die nicht die
Verldangerung einer vorangegangenen ist, wird als
eigener Fall gezahlt.

Da arbeitsfreie Zeiten, die in den Krankschreibungszeit-
raum fallen, mit in die Berechnung eingehen, kbnnen
sich Abweichungen von betriebsinternen Fehlzeiten-
statistiken ergeben.

Indikator fir die Schwere einer Erkrankung.

Ausgewertet werden alle auf den Arbeitsunfahigkeits-

bescheinigungen angegebenen arztlichen Diagnosen.

Waren Versicherte nicht ganzjahrig bei einer
gesetzlichen Krankenkasse versichert, wird dies bei
der Berechnung des Krankenstandes berlcksichtigt.

Die Kennzahl gibt Auskunft dariber, wie gro3 der von
Arbeitsunfahigkeit betroffene Personenkreis ist.

Erfasst werden nur Falle, bei denen eine Arbeits-
unfahigkeitsbescheinigung bei der gesetzlichen
Krankenkasse eingereicht wurde.

Mit Ablauf der sechsten Woche endet in der Regel
die Entgeltfortzahlung durch den Arbeitgeber.

Unfélle, die wahrend der Auslibung beruflicher
Tatigkeiten oder auf dem Weg zur oder von der
Arbeit passieren und zu Verletzungen oder Gesund-
heitsschaden fuhren.
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Treiber, Fruh- und Spatindikatoren:
Entstehung und Zusammenhange.

Far ein erfolgreiches Fehlzeitenmanagement ist es wichtig, den Unterschied und
Zusammenhang zwischen Treibern, Frih- und Spatindikatoren zu kennen. Daflr wird das
Treiber-Indikatoren-Modell herangezogen. Dieses setzt verschiedene Indikatoren und
Kennzahlen in Beziehung und ermaoglicht so eine Betrachtung der Wirkungsbeziehungen
zwischen ihnen. Wie Frih- und Spatindikatoren gegenseitig aufeinander wirken und
welche Treiber einen maBgeblichen Einfluss auf Fehlzeiten im Unternehmen haben,
erfahren Sie auf den ndchsten Seiten.

Um zu beschreiben, welche Auswirkungen Arbeits-
und Organisationsmerkmale (Treiber) auf das
Befinden und die Leistungsfahigkeit von Erwerbs-
tatigen haben, wird im BGM-Kontext das Treiber-
Indikatoren-Modell genutzt. Die Treiber bilden die
Basis und sind der Ndhrboden einer gesunden
Organisation. Gleichzeitig wirken sie sich auf die
Entstehung von Friih- und Spétindikatoren aus.
Wesentliche Treiber, auf die Sie im BGM gezielt
Einfluss haben, sind das Fihrungsverhalten, die

Gesundheitskompetenz und die Arbeitsbedingungen.

Frihindikatoren weisen im Sinne eines Frihwarnsys-
tems darauf hin, ob sich Prozesse in die gewinschte
Richtung bewegen. Sie zeigen gesundheitsbezoge-
nen Interventionsbedarf an und kénnen wiederum
als Treiber fur die Entstehung von Spéatindikatoren
wirken. Diese sind meistens das Resultat von Frih-
indikatoren und duBern sich in Fehlzeiten, Fluktuation
und Produktivitat.

Beim Betrieblichen Gesundheitsmanagement ist es
sinnvoll, sowohl Friih- als auch Spéatindikatoren zu
berlcksichtigen. Frihindikatoren haben bereits heute
Einfluss auf zukiinftige Ergebnisse. Verschlechtert
sich zum Beispiel das Betriebsklima, lassen sich
negative Auswirkungen auf den Gesundheitsstatus
der Belegschaft vorhersehen, bevor diese in Form
steigender Krankentage offensichtlich werden.

MOBIL & MEHR

’

-

g
#

S .

S

Frih- und Spatindikatoren im BGM-Kontext

Ergebnisse

Fruhindikatoren Spatindikatoren

Psychisches Produkt-
Wohlbefinden qualitat

Gesundheits- }

verhalten

BGM-Treiber
Flhrungsverhalten

Gemeinsame Uberzeugungen
und Werte

Vertrauen Produktivitat

Soziale Beziehungen }

Commitment Absentismus Arbeitsunfalle

Fachliche Kompetenz

Gesundheitskompetenz
Work-Life-

Balance

Physisches

Wohlbefinden Fluktuation

Prasentismus

Arbeitsbedingungen
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Welchen Einfluss

haben Fuhrungskrafte auf Fehlzeiten?

Gute Arbeitsbedingungen und ein Betriebliches
Gesundheitsmanagement sind nicht die einzigen
Faktoren, die zu einer vorteilhafteren Krankenstatistik
beitragen. Auch ein positives Fihrungsverhalten
kann den Krankenstand senken, das Engagement
erhéhen und die Beschéftigten produktiver und
zufriedener machen.

Fahrungskrafte beeinflussen durch inr Verhalten
das Arbeitsklima der Abteilung und im gesamten
Unternehmen. Gute Flhrung sorgt langfristig dafUr,
dass die Rahmenbedingungen stimmen und dass

- \\i.
i ‘L

Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter morgens gern zur
Arbeit kommen. Das gelingt Unternehmen, indem sie
eine positive, gesundheitsférdernde Fihrungskultur
etablieren und somit zu einer gesunden Unternehmens-
kultur beitragen.

Eine gesundheitsférdernde Unternehmenskultur lebt
von Vertrauen, Teamgeist, Kooperation, Wertschatzung
und Mitarbeiterorientierung. Diese Eigenschaften for-
dern eine hohe emotionale Bindung zum Unternehmen
und schaffen ein Klima, in dem Zufriedenheit, Gesund-
heit und Leistungsfahigkeit wachsen kénnen.

T el

Wahrend eine Atmosphére von Angst und Kontrolle
haufig zu Konflikten fihrt, stehen in einer gesunden
Unternehmenskultur Partizipation, Kooperation und
eine offene Kommunikation an erster Stelle. Ein hohes
MaB an vertrauensvoller Zusammenarbeit flihrt nicht
nur zu besseren Arbeitsergebnissen, sondern auch zu
mehr Wohlbefinden am Arbeitsplatz. Dadurch fuhlen
sich Angestellte ihrem Arbeitgeber mehr verbunden
und verhalten sich loyaler. Eine gesunde Kultur, in der
der Arbeitgeber die Beschéftigten fair, anerkennend
und wertschatzend unterstltzt, schafft Freirdume fur
Lern- und Innovationsfahigkeit.
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Wissen rund um die
eigene Gesundheit.

Auch die Gesundheitskompetenz sollte im Arbeits-
umfeld Berlcksichtigung finden: Dazu gehéren das
Verstehen der eigenen Gesundheit, das Erkennen

der eigenen Einflussmoglichkeiten sowie das grund-
séatzliche Interesse an gesundheitlichen Themen.
Gesundheitskompetenz umfasst den Umgang mit
Gesundheitsinformationen und férdert die Motivation,
das Gesundheitswissen zu erschlieBen und in den
jeweiligen Lebenswelten (zum Beispiel Familie, Arbeit,
Privatleben) umzusetzen.

Da der uberwiegende Teil der Erwerbstétigen einen
erheblichen Teil seines Tages bei der Arbeit verbringt,
bietet sich das Unternehmen als Plattform an, MaB-
nahmen zur Férderung der Gesundheitskompetenz
anzubieten und zu einer gesundheitsférdernden
Arbeitsumgebung beizutragen.

Unternehmen kénnen an verschiedenen Schrauben
drehen und zeigen, dass ihnen die Gesundheit und
das Wohlbefinden ihrer Belegschaft am Herzen liegen,
indem sie ein abwechslungsreiches Betriebliches
Gesundheitsmanagement anbieten. Gemeinsam im
Team ausgeflhrte Aktivitaten und Gesundheits-
maBnahmen verbessern das Gemeinschaftsgefinhl
und das Arbeitsklima, reduzieren psychischen Stress
und steigern die Mitarbeiterzufriedenheit.

Dartiber hinaus gibt es zahlreiche Gesundheits-
seminare, an denen Fuhrungskrafte und Beschaftigte
teilnehmen kénnen. Die (Online-)Seminare bieten
professionelle Impulse, viel Interaktion und einen
groBen Praxisbezug, sodass Tipps und Anregungen
im Arbeitsalltag sofort umgesetzt werden kénnen.
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Mitarbeiterzufriedenheit steigern.

Als wichtiger Treiber gelten auch gute und faire Arbeits-
bedingungen. Wer fiir angenehme Arbeitsbedingungen
sorgt und in seine Angestellten investiert, hat auch
selbst etwas davon: Gute Arbeitsbedingungen sorgen
fur eine erhdhte Mitarbeiterzufriedenheit. Das wirkt sich denbefragungen, Gesundheitskurse, Raucher-
wiederum positiv auf das Engagement, die Leistungs- entwéhnung oder Stressmanagementprogramme
bereitschaft und die Loyalitat der Mitarbeiterinnen und umfasst.

Mitarbeiter aus. Hier sind einige Méglichkeiten zur

Betriebliches Gesundheitsmanagement:

Es ist ratsam, ein Betriebliches Gesundheitsmanage-
ment einzuflhren, das die Gesundheitsférderung
systematisch angeht und zum Beispiel Mitarbeiten-

Da, wo von BGM gesprochen wird, taucht
auch haufig der Begriff Betriebliche
Gesundheitsférderung (BGF) auf. Was ist
BGM und wo ist der Unterschied zur BGF?

Kurz gesagt:
BGF umfasst MaBnahmen und Programme,

Verbesserung der Bedingungen am Arbeitsplatz:

Flexible Arbeitsbedingungen: Es bietet sich an,

Ergonomische Arbeitsbedingungen: Arbeitgeber
kénnen sicherstellen, dass Arbeitsplatze ergono-
misch gestaltet sind, um kdrperliche Belastungen
Zu minimieren.

Gesundheitsfordernde Arbeitsumgebung:
Arbeitgeber haben die Chance, eine gesunde
Arbeitsumgebung zu férdern, indem sie zum
Beispiel regelmaBig ltften, das Raumklima
verbessern oder Pflanzen aufstellen.

Gesunde Ernahrung: Arbeitgeber tragen zur
Férderung einer gesunden Ernahrung bei, indem
sie ihren Angestellten Obst, Gemise und gesunde
Snacks zur Verfuigung stellen. Das Mittagessen am
Arbeitsplatz, das oft aus Kantinenessen besteht,
sollte verschiedene Erndhrungsbedurfnisse und
-vorlieben sowie die Qualitat der Zutaten und
Nahrstoffe bericksichtigen.

flexible Arbeitsbedingungen einzuflihren, zum
Beispiel flexible Arbeitszeiten oder Home-Office-
Méglichkeiten, um Stress und Uberlastung zu
reduzieren.

Durch die Umsetzung von MaBnahmen zur Gesund-
heitsférderung am Arbeitsplatz haben Arbeitgeber die
Mdglichkeit, dazu beizutragen, das Wohlbefinden ihrer
Belegschaft zu verbessern, Fehlzeiten zu reduzieren
und die Produktivitat zu steigern.

die darauf abzielen, die Gesundheit der
Beschaftigten in einem Unternehmen

zu férdern und zu erhalten. Dazu gehdéren
MaBnahmen in Handlungsfeldern wie
Bewegung, gesunde Ernahrung, Stress-
management und ergonomische
Arbeitsplatzgestaltung.

BGM ist ein umfassender Ansatz, der
systematisch die Gesundheit und das
Wohlbefinden der Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter in einem Unternehmen férdert.
BGM beinhaltet MaBnahmen der Betrieb-
lichen Gesundheitsforderung mit weiteren
Strategien wie Arbeitssicherheit und
Gesundheitscontrolling. Ziel des BGM

ist es, feste Strukturen aufzubauen,
Kennzahlen und Ziele im Auge zu behalten
und strategisch nachhaltig den Kranken-
stand zu senken.

12
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Der Krankenstand gibt Hinweise auf die Gesundheit von Beschaftigten. Arbeitsausfalle sind normal und
menschlich. Doch wenn diese sich hdufen, kann sich das negativ auf die Produktivitat, die Teamdynamik
und letztlich auch den Unternehmenserfolg auswirken.

Um Fehlzeiten zu reduzieren, ist es hilfreich, den Ursachen auf den Grund zu gehen. Wenn zum Beispiel gerade
eine Grippewelle durch das Land geht, sind die betriebsinternen Einflussmdglichkeiten gering. Jedoch kénnen
die bereits Erkrankten zu Hause bleiben und durch HygienemaBnahmen die Ansteckungsgefahr reduzieren.
Kennt man die genauen Ursachen, lassen sich gesundheits- und motivationsfordernde MaBnahmen zur
Fehlzeitenreduktion erarbeiten und in einem MaBnahmenplan fixieren.

Hier kommt das BGM zum Einsatz: Betriebliches Fehlzeitenmanagement ist ein strukturierter Prozess zur
Reduktion von krankheits- und motivationsbedingter Abwesenheit in Unternehmen. Ziel ist es, durch Arbeits-

S\

A

“

unfahigkeit verursachte Fehlzeiten langfristig zu senken, Abwesenheitszeiten durch mangelnde Motivation zu
erkennen und ihnen mithilfe von zielgerichteten, gesundheitsférdernden MaBnahmen vorzubeugen.

Darlber hinaus sollten auch weiche Faktoren, wie
Zufriedenheit, Motivation, Engagement und psychische
Belastungen, beriicksichtigt werden. Gerade diese

Bei der Fehlzeitenstrukturanalyse werden die im
Betrieb verfiigbaren Daten zu Fehlzeiten genauer
betrachtet. Mégliche Fragen zur Analyse sind:

Die strategisch durchdachten MaBnahmen kénnen auf unterschiedlichen Ebenen umgesetzt werden und
wirken. So zum Beispiel in der Férderung der Heilung bzw. Genesung, der Unterstlitzung bei der Riickkehr an
den Arbeitsplatz sowie der Pravention von Arbeitsunféhigkeit und motivational bedingten Abwesenheiten.

Wie hoch sind die Fehlzeiten bei jingeren und alteren
Beschaftigten im Vergleich?

Welche Rolle spielt die Dauer der Betriebs-
zugehorigkeit?

In welchen betrieblichen Organisationseinheiten
(Betriebsstatte, Abteilung, Schicht) kommt es zu
besonders vielen Fehlzeiten?

Wie verteilen sich die Krankheitstage auf Kurz-

und Langzeiterkrankungen?

Faktoren bilden die Grundlage fiir MaBnahmen zur
Gesundheitsférderung und kdbnnen mithilfe von
Gesundheitszirkeln und Mitarbeiterbefragungen
(zum Beispiel im Rahmen der psychischen
Gefahrdungsbeurteilung) ermittelt werden.

Weiche Faktoren im Betrieblichen Gesundheits-
management beziehen sich auf die oft schwer mess-
baren immateriellen Aspekte, die das Wohlbefinden
und die Gesundheit der Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter beeinflussen.
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Warum

bel

der Fehlzeitenanalyse

sind.

Im Betrieblichen Gesundheitsmanagement sind
Kennzahlen ein wichtiges Instrument zur Messung
und Kontrolle von MaBBnahmen. Sie ermoéglichen,
Veranderungen und UnregelmaBigkeiten schnell zu
erkennen und entsprechend zu reagieren. Dennoch
reichen Kennzahlen allein oft nicht aus, um ein
vollstandiges Bild der Situation zu bekommen

und nachhaltige L6sungen zu entwickeln.

Begrenzte Aussagekraft von Kennzahlen

Kennzahlen liefern quantitative Daten, die zwar nitzlich
sind, um Trends zu erkennen, sie lassen jedoch oft die
tieferliegenden Ursachen unberlicksichtigt. Bspw. kann
eine hohe Fehlzeitenrate auf unterschiedliche Faktoren
wie physische Erkrankungen, psychische Belastungen
oder mangelnde Arbeitsmotivation zurtickzufiihren
sein. Ohne eine qualitative Analyse der Hintergriinde
bleiben diese Zusammenhange haufig verborgen.

Fazit

Ergéanzung durch qualitative Methoden

Um die Ursachen von Fehlzeiten umfassend zu verste-
hen, sollten Kennzahlen durch qualitative Methoden
erganzt werden. Mitarbeiterbefragungen, Gesundheits-
zirkel und psychische Gefahrdungsbeurteilungen bieten
wertvolle Einblicke in die tatsachlichen Grinde fur
Abwesenheiten und ermdglichen es, zielgerichtete
MaBnahmen zu entwickeln.

Bedeutung der Kontextualisierung

Ein weiterer Punkt ist die Kontextualisierung der Daten.
Fehlzeitenstatistiken allein zeigen zwar, dass es ein
Problem gibt, sie sagen jedoch nichts dartber aus, wie
dieses Problem in den spezifischen Unternehmenskon-
text eingebettet ist. Unterschiede in der Unternehmens-
kultur, Arbeitsbelastung und Teamdynamik spielen eine
wesentliche Rolle und missen bei der Interpretation der
Daten berucksichtigt werden.

Kennzahlen sind ein unverzichtbares Werkzeug im Fehlzeitenmanagement, sie sollten jedoch stets im Kontext
einer umfassenden Analyse betrachtet werden. Nur so lassen sich wirksame und nachhaltige MaBnahmen
entwickeln, die die Gesundheit und Motivation der Beschaftigten férdern und somit langfristig die Fehlzeiten

reduzieren.
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Anwesenheitspramien und zusatzliche Urlaubstage.

Anwesenheitspramien

Motivation und Anreiz:

Anwesenheitspramien kdnnen einen zusatzlichen
finanziellen Anreiz schaffen, die Fehlzeiten zu
reduzieren, indem sie Beschéaftigte belohnen, die
regelmafig anwesend sind.

Produktivitat:

Die Pradmien kdnnen die Produktivitat steigern, da
Beschaftigte seltener fehlen und somit Arbeitsablaufe
weniger gestort werden.

Unternehmensbindung:

Solche Pramien fordern die Unternehmensbindung und
starken die Loyalitat der Beschéaftigten, da sie diesen
das Gefluihl geben, fir ihre Anwesenheit und ihren
Einsatz anerkannt zu werden.

Gesundheitsrisiken:

Beschaftigte kdnnten krank zur Arbeit kommen, um
die PrAmie zu erhalten, was das Risiko von Krankheits-
ausbreitungen im Team erh6éht und langfristig die
Gesundheit der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
gefahrdet.

Ungerechtigkeit und Misstrauen:

Die Pradmie kann Misstrauen erzeugen und Ungerech-
tigkeiten férdern, indem impliziert wird, dass einige
Krankschreibungen ungerechtfertigt sind. Dies kann zu
einem schlechten Betriebsklima fuhren.

Falscher Fokus:

Die Pramie belohnt Anwesenheit statt tatsachlicher
Leistung, was zu Unzufriedenheit fuhren kann, wenn
Beschéftigte das Geflhl haben, dass ihre harte Arbeit
nicht entsprechend gewurdigt wird.

Zusatzliche Urlaubstage

Erholung und Gesundheit:

Zusatzliche Urlaubstage férdern die Erholung und
Gesundheit der Beschaftigten, was langfristig zu einer
geringeren Krankheitsrate fihren kann.

Work-Life-Balance:

Mehr Urlaubstage tragen zu einer besseren Work-Life-
Balance bei, was die Zufriedenheit und Motivation der
Beschaftigten steigert.

Attraktivitat als Arbeitgeber:

Unternehmen, die groBzligige Urlaubsregelungen
anbieten, sind attraktiver fUr potenzielle Beschéftigte
und kénnen so leichter qualifiziertes Personal anziehen.

Produktivitatsverluste:

Mehr Urlaubstage kdnnen kurzfristig zu Produktivitats-
verlusten flhren, da Beschaftigte haufiger abwesend
sind.

Planung und Organisation:

Es erfordert eine sorgfaltige Planung und Organisation,
um sicherzustellen, dass der Betrieb auch bei haufige-
ren Abwesenheiten reibungslos lauft.

Kosten:

Zusatzliche Urlaubstage kénnen fir das Unternehmen
hdhere Kosten bedeuten, sowohl in direkter Form (zum
Beispiel durch Vertretungen) als auch indirekt (zum
Beispiel durch mégliche Verzégerungen in Projekten).

Zusammengefasst konnen Anwesenheitspramien und zusatzliche Urlaubstage sowohl Vor- als auch Nachteile mit sich bringen. Die

Entscheidung, welche MaBnahmen sinnvoll sind, hangt stark von den spezifischen Umstédnden und Zielen eines Unternehmens ab.
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So funktioniert nachhaltiges
Fehlzeitenmanagement NICHT.

Ein wenig Fingerspitzengefuhl in der Kommunikation und abwechslungsreiche gesundheits-
fordernde MaBnahmen kénnen bereits wahre Wunder bewirken und dazu beitragen, dass
Ihre Angestellten motivierter am Arbeitsplatz sind, weniger Stress haben und seltener
krankheitsbedingt ausfallen.

Sie lassen die Gesundheit lhrer Angestellten ausschlieBlich deren Sorge sein und unterstitzen

sie nicht bei der Pravention, Genesung oder anderen gesundheitsférdernden MaBnahmen.

lhre Belegschaft leistet viele Uberstunden und kommt taglich physisch oder psychisch an
ihre Grenzen.

Obwohl Sie wissen, dass das Team unterbesetzt ist, stellen Sie zur Entlastung kein neues
Personal ein.

Fur Sie ist Gesundheitsmanagement nur Zeitverschwendung und Sie sehen darin eher einen
zusatzlichen Kostenfaktor als eine Investition in lhre Belegschaft.

Bei langeren Krankheitsausfallen reagieren Sie unsensibel und drohen mit einer Kiindigung.

Sie fihren Belohnungssysteme ein, um Ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter unter Druck zu
setzen.

Sie bestrafen Ihre Angestellten mit Kiirzungen der Urlaubstage oder des Gehalts.

Sie unterstltzen Prasentismus und riskieren gréBere EinbuBen, indem Sie die Belegschaft
indirekt oder direkt darum bitten, trotz Krankheit zur Arbeit zu erscheinen.

Sie haben den Uberblick tiber die Fehlzeiten Ihrer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter verloren
und kennen die Kennzahlen fir eine strukturierte Fehlzeitenanalyse nicht.

Ihnen sind gesundheitsférdernde Arbeitsbedingungen und ein harmonisches Arbeitsklima
egal. Hauptsache, die Arbeit wird rechtzeitig erledigt.

BGM ist flr Sie nur ein Benefit, der fur die Arbeitgeberattraktivitat genutzt wird.
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Strategische Wiedereingliederung
iIn den Berufsalltag:

BEM steht flr Betriebliches Eingliederungs-
management. Es handelt sich um ein Verfahren,

das Arbeitgeber anwenden, um Angestellte nach
lAngerer Krankheit oder wiederholten Fehlzeiten
schrittweise in den Arbeitsprozess zu reintegrieren.
Ziel des BEM ist es, die Arbeitsfahigkeit der Betroffenen
wiederherzustellen, weitere Ausfallzeiten zu vermeiden
und den Arbeitsplatz langfristig zu sichern. Dabei
werden individuelle MaBnahmen entwickelt, die
gesundheitliche Einschréankungen bertcksichtigen
und die Rickkehr an den Arbeitsplatz erleichtern.

Obwohl viele die klassische Wiedereingliederung und
BEM gleichsetzen, gibt es wesentliche Unterschiede:
Die stufenweise Wiedereingliederung nach § 44 SGB IX
ist ein Modell, bei dem Beschéftigte nach einer
Erkrankung schrittweise, in Absprache mit dem Arzt
oder der Arztin, wieder an den Arbeitsplatz zuriick-
kehren. Wahrend die stufenweise Wiedereingliederung
Teil der medizinischen Rehabilitation ist, zielt das BEM
darauf ab, nach langerer Arbeitsunfahigkeit erneute
Ausfaélle zu verhindern.

Ein BEM-Verfahren ist gemaB § 167 Abs. 2 SGB IX
gesetzlich vorgeschrieben. Es greift, wenn ein Arbeit-
nehmender innerhalb eines Jahres langer als sechs
Wochen ununterbrochen oder wiederholt arbeits-
unfahig erkrankt ist. Arbeitgeber sind in diesem

Fall verpflichtet, ein BEM anzubieten, um erneuten
Ausfallen vorzubeugen und die Arbeitsfahigkeit des
Mitarbeitenden langfristig zu sichern.

Fakten zum BEM:
Krankheitsdauer: BEM wird relevant bei mehr als
sechs Wochen Arbeitsunfahigkeit innerhalb eines
Jahres — unabhéngig davon, ob diese am Stlick oder
wiederholt auftritt.
Pflicht des Arbeitgebers: Arbeitgeber sind gesetzlich
verpflichtet, betroffenen Arbeitnehmenden ein BEM
anzubieten.

MOBIL & MEHR

BEM-Verfahren einleiten

Der Arbeitgeber entscheidet, ob und wann
ein Betriebliches Eingliederungsmanagement
(BEM) gestartet wird. Obwohl das Gesetz bei
mehr als sechs Wochen Arbeitsunfahigkeit
innerhalb eines Jahres grundsétzlich ein BEM
vorsieht, kann es Situationen geben, in denen
es nicht erforderlich ist, zum Beispiel bei voll-
standiger Genesung nach einer Operation
oder einem Sportunfall.

Uber die Ziele informieren

Der oder die Beschéftigte soll sich ohne Angst
auf das BEM einlassen kdnnen. Daher fordert
8§84 Abs. 2 Satz 3 SGB IX, dass der Arbeitge-
ber zuerst Uber die Ziele des BEM sowie Uber
die erfassten und genutzten Daten informiert.

Zustimmung des oder der Betroffenen
Der oder die Betroffene soll frei entscheiden
kdnnen, ob er oder sie einem BEM-Verfahren

zustimmt. Die Zustimmung ist formlos mdglich.

BEM-Gesprach durchfiihren

Die BEM-Gesprache haben eine zentrale
Rolle in dem Prozess. Nach Zustimmung
des oder der Angestellten findet das
Erstgesprach entweder mit dem oder der
BEM-Verantwortlichen allein oder mit
weiteren Beteiligten (zum Beispiel dem
Betriebsrat) statt.

Wichtige Fragen wahrend eines

Gesprachs kénnten zum Beispiel sein:
Sind bereits medizinische RehabilitationsmaBnah-
men durchgeflhrt worden/geplant?
Welche Bedenken, Unsicherheiten oder offenen
Fragen gibt es fur die Rickkehr an den Arbeits-
platz?
Was kdnnte eine Rlickkehr an den Arbeitsplatz
erleichtern?
Bei welchen Aufgaben gibt es besondere Beden-
ken oder Unsicherheit?
Welche Aufgaben kdnnen/dlrfen (zurzeit) nicht
mehr erledigt werden?
Erscheint eine stufenweise Wiedereingliederung
nach Krankheit sinnvoll?
Welche Ziele und Vorstellungen hat die betroffene
Person selbst?

BEM-Ziele erértern und festlegen

Im Rahmen des BEM-Gesprachs wird erortert,
was fur Betroffene mit dem Betrieblichen
Eingliederungsmanagement erreicht werden soll.
Es werden entsprechende BEM-Ziele festgelegt.

Ende des BEM

Das BEM gilt als abgeschlossen, wenn die
Fehlzeiten dauerhaft unter die Sechs-Wochen-
Grenze gemahB § 84 Abs. 2 Satz 1 SGB IX fallen, die
BEM-Verantwortlichen das Ende des Verfahrens
feststellen oder das Arbeitsverhéltnis endet.
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ein Interview mit Dr. Anina Huth und Nina Hoebusch.

Wir haben uns mit Dr. Anina Huth, Facharztin fur Arbeitsmedizin, und Nina Hoebusch, Company Health Manager bei
LichtBlick SE, Gber ihre Erfahrungen mit Betrieblichem Gesundheitsmanagement, haufige Ursachen flr Fehlzeiten
und praventive MaBnahmen zur Gesundheitsférderung ausgetauscht. Sie teilen praxisnahe Einblicke und geben
Empfehlungen, wie Unternehmen die Gesundheit ihrer Mitarbeitenden langfristig unterstitzen kénnen.

I Rolle der Betriebsmedizin

Kdénnen Sie uns einen Uberblick Uiber Ihre Rolle als Betriebsarztin und
Ihre Erfahrungen mit dem Thema Fehlzeiten geben?

Dr. Anina Huth:

Fehlzeiten im Unternehmen, die aufgrund von Krankmel-
dungen oder Krankschreibung durch niedergelassene
Arzte oder Arztinnen erfolgen, sind eng verkniipft mit
arztlichen Themen und arztlichem Handeln im Betrieb.
Betriebséarzte und -arztinnen in Unternehmen sollten
aus meiner Sicht unbedingt in diesen Themenkomplex
eingebunden werden. Sie kbnnen Zusammenhange mit
den Arbeitstéatigkeiten herstellen und Mitarbeitende
nach Beendigung der Arbeitsunféhigkeit zu Gesundheit
und Pravention beraten.

Eine Einbindung der Betriebsarzte und -arztinnen

kann zum Beispiel im Rahmen eines BEM-Verfahrens
erfolgen. Mitarbeitende aus der Personalabteilung oder
Fahrungskrafte wenden sich oft auch direkt an mich
oder bieten ihren Mitarbeitenden eine betriebsérztliche
Beratung an. Auch die neue Regelung zur ganzheit-
lichen arbeitsmedizinischen Vorsorge bietet hier einen
Rahmen. Wichtig ist es aus meiner Sicht, die Freiwillig-
keit und die arztliche Schweigepflicht zu betonen.?

2Verband Deutscher Betriebs- und Werksérzte e.V. | Pravention am Arbeitsplatz.

O LichtBlick

Nina Hoebusch,
Company Health Manager,
LichtBlick SE

Dr. Anina Huth,

Facharztin fur Arbeitsmedizin,
Systemisches Coaching und
Supervision (SG)
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Fehlzeiten

|

Welche haufigen Ursachen von
Fehlzeiten beobachten Sie in den
Unternehmen, die Sie betreuen?

Dr. Anina Huth:

Krankheit (als Ursache von Fehlzeiten) ist ein viel-
schichtiges Phdnomen. Neben kérperlichen Ursachen
spielen psychische und soziale Einfllisse eine Rolle
dabei, ob wir krank werden oder gesund bleiben.
Heutzutage werden Krankheit und Gesundheit eher

als ein Kontinuum gesehen, in dem wir uns bewegen.
Entsprechend vielschichtig sind nach meiner Erfahrung
auch die Ursachen von Fehlzeiten in den Unternehmen.
Laut dem aktuellen Fehlzeitenreport sind die hdufigsten
Ursachen Atemwegserkrankungen, Muskel- und
Skeletterkrankungen sowie psychische Erkrankungen.
Diese Verteilung sehen wir im Wesentlichen auch in den
von mir betreuten Unternehmen. Darunter verborgen
finden sich auf Nachfrage aber oft auch psychische
Faktoren wie mangelnde Motivation, Erschépfung, Un-
zufriedenheit im Job oder eine hohe Arbeitsbelastung.

UNTERNEHMEN & GESUNDHEIT
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| Praventionsstrategien
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Welche praventiven MaBnahmen werden genutzt, um Fehlzeiten zu reduzieren?
Wie wichtig ist im Kontext von Fehlzeiten die Férderung der psychischen Gesundheit?

Dr. Anina Huth:

Da die Ursachen von Fehlzeiten sehr vielschichtig sind,
sollten aus meiner Sicht auch vielfaltige MaBnahmen
im Unternehmen auf den Weg gebracht werden. Die
klassischen Praventionsstrategien des BGM zu
Bewegung, Erndhrung und Stresspravention kann
Mitarbeitende unterstiitzen, etwas fur ihre eigene
Gesundheit zu tun. Employee Assistant Programs
(EAP) sind aus meiner Sicht eine wichtige Hilfe flr
Mitarbeitende beim Vorliegen von psychischen
Erkrankungen oder personlichen Krisen (die zu
Krankheit flhren kénnen).

Langzeiterkrankte Mitarbeitende sollten unterstitzt
werden, um Lésungen fur ihre individuelle Situation

zu finden. Hier sollte das BEM eine wichtige Rolle
spielen. Eine Schllsselrolle haben aus meiner Sicht die
Fuhrungskréafte. Schulungen zur gesunden Fihrung,
die FUhrungskréafte flir das Thema sensibilisieren,
ihnen aber auch Hilfestellung geben, wie sie konkret
mit ihren erkrankten (und auch den gesunden) Kollegen
und Kolleginnen umgehen kénnen, sind sehr sinnvoll.
Und - ganz wichtig — neben diesen verhaltenspraventi-
ven MaBBnahmen sind Unternehmen gefragt, gesunde
Arbeitsbedingungen im Sinne der Verhaltnispravention
(zum Beispiel Fiihrung, interne Kommunikation,
ergonomische Bedingungen, Betriebsklima/soziale
Zugehorigkeit) zu schaffen.

Nina Hoebusch:

LichtBlick bietet fiir alle Mitarbeitenden die arbeits-
medizinische Vorsorgeuntersuchung an und dartber
hinaus haben wir in diesem Jahr einen erweiterten
Gesundheits-Check-up durch unsere Betriebsarztin,
Frau Dr. Huth, angeboten, in dem unsere LichtBlickenden
mithilfe eines Blutbilds und einer Kérperzusammen-
setzungsanalyse mit anschlieBender Ergebnisbespre-
chung bestimmte MaBnahmen und Ziele fir sich selbst
und die eigene Gesundheit festlegen konnten.

Ferner spielt das mobile Arbeiten bei uns schon
ldnger - bereits vor Ausbruch der Corona-Pandemie -
eine groBe Rolle. So kann zum Beispiel bei einer
beginnenden Erkaltung die Ansteckungsgefahr der
anderen Kollegen und Kolleginnen weiter vermieden
werden. An den flexiblen Arbeits- und Home-Office-
Zeiten hélt LichtBlick auch in Zukunft fest.

Die Férderung der psychischen Gesundheit spielt

aus meiner Sicht eine sehr groBe Rolle im Fehlzeiten-
management. Wir haben im Jahr 2023 bei uns ein

EAP implementiert sowie das Angebot im Bereich
mentale Gesundheit ausgeweitet. Bis heute wurde das
Beratungsangebot von verschiedenen LichtBlickenden
wahrgenommen.

I Rolle des BGM bei LichtBlick

Gibt es weitere Erfolgsfaktoren im
Rahmen des BGM? Welche spezifischen
MaBnahmen werden umgesetzt oder
haben sich lhrer Erfahrung nach als
besonders effektiv erwiesen?

Nina Hoebusch:

Die vielfaltige Nutzung unseres hausinternen
Sportbereiches sowie der angebotenen Kurse schafft
einen schénen Benefit fir die mentale und physische
Gesundheit. Fir die LichtBlickenden, die nicht in
Hamburg wohnen und arbeiten, gibt es unterschiedliche
Kooperationen mit Fitnessstudios sowie unsere
Plattform voiio, die die Bereiche Bewegung, Erndhrung
sowie Entspannung flr die ganze Familie abdeckt und
ortsunabhangig genutzt werden kann.

Aus dem Implementieren des Projektes Healthy Work
ist in vielen unterschiedlichen Teams eine wéchentliche
bewegte Pause entstanden. Ferner haben nicht nur
betroffene, sondern alle interessierten Mitarbeitenden
und Fahrungskrafte die Mdglichkeit, mit unserer
Betriebsarztin zum Betrieblichen Eingliederungs-
management in den Austausch zu gehen.

Spezifische MaBnahmen zur Gesundheitsférderung
und Gesunderhaltung bei LichtBlick sind sicherlich
unsere jahrliche Grippeschutzimpfung sowie in
diesem Jahr ein spezielles Webinar zum Thema
Brustgesundheit mit anschlieBender Anleitung

zur Selbstuntersuchung der Brust durch die Firma
Discovering Hands.
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I Erfolgsmessung

Gibt es spezifische Kennzahlen oder
Indikatoren im Kontext von BGM (und
Fehlzeitenmanagement), die fur Sie

relevant sind und mit denen Sie gute

| Herausforderungen

I Zukunftsausblick

Was sind die groBten Herausforderungen,

oder weniger gute Erfahrungen
gemacht haben?

Nina Hoebusch:

Eines meiner Ergebnisziele im BGM ist die Reduktion
des Krankenstandes, wofir das BGM auf viel Support
von weiteren Stakeholdern bauen muss. Da hierfir die
krankheitsbedingten Fehlzeiten abteilungsspezifisch
betrachtet werden missen, braucht es an der Stelle
sehr gut und klar aufbereitete Zahlen, damit das BGM
gezielte MaBnahmen entwickeln und umsetzen kann,
um die Arbeitsfahigkeit wiederherzustellen und dauer-
haft zu unterstitzen.

Zu einem erfolgreichen und gut implementierten BGM
gehdrt naturlich auch, dass das Thema sowohl bei
Fahrungskraften als auch bei Mitarbeitenden Akzeptanz
findet. Als weiteres groBes BGM-Ziel méchte ich gern
im Jahr 2025 anstreben, einen jahrlichen Gesundheits-
report zu veroffentlichen sowie ein eigenes BGM-
Leitbild zu verfassen.

denen Sie gegenuberstehen, wenn es
darum geht, Fehlzeiten zu reduzieren?

Dr. Anina Huth:

Da wir vielfaltige Ursachen flr Fehlzeiten sehen, kann
es auch nicht die eine Loésung geben. Unternehmen
sind also gefragt, ein L6sungspaket zu entwickeln.

Aus meiner Sicht ist dies eine Managementaufgabe,

in die die Fihrungskrafte, die Personalabteilungen,

die Arbeitnehmervertretung sowie Betriebsarztinnen
und -arzte eingebunden werden sollten. Aber auch die
Eigenverantwortung und Mitwirkung der Mitarbeitenden
sollten gestéarkt und eingefordert werden. Der Kranken-
stand ist in den letzten Jahren zumindest in Deutsch-
land deutlich angestiegen. Umso wichtiger ist hier ein
strukturiertes Vorgehen.

Nina Hoebusch:

Die gréBte Herausforderung bei dem Vorhaben, mittels
BGM die Fehlzeiten zu reduzieren, ist, bestimmte
Zielgruppen zu definieren. Zielgruppen kdnnen bspw.
in dem Fall ganze Abteilungen sein, in denen es Uber
das Jahr hinweg immer wieder zu Spitzen bei den
AU-Quoten kommt. Hier wirden wir mit der jeweiligen
Flhrungskraft und den Mitarbeitenden ins Gesprach
gehen, um die Ursachen identifizieren zu kénnen. Solch
ein Vorgehen ermdéglicht es, MaBnahmen gezielt zu
entwickeln und zu platzieren. Bei der Evaluierung
lassen sich so mehr hilfreiche Ergebnisse ableiten,

die wiederum dabei unterstitzen, die MaBnahmen
noch besser zu gestalten.

Welche Trends oder Entwicklungen sehen Sie im Bereich BGM und
Fehlzeitenmanagement in den kommenden Jahren?

Dr. Anina Huth:

In vielen Bereichen gibt es einen Fachkraftemangel.
Gute und motivierte Arbeitskrafte werden oder sind ein
hohes Gut fur die Unternehmen. Ich denke, dass das
BGM und das Thema Gesundheit in Unternehmen

eine weiter zunehmende Bedeutung haben werden. Ein
strukturiertes Fehlzeitenmanagement kann hierbei ein
sinnvolles Instrument sein. Menschen verbringen einen
groBen Teil ihrer Zeit am Arbeitsplatz. Unternehmen
haben hier eine sehr gute Einflussmdglichkeit, die
Gesundheit ihrer Mitarbeitenden zu unterstitzen. Das
ist aus meiner Sicht eine sehr schéne und lohnenswerte
Aufgabe. Denn wir alle sind ja eigentlich lieber gesund
als krank.

Nina Hoebusch:

Bei den Entwicklungen im BGM kénnte ich mir vorstel-
len, dass sicher auch hier die neue Kl eine wichtige Rolle
spielen kann. Eine Integration von Kl ins BGM kénnte
bspw. dabei helfen, groBe Datenmengen schnell und
prazise zu analysieren. Durch die Nutzung fortschritt-
licher Algorithmen kénnte Kl Daten aus verschiedenen
Quellen sammeln, analysieren und Muster erkennen.
Auf dieser Grundlage kénnten praventive MaBnahmen
ergriffen werden, um gesundheitliche Probleme zu
erkennen und zu verhindern. Naturlich bringt die
Integration von Kl im BGM auch Herausforderungen
mit sich, wie bspw. Datenschutzbedenken, ethische
Fragen sowie die Notwendigkeit einer angemessenen
Schulung.

Bei den neuen Trends im BGM fur die kommenden
Jahre richtet sich der Fokus nochmal verstarkter auf
das digitale BGM. Als ich 2018 mit dem BGM gestartet
bin, ging der Trend schon stark zur hybriden Ausrich-
tung von PraventionsmaBnahmen, wie Gesundheits-
tagen sowie Workshops und Impulsvortrdgen zu den
Themen Erndhrung, Bewegung und Entspannung.
Dieser Trend hat in den letzten Jahren durch das
Angebot des mobilen Arbeitens, aufgrund dessen
sich nicht mehr alle Mitarbeitenden an einem
Standort sammeln, stark zugenommen.
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Interview mit
Dr. Anne Katrin Matyssek.

MOBIL & MEHR

Dr. Anne Katrin Matyssek

Nachhaltig ist ein Fehlzeitenmanagement, wenn es nicht um ein kurzfristiges Senken der Quote geht. Stattdessen
sollte das Ziel darin liegen, dass Mitarbeitende sich am Arbeitsplatz wohlfuihlen, gesund bleiben und sich ans Unter-
nehmen gebunden flihlen. Beschéaftigte bringen sich dann voll ein, weil sie ihre Fihrungskraft und die Kolleginnen
und Kollegen mdgen und weil sie ihre Arbeit sinnvoll finden. Das meine ich mit ,echter Anwesenheit": Die ist das
eigentliche Ziel von Fehlzeitenmanagement. Dann féllt zum Beispiel die morgendliche Bettkanten-Entscheidung eher
zugunsten des Betriebs aus — weil man weiB, man std3t im Team auf Verstandnis, falls man an einem Kopfweh-Tag mal
nur halb so viel leisten kann wie sonst.

Friher stand der sogenannte Absentismus im
Fokus: Man wollte um jeden Preis Blaumacher ent-
larven und verdarb damit oft das Teamklima fir alle.

Im klassischen Fehlzeitenmanagement steht die
Anwesenheit im Vordergrund: Man schaut aufs
korperliche Vorhandensein auf dem Werksgelande -
egal ob der Mensch leistungsfahig ist oder nicht.

Da dieser verengte Blick auf die Quote aber nichts
Uber die Produktivitat aussagt, schaut manim
aufgeklarten Fehlzeitenmanagement auf die
Arbeitsfahigkeit: Wer ist wie fit und kann wie viel
leisten? Das ist schon ein Fortschritt.

Im nachhaltigen zielorientierten —ich sage:
positiven — Fehlzeitenmanagement betrachtet man
zusatzlich die Arbeitsbereitschaft, denn Menschen
muissen auch arbeiten wollen. Die Produktivitat
stimmt, wenn man sagen kann:

+Alle da, fit, motiviert!"
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Der in meinen Augen wichtigste Anhaltspunkt ist die Stéarkung der Bindung. Gerade

in Arbeitsbereichen, wo die Tatigkeit selbst nicht motivierend ist, zahlt vor allem die
sogenannte soziale Motivation: dass Beschaftigte sich zugehorig fuhlen, als Teil

einer Gemeinschaft, deren Mitglieder flreinander da sind. Wenn Teammitglieder sich
gegenseitig unterstitzen, schweiBt das zusammen. Und dann stimmt auch das Team-
klima. In so einer Atmosphére holen sich Beschaftigte nicht leichtfertig einen gelben
Schein (also die Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung). Sie springen flireinander ein und
wollen die Kollegen nicht im Stich lassen. Richtig ,messen" kann man so eine verénderte
Kultur nicht —aber man spirt es, wenn ein Team so tickt.

Prasentismus ist ein groBes Thema. Das war schon vor Corona so, aber das Arbeiten
im Home-Office hat diese Tendenz noch verstarkt: Wer von daheim aus arbeiten kann,
schleppt sich auch krank ans Laptop. Das erschwert die Genesung und ist nicht
férderlich fur die Gesundheit. Fur Kopfschitteln sorgt bei mir auBerdem, dass groBe
Unternehmen Anwesenheitspramien einfihren, obwohl jeder weif3, dass diese das
falsche Signal geben: ,lhr kbnnt ja, wenn ihr wollt, also stellt euch nicht so an.” Damit
raubt man Motivation und man férdert Prasentismus, der vor Ort zudem dazu fuhrt,
dass Beschaftigte sich gegenseitig anstecken. Praxiserfahrungen belegen immer
wieder, dass bei Anwesenheitspramien der Schuss nach hinten losgeht.

MOBIL & MEHR

Eine sehr groBe! In der Praxis wird das Fehlzeitenmanagement haufig an die
Personalabteilung delegiert. Einerseits weil die Fihrungskrafte den Zeitaufwand
scheuen, teils aber auch, weil sie Arger befiirchten, wenn sie direkt mit Beschéftigten,
die haufig fehlen, ins Gesprach gehen. Aber Fehlzeitenmanagement ist nur dann
erfolgreich, wenn die Fuhrungskréfte mit den Mitarbeitenden reden —angefangen

beim Anwesenheitsanerkennungsgesprach tber das ,Wie geht's"-Gesprach bis zum
Willkommensgesprach nach jeder Abwesenheit. Auch die persénliche Entgegennahme
der Krankmeldung gehért dazu, ebenso das Kontakthalten zu Langzeiterkrankten und
auch das Reden uUber Belastungen am Arbeitsplatz. All das starkt die Bindung.

Die Unternehmensflihrung hat eine Vorbildfunktion, wenn es darum geht, in Sachen
Gesundheit zu wachsen. Wenn es der Leitung wirklich ernst ist mit der Erh6hung der
sogenannten echten Anwesenheit (,alle da, fit, motiviert!"), dann bedeutet das zum
Beispiel: die Erholung der Beschaftigten — auch der Fihrungskrafte — nach Feierabend
und im Urlaub respektieren, selbst auch Fehler zugeben und so flr psychologische
Sicherheit sorgen oder auch, je nach BetriebsgréBe, einen Menschen fur die Sozialbe-
ratung einstellen oder Mitarbeiterberatung extern einkaufen, ein Betriebliches Gesund-
heitsmanagement einfihren. Durch solche MaBBnahmen zeigt die Unternehmensfiih-
rung, dass ihr Wunsch nach einem gesunden Unternehmen kein Lippenbekenntnis ist,
sondern tatsachlich Herzenssache.
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wie Korper und Geist
davon profitieren.

Yoga ist eine hochst effektive Entspannungsmethode: Es beinhaltet Kérper- und Atemubungen,
Meditation und Achtsamkeit, die sich auf die geistige und emotionale Gesundheit auswirken kénnen.
Durch regelmaBige Praxis kann Yoga dabei helfen, Stress abzubauen, die Konzentration zu
verbessern und das allgemeine Wohlbefinden zu férdern. Doch nicht nur das: Je nach Yoga-Stil
kann es kdrperlich sehr anstrengend oder auch sanfter werden. ,Power-Yoga" oder ,Ashtanga-
Yoga" sind deutlich schneller und trainieren die Muskelkraft, das Gleichgewicht und die
Beweglichkeit des gesamten Korpers gleich mit, wohingegen ,Yin-Yoga" eine ruhige und
meditative Form des Yogas darstellt, die sich auf das langere Halten von Positionen konzentriert.
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Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen die
positive Wirkung von Yoga und Meditation auf die
Gesundheit und das Wohlbefinden des Menschen.

Ob ,herabschauender Hund", ,Kobra" oder ,Kréhe":
Yoga trainiert den Koérper und Geist auf vielfaltige

Weise. Neben dem meditativen Effekt, den Yoga mit sich

bringt, bietet es eine Kombination aus Kraft-,
Entspannungs- und Atemubungen, die fur den
Menschen besonders gesundheitsférdernd sind. Das
kann die Wissenschaft inzwischen mit medizinischen
Daten untermauern: Yoga hilft, den Blutdruck zu
senken sowie, die Cortisolwerte zu verbessern und

wirkt effektiv bei chronischen Schmerzen. Die Ergebnis-

se zeigen auch, dass sich bei regelméaBiger Durchflh-
rung die Struktur des Gehirns im Bereich des Hippocam-
pus verdichtet. Diese Region ist fur die Entspannung und
das vegetative Nervensystem enorm wichtig. Doch

der Gesundheits-Allrounder kann noch mehr:3

Yogaubungen sind optimal, um den Kérper zu
lockern und innere Anspannungen zu lésen.

Viele Ubungen starken die Muskulatur und
fordern die Durchblutung, was zu einer
Linderung von Rickenschmerzen und
Schulter-Nacken-Problemen beitragen kann.

Aktive Pausen im Alltag kbnnen dabei helfen,
die Nachmittagsmuidigkeit zu bekdmpfen und
das Energielevel oben zu halten.

3 ARD Alpha | Yoga wirkt.

Im Yoga geht es viel um das Konzentrieren auf
die bewusste Atmung. Durch die Fokussierung
auf den Atem und parallele Bewegungen
werden die Konzentrationsfahigkeit und die
mentale Klarheit gesteigert.

RegelmaBige Yogaeinheiten bringen Kérper
und Geist wieder in Einklang und férdern
Ruhe und Gelassenheit.

Im beruflichen Kontext spricht man von ,Business-Yoga".
Dabei handelt es sich um einfache Ubungsablaufe, die sich
leicht erlernen lassen und in Form von aktiven Pausen einfach
in den Arbeitsalltag integriert werden kdnnen. Die gezielten
Yogalibungen beweisen eine hohe Effizienz und sorgen
langfristig flr einen niedrigeren Stresspegel.

Erhéhte Produktivitat:

Durch die verbesserte Konzentration, Energie und
Leistungsféahigkeit der Angestellten steigt die
Produktivitat im Unternehmen.

Reduzierung von Fehlzeiten:

Die Ubungen setzen an zentralen Ursachen an. Die
Linderung von Rucken- und Nackenbeschwerden
sowie die Verbesserung des Wohlbefindens kénnen
zu einem Rickgang an krankheitsbedingten Ausfallen
fhren.

Starkung der Unternehmenskultur:

Die Einflhrung eines solchen Angebots vermittelt
den Arbeitnehmende eine deutliche Botschaft:

In Ihrem Unternehmen wird auf die Gesundheit und
das Wohlbefinden der Belegschaft geachtet.

Die Mobil Krankenkasse fordert im
Rahmen von Gesundheitskursen auch
Yogakurse fur ihre Versicherten.
mobil-krankenkasse.de/
gesundheitskurse
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Lassen Sie sich nicht stressen:
So starken Sie die

Ob zum Quartalsende, zu Ferienzeiten oder in der
Vorweihnachtszeit: Stressige Phasen im Job sind vollig

normal. Die Kunst besteht darin, auch in diesen Situatio-

nen einen kithlen Kopf und den Uberblick zu behalten.
Wie Ihnen das gelingt? Das Stichwort lautet: Resilienz.

Mit Resilienz ist im Allgemeinen die psychische Wider-
standsfahigkeit gemeint. Resiliente Menschen kénnen
Krisen leichter bewaltigen und lassen sich auch von
Ruckschlagen nicht unterkriegen. Diese Fahigkeit
gewinnt auch im Beruf immer mehr an Bedeutung,
denn der heutige Arbeitsalltag ist zunehmend gepragt
von Umstrukturierungen, komplexeren Abldufen und
schnell wechselnden Situationen.

Wir sind nicht immer selbst fiir unseren Stress am
Arbeitsplatz verantwortlich. Die duBeren Umstande
reiBen uns oftmals aus dem gut gedlten Arbeitsalltag
und stellen uns vor verschiedene Herausforderungen.

Je nach Branche kénnen das zum Beispiel besonders
anspruchsvolle Projekte und Kunden, enge Deadlines
oder ein anstehendes Feedbackgesprach sein.

Der Umgang mit Stress ist wie ein Drahtseilakt —
wahrend die Windst6Be versuchen, Sie von allen Seiten
aus dem Gleichgewicht zu bringen, behalten Sie weiter-
hin die Balance. Hin und wieder straucheln Sie auch mal
oder brauchen eine stlitzende Hand, doch solange Sie
weiterhin wohlbehalten einen Schritt nach dem nachs-
ten machen, ist lhre Resilienz intakt.

Ein gelassener Umgang mit Stress ist ein Prozess. Sie
werden nicht von heute auf morgen voéllig resistent
gegen Stress sein. Um die eigene Resilienz fiir das
Berufsleben zu stérken, helfen folgende Tipps:

Akzeptanz: Veranderungen gehdren zum Arbeits-
leben dazu. Machen Sie sich klar, dass nicht alles in
Ihrer Macht liegt und dass das voéllig in Ordnung ist.
Verabschieden Sie sich von dem Grundgedanken,
dass friher alles besser war.

Optimismus: Versuchen Sie, negative Denkmuster zu
erkennen und diese in positive umzuwandeln. Lernen
Sie aus Misserfolgen, anstatt sich von ihnen entmuti-
gen zu lassen. Umarmen Sie Herausforderungen und
nutzen Sie knifflige Projekte als Wachstumschancen.

Lésungsorientierung: Bei [6sungsorientiertem
Denken und Handeln wird der Fokus auf gut funktio-
nierende Dinge gelenkt statt auf die Probleme.
Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Fortschritte
bei lhren Projekten und auf die Chancen und Alter-
nativen, die sich daraus ergeben.

Selbstreflexion: Nehmen Sie sich regelmaBig Zeit,
um Uber lhre Gedanken und Geflihle nachzudenken.
Notieren Sie, was Sie fihlen und warum. Seien Sie
dabei ehrlich zu sich selbst. Um lhre Starken zu
erkennen, sollten Sie sowohl Ihre Erfolge als auch Ihre
Misserfolge betrachten. Was hat gut funktioniert?
Was kénnten Sie das nachste Mal anders machen?

Stressmanagement: Es ist wichtig, Pausen einzule-
gen, wenn Sie sich Uberfordert fuhlen. Atemibungen,
Yoga und Meditation kbnnen ebenfalls dabei helfen,
Ihre Emotionen zu beruhigen und Stress abzubauen.

Soziales Netzwerk: Bauen Sie sich im Job ein
Netzwerk auf, das Ihnen Rickhalt gibt, und umgeben
Sie sich mit positiven Arbeitskolleginnen und
Arbeitskollegen, die lhre optimistische Denkweise
unterstlitzen. Auch Hobbys und Interessen, die Sie
mit anderen teilen, kdnnen helfen, Ihr Netzwerk zu
erweitern.

Zukunftsorientierung: Entwickeln Sie eine klare
Vorstellung von lhrem zukinftigen Selbst und veran-
kern Sie diese Vision in lhrem taglichen Arbeitsleben.
Setzen Sie sich realistische Ziele und teilen Sie diese
in kleinere Etappenaufgaben auf.
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Wie krisensicher sind Sie?

Bewerten Sie auf einer Skala von 1 (trifft gar nicht zu) bis 10 (trifft voll zu),
inwiefern diese Beschreibungen auf Sie persénlich zutreffen. Insgesamt
sind 120 Punkte mdglich. Die Auswertung ist ganz einfach: Ein hoher
Punktwert entspricht einer hdheren Resilienz und umgekehrt.

MOBIL & MEHR

Ich rechne oft mit dem Besten und bin zuversichtlich flr
meine Zukunft.

Ich kann meinen Zustand auch in kritischen Situationen
positiv beeinflussen.

Ich weiB, welche Werte und Uberzeugungen auch in
Krisenzeiten fur mich ihre Gultigkeit behalten.

Ich finde kreative L6sungen flr Herausforderungen
und Wege, diese schnell zu l6sen.

Probleme sind Herausforderungen, und ich kann alles
schaffen, was ich mir vornehme.

Ich richte meinen Fokus auf L&6sungsmdglichkeiten und
vergeude meine Energie nicht mit Jammern tber Dinge,
die sich nicht dndern lassen.

Vergessen Sie nicht: Die persénliche Resilienz kann
trainiert und gestarkt werden. Arbeiten Sie an sich und
wiederholen Sie den Test in drei Monaten noch einmal.
Vergleichen Sie im Anschluss die Ergebnisse.

Wenn Sie einen Wert unter 60 erzielt haben, ist das kein
Grund zu verzweifeln. Der Test dient lediglich als
Anhaltspunkt. Umgekehrt hei3t ein Wert Gber 100 nicht,
dass Sie sich auf lhren Lorbeeren ausruhen kénnen.

Die nachsten Herausforderungen kommen bestimmt!

Ich erwarte, dass sich schwierige Situationen gut
entwickeln werden, und mache weiter.

Gelassenheit und Humor zahlen zu meinen Starken.

Ich kann auch mal tber mich selbst lachen und verliere
in kritischen Situationen nicht meinen Humor.

Ich kann in jeder Situation das Gute sehen und aus allem
das Beste machen.

Ich bin mir meiner Starken bewusst und kann sie gezielt
einsetzen.

Ich weiB, was mir guttut und womit ich mich neu
motivieren kann.

Die Mobil Krankenkasse
férdert im Rahmen von Gesundheits-
kursen auch Mental-Health-Angebote
fUr ihre Versicherten.
mobil-krankenkasse.de/mentalhealth

26


https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/psychische-gesundheit.html

VORWORT

KURZ & KNAPP

Ein kurzes Nickerchen von nur zehn Minu-
ten kann die Konzentrationsfahigkeit
erheblich verbessern und die Produktivitat
steigern. Studien zeigen, dass Powernaps
die Aufmerksamkeit und Reaktionszeit
erhéhen, was zu effizienterer Arbeit und
weniger Fehlern fuhrt. Nach einem Power-
nap sind Angestellte wacher und kbnnen
Aufgaben schneller und praziser erledigen.
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diese funf Argumente sprechen dafur!

In der hektischen Arbeitswelt von heute kann es eine Herausforderung sein, die richtige Balance zwischen
Produktivitat und Erholung zu finden. Ein Zehn-Minuten-Powernap kénnte die Antwort sein, um diese Balance

wiederherzustellen. Hier sind funf Argumente, warum ein kurzer Schlaf im Blroalltag wahre Wunder bewirken kann.

Wahrend eines Powernaps durchlauft das
Gehirn verschiedene Schlafphasen, die

fur die Verarbeitung und Speicherung von
Informationen wichtig sind. Dies hilft nicht
nur beim Lernen und Merken von neuen In-
formationen, sondern auch beim kreativen
Problemldsen. Ein kurzer Schlaf kann somit
die Gedachtnisleistung und die kognitiven
Fahigkeiten verbessern, was im beruflichen
Alltag von groBem Vorteil ist.

Stress ist ein haufiger Begleiter im Berufs-
leben. Ein Zehn-Minuten-Powernap kann
dazu beitragen, den Stresspegel zu senken.
Der kurze Schlaf ermdglicht es dem Kérper,
sich zu entspannen und den Cortisol-
spiegel, das Stresshormon, zu reduzieren.
Dies flihrt zu einem ruhigeren und ausge-
glicheneren Gemiitszustand, was wiederum
die allgemeine Zufriedenheit und das Wohl-
befinden steigert.

RegelmaBige Powernaps kénnen sich
positiv auf die Gesundheit auswirken.

Sie helfen, das Herz-Kreislauf-System zu
entlasten und das Risiko flr Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu verringern. Zudem unter-
stutzen sie das Immunsystem, indem sie
dem Kdorper die notwendige Ruhe geben,
um sich zu regenerieren. Beschaftigte,

die regelmaBig Powernaps einlegen,
berichten von einer insgesamt besseren
gesundheitlichen Verfassung und weniger
Krankheitstagen.

Ein kurzer Schlaf kann die Kreativitat for-
dern, indem er dem Gehirn die Méglichkeit
gibt, Informationen neu zu verknipfen und
kreative Lésungen zu finden. Nach einem
Powernap sind die Gedanken oft klarer und
neue ldeen entstehen leichter. Dies kann
besonders in kreativen Berufen und bei der
Lésung komplexer Probleme von groBem
Nutzen sein.

In Japan gehért Powernapping ldngst zum Berufsalltag und ist selbst auBerhalb der offiziellen Pausen gestattet. Dieser ganz besondere Mittagsschlaf hat sogar einen eigenen Namen (,Inemuri”) und
ist nicht nur akzeptiert, sondern hoch angesehen. Er gilt als Zeichen dafir, dass sich Angestellte bei der Arbeit voll und ganz verausgabt haben, sodass sie sich nun erst einmal ausruhen missen.

Auch in den USA wird das Powernapping mehr und mehr in den Unternehmensalltag integriert. Dort werden vor allem spezielle Schlafraume geschaffen, in welchen sich die Angestellten fur

ihren Mittagsschlaf unbeobachtet zuriickziehen und es sich gemdtlich machen kénnen.
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Leistungen im Portrait:

Rund 15 % aller Fehltage gehen auf Erkrankungen der Psyche zurick -
Tendenz steigend. Psychische Erkrankungen erhalten im Gesundheitswesen
besondere Aufmerksamkeit aufgrund ihrer Krankheitsdauer, die mit durchschnittlich
36 Tagen dreimal so hoch ist wie bei anderen Erkrankungen mit zwolf Tagen.
Samtliche Altersgruppen der Erwerbstatigen sind davon betroffen. Deshalb
gewinnen Pravention und Férderung der psychischen Gesundheit als Teil eines
nachhaltigen Betrieblichen Gesundheitsmanagements zunehmend an Bedeutung.

Die Mobil Krankenkasse bietet eine Reihe interessanter Leistungen, die
die mentale Gesundheit starken.
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Von Uberall und zu jeder Zeit: Mit unseren zertifizierten
Online-Gesundheitskursen zum Thema Stressmanage-
ment ist es ganz leicht, aktiv etwas gegen den Stress
im Alltag zu tun. In unserer Kursdatenbank bieten wir
eine groBe Auswahl an verschiedenen Kursen aus allen
Praventionsfeldern (Stress, Ernahrung, Bewegung und
Sucht) und unterstiitzen unsere Versicherten mit bis zu
1.200,00 € fur zwei zertifizierte Gesundheitskurse pro
Jahr.

«Stressbewaltigung und Entspannung”

In der Podcast-Reihe ,Besser arbeiten” dreht sich alles
um Gesundheit und Wertschatzung bei der Arbeit.
Dazu tauchen wir unter anderem in die Themenwelten
Erndhrung, Stress, Konflikte, gesunde Pausen und
Gemeinschaft ein. Die jeweils etwa zehn Minuten
langen Folgen machen Sie durch viele Informationen
und praktische Tipps fit fir lhren Arbeitsalltag.

Intensivkurs ,Stressbewaltigung und Entspannung”

.Hatha-Yoga"

«Stressbewaltigung inkl. Schlaf-Coaching”

+Achtsamkeit und Entspannung”

+Autogenes Training”

Mehr dazu finden Sie hier.

Auch flr Angehorige psychisch Erkrankter ist die
Situation sehr belastend. Oft dauert es lange, bis die
Betroffenen professionelle Hilfe in Anspruch nehmen
und den Weg zur Psychotherapie beschreiten. Holen
Sie sich Unterstitzung, damit Sie trotz der Belastungen
gesund bleiben.

Hier finden Sie eine kleine Auswahl an Angeboten und
Beratungsstellen:

therapie.de

Der Verband Pro Psychotherapie e.V. setzt sich seit
2004 fir eine bessere Versorgung von Menschen mit
psychischen Problemen und ihren Angehdrigen ein.

Psychiatrienetz
Eine Website des Bundesverbands der Angehdrigen
psychisch erkrankter Menschen (BApK) e. V.

Neurologen und Psychiater im Netz
Herausgegeben von den Berufsverbanden fur
Psychiatrie, Kinder- und Jugendpsychiatrie,
Psychotherapie, Psychosomatik, Nervenheilkunde
und Neurologie aus Deutschland.

teleclinic

Online-Sprechstunde bei
mentalen Herausforderungen

Fachkompetent und 24/7 verfiigbar: Die Videosprech-
stunde der teleclinic bietet zahlreiche Vorteile und
steht unseren Versicherten fir eine fachkompetente
Beratung bei psychischen Beschwerden kostenlos
zur Verfligung.
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VORWORT KURZ & KNAPP UNTERNEHMEN & GESUNDHEIT TREND & LEBEN MOBIL & MEHR

Interview mit Florian Liebscher.

Wir haben uns mit Florian Liebscher, stv. Teamleitung Pravention und Gesundheitsférderung bei der Mobil Krankenkasse, Uber
seine personlichen Motivationen fur einen gesunden Lebensstil sowie Tipps fur andere, die ihre Gesundheit férdern mochten,
unterhalten. Dabei gibt er Einblicke in seine Erfahrungen und teilt praktische Tipps flr eine nachhaltige Verhaltensanderung.

Vorab: Ein gesunder Lebensstil ist flir mich durch aus-
gewogene Verhaltnisse in den Bereichen Erndhrung,
Bewegung und mentale Verfassung gekennzeichnet.
Extreme Auspragungen (zum Beispiel keine Schokolade
essen oder nur Schokolade essen) sind aus meiner
Sicht nicht langfristig umsetzbar. Durch mein Studium
der Sportwissenschaft mit dem Schwerpunkt Gesund-
heitsforschung bin ich ausreichend fur das Thema
sensibilisiert. Ich weiB, zu was ein unausgewogener
Lebensstil fihren kann, welche Folgen und Konsequenzen
entstehen kdnnen.

An Bewegung und Sport, vor allem an der frischen Luft,
hatte ich schon immer SpaB. Die Freude an der Sache
selbst war fiir mich Motivation genug. Mit voranschrei-
tendem Alter veranderten sich bei mir, wie bei vielen
anderen Personen auch, jedoch persoénliche Prioritaten,
Lebensgewohnheiten und -bedingungen. Friher lebte
ich eher im Hier und Jetzt und machte mir wenig
Gedanken liber meine Zukunft. Wenn ich mir heute
allerdings meine Zukunft vorstelle, dann méchte ich
mich darin fit und agil bis ins hohe Alter sehen. Diese
Vorstellung motiviert mich ganz besonders, einen
ausgewogenen Lebensstil aufrechtzuerhalten.

In der Vergangenheit habe ich mich intensiv mit optima-
len Herzfrequenzbereichen fur eine Leistungssteige-
rung im Laufen auseinandergesetzt. Mithilfe einer Puls-
uhr konnte ich mein Training perfekt steuern. Seitdem
ich kein sportliches Ziel mehr verfolge, nutze ich diese
Uhr nicht mehr. Ich hatte sie noch ein paar Mal an, stell-
te dabei aber fest, dass ich wahrend meiner intensiven
Trainingszeit ein ausreichend gutes Gefiihl fir meine
Trainingsintensitaten entwickelt hatte. Ich bewege mich
nur noch far den persdnlichen Ausgleich und zur
Erholung. Dafur brauche ich keine Uhr, sondern konzen-
triere mich darauf, die Umgebung und die frische Luft zu
genielen.

AuBerdem habe ich kurzzeitig mal eine Kalorienzahler-
App genutzt. Ich fand sie sehr gut geeignet, um ein
Gefuhl fir die eigene Erndhrungsweise zu bekommen.
Die App half mir dabei, besser einschatzen zu kénnen,
was viel oder wenig Kalorien fur bestimmte Lebensmit-
tel sind und wie sich meine Gesamtkalorienzufuhr
zusammensetzt. FUr eine exemplarische Woche war
das sinnvoll. Einen langeren Zeitraum damit zu erfassen,

héatte flr mich keine neuen Erkenntnisse mehr gebracht.

Gesundheitsverbesserungen setzen haufig eine Verhal-
tensénderung voraus. Neue Gewohnheiten aufzubauen
oder alte abzulegen, gehért zu den schwierigsten
Dingen, die wir uns persdnlich vornehmen kénnen. Eine
Gesundheitsverbesserung sollte als Erstes ganz klar
benannt werden: Was moéchte ich wann und in welchem
AusmafB erreichen? Dabei finde ich es genauso wichtig,
die eigenen Motive zu hinterfragen. Fir wen will ich das
machen und warum? Im gleichen Zuge ist es unabding-
bar, die eigenen Schwachen oder Hirden zu kennen.
Denn die kdnnen meinem Vorhaben einen Strich durch
die Rechnung machen. Kennt man seine eigenen
Schwachen, hat man den groBen Vorteil, sich im Vorfeld
eine Strategie Uberlegen zu kénnen, sie zu Gberwinden.
Mein Tipp: Sollte das nicht auf Anhieb klappen, keines-
falls aufgeben, sondern den vermeintlichen Rlckschlag
analysieren und einen neuen Versuch wagen. Verande-
rungen stellen einen Prozess dar. Geduld ist dabei
genauso wichtig, wie kleine Erfolge zu feiern!

Am wichtigsten finde ich dabei, voll und ganz hinter der
personlichen Entscheidung und dem Ziel zu stehen und
Verantwortung dafur zu Ubernehmen.
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Unser Job!

Ausgezeichnete Leistungen, Servicedenken auf Augenhdhe und jede
Menge Vorteile, die sich fur Sie und far Ihr Portemonnaie rentieren:

Ihre nachhaltige Gesundheit machen wir zur Chefsache.

Informieren Sie sich direkt: mobil-krankenkasse.de

Nachhaltig gesund.
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