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Veranderungen erfolgreich meistern

Liebe Leser*innen,

Unternehmen mussen sich stetig an neue Begebenheiten anpassen, um erfolgreich zu bleiben.
Das gilt in der aktuellen Lage besonders, wo es nicht mehr nur um bekannte groBe Trends wie die
Digitalisierung oder den demografischen Wandel geht. Vielmehr mussen sich die Menschen,

aber auch die Betriebe in kirzester Zeit auf unvorhersehbare Ereignisse wie die Corona-Pandemie
oder den Ukraine-Krieg einstellen, die das Leben und Arbeiten stark beeinflussen.

Aus eigener Erfahrung und aus den Ruckmeldungen unserer Expert*innen wissen wir, wie
herausfordernd solche Veranderungsprozesse sein kénnen. Das ist auch wissenschaftlich belegt.

So hat der auf Change-Management spezialisierte Harvard-Professor John P. Kotter herausgefunden,
dass rund 70 Prozent aller angestoBenen Change-Projekte an zwei Faktoren scheitern — namlich am
Widerstand der Mitarbeitenden und am Ruckfall in alte Muster.

Damit der Wandel gelingt, helfen laut einer aktuellen Studie des Instituts der deutschen Wirtschaft

zu Betrieben im Transformationsprozess folgende sechs Aspekte: Notwendigkeit der Veranderung
erkldren, Strategie transparent machen, Anspriche berlcksichtigen, Mitgestaltungsmaglichkeiten
schaffen, in Weiterbildung investieren und Fehlerkultur starken. Es wird deutlich: Wenn Unternehmen
ihre Mitarbeitenden einbeziehen und mitnehmen auf dem Weg ins Neue, sind diese eher bereit, sich
Veranderungen zu stellen und diese aktiv mitzugestalten. Sie wiinschen sich dabei Unterstitzung?
Unsere Beraterinnen und Berater begleiten Sie gern bei Ihrem Change-Prozess.

Kommen Sie gut und gesund durch diese bewegten Zeiten!
Herzliche GruBe

lhre B-A-D-Geschaftsfuihrung
/] 4
André Panienka Ulrike LUneburg Prof. Dr. Thomas Auhuber
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HerzFit-App

Herzgesund leben und einem Herzinfarkt
vorbeugen - alles, was dazu nétig ist, bietet
die HerzFit-App der Herzstiftung. Mit ihr kann
man Daten wie Blutdruck, Herzfrequenz,
LDL-Cholesterin, Gewicht und Langzeitblut-
zucker erfassen. Ein integrierter Risikorechner
macht es mdéglich, das Herzalter zu bestimmen
und zu ermitteln, wie hoch das Risiko fir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist.

Die App gibt es kostenfrei im App Store
oder im Google Play Store.

www.herzstiftung.de
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Nudging und innere Kiindigung

www.iga-info.de



https://www.herzstiftung.de/
https://www.iga-info.de/

Digitale Arbeitswelt

Welche Folgen hat die Digitalisierung fur die Beschaftigten?
Wie verandert sich Berufsaushildung? Und macht
Homeoffice glticklich? Profitieren Frauen und Manner
gleichermalen von den Vorteilen der digitalen Arbeitswelt?
Antworten auf diese Fragen gibt der Atlas der digitalen
Arbeit, herausgegeben von der Hans-B&ckler-Stiftung.

Die Studie steht als Download zur Verfugung.

www.bockler.de

Influencer*innen im Trend

Ob Beauty, Mode, Sport, Reisen oder Promis: Die Halfte der
Nutzer*innen sozialer Medien folgt Influencerinnen und
Influencern auf Instagram, Facebook, TikTok und Co.

Unter jungen Menschen sind es sogar 81 Prozent, die Posts,
Videos und Storys der Social-Media-Stars abonniert haben.
Das ist ein Ergebnis einer reprasentativen Befragung im
Auftrag des Digitalverbandes Bikom unter 1.005 Menschen
in Deutschland ab 16 Jahren.

Weitere Ergebnisse finden sich auf der Website
des Verbandes.

Betrug im Netz

Mit sogenannten Phishingmails versuchen
Onlinekriminelle, sich Zugangsinformationen
und personliche Daten der Adressaten zu
beschaffen. Viele dieser E-Mails sehen tauschend
echt aus. Es gibt aber Anzeichen, an denen man
betrligerische Mails erkennen kann. Hinweise
gibt die Verbraucherzentrale auf ihrer Website.



https://www.verbraucherzentrale.de/
https://www.bitkom.org/
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Change-Management

Die Veranderungskurve

In einer sich immer schneller wandelnden Welt sind Umstrukturierungen in Unternehmen an

der Tagesordnung. Haufig l6sen Change-Projekte bei den Mitarbeitenden jedoch Abwehr aus.

Die gute Nachricht ist: Widerstand ist normal — und kann sogar wertvoll sein.

hoch

Wahrgenommene Systemleistungsfahigkeit

Schock,
Schreck

Sensibel auf Angste

reagieren

Klare Aussagen
machen

Gewohnheiten und Routinen erleichtern uns Men-
schen das Leben. Durch sie kénnen wir besser die
Komplexitat des Alltags und Berufslebens meistern
und uns in einer sich standig wandelnden Welt
zurechtfinden. Wenn wir es uns jedoch zu sehr in
unserer Komfortzone bequem machen, leidet
unsere Bereitschaft, uns auf Neues einzulassen, und
wir fihlen uns eher unbehaglich oder manche gar
bedroht, wenn berufliche oder private Veréanderun-
gen anstehen. Viele Menschen reagieren deshalb
erst einmal skeptisch oder gar ablehnend auf Neu-
erungen — manchmal so stark, dass Produktivitat
und Gesundheit deutlich beeinflusst werden.

Unglaube,
Verleugnung

Unglaube,

Verleugnung
Abschied
vom Alten

Deutlich
kommunizieren,
ansprechbar
sein

Resignation,
Frustration

Verstandnis
zeigen

In der modernen Arbeitswelt ist dieses Uberaus
menschliche Verhalten eine groBe Herausforderung
fur Fuhrungskrafte. Damit ein Unternehmen wett-
bewerbsfahig bleibt, missen Fihrungskrafte in
Zeiten von Globalisierung, Technologisierung und
Digitalisierung in immer schnellerem Tempo Um-
strukturierungen, neue Entwicklungen und stetige
Veranderungsprozesse mittragen und ihre Mitarbei-
tenden dabei mitnehmen.

Um ein Team erfolgreich durch ein Change-Projekt
zu steuern, ist es hilfreich, die verschiedenen typi-
schen Phasen zu kennen, die Menschen durch-
laufen, wenn Veranderungsvorhaben anstehen.

Wohlbefinden,
Selbstvertrauen

/\/\

Unterstitzen und
Geleistetes wertschatzen

Abschied
vom Alten

Ermutigen
Neue Ideen férdern

Fehlerfreundlich sein

Vergangenheit und
Menschen wertschatzen

Zutrauen signalisieren

Prasent sein,
Gefahle zeigen

Quelle: eigene Darstellung nach Roth, Stephan:
Emotionen im Visier: Neue Wege des Changemanagements.
Organisationsentwicklung. (Handelsblatt. Heft 2/2000)



Diese Phasen hat Trauerforscherin Elisabeth Ktbler-
Ross definiert —sie verlaufen auch in Organisationen
in Kurvenform, maoglicherweise sogar mehrmals.

Schock

Sobald ein Change-Projekt bekannt gegeben wird,
sind viele Mitarbeitende zundchst geschockt — selbst
wenn die Ankundigung nicht Uberraschend kommt.
Fuhrungskrafte sollten dann sensibel auf alle Angste
reagieren und klare Aussagen zu den Planen machen.
Auch wenn einige nach dem ersten Schock die an-
gekundigte Verdnderung verleugnen, hilft es, deut-
lich zu kommunizieren und ansprechbar zu sein.

Abwehr

AnschlieBend folgt meist eine Phase des Argers und
der Abwehr. Nitzlich ist es, wenn Fuhrungskrafte
Verstandnis zeigen und es schaffen, den Widerstand
neutral zu betrachten. Wer genau hinhort, entdeckt
mitunter mdgliche Stolpersteine, die dem Verande-
rungsprozess im \Wege stehen: Geben die Einwande
z.B. wichtige Hinweise auf maégliche Fehlerquellen
im Change-Projekt? Oder benétigen einige Beschaf-
tigte zusatzliche Qualifizierungs- oder Unterstit-
zungsangebote, um die Verdnderung bewaltigen
zu kénnen?

Frustration und Abschied

SchlieBlich gelangen die meisten Mitarbeitenden
zur rationalen Akzeptanz, dass die Veranderung
kommen wird. In dieser Phase verstarken sich Frus-
tration und Resignation. Vorgesetzte sollten dazu
ermutigen, Gefuhle auszudrticken, und weiter pra-
sentsein. Am Tiefpunkt, im , Tal der Trénen”, kommt
zur rationalen Erkenntnis die emotionale Akzeptanz
hinzu. Die Mitarbeitenden trauern, zeigen aber die
Bereitschaft, alte Muster aufzugeben. Flihrungs-
krafte kdnnen hier unterstitzen, indem sie das
bisher Erreichte wirdigen, Abschiedsrituale feiern
und die Dinge betonen, die sich nicht verédndern
werden. Sie kdnnen die positive Vision verdeutlichen
und signalisieren, dass sie Zutrauen in die Fahigkeit
des Teams haben, die Veranderung zu meistern.

Schwung, indem sie alle zum Mitmachen ermutigen,
neue Ideen fordern, sich fehlerfreundlich zeigen
und erste Erfolge mit dem Team feiern. Die Be-
schaftigten beginnen sich mit dem Wandel wohl-
zufuhlen und entwickeln ein neues Selbstvertrauen
im Umgang mit dem Neuen, das Veranderungsvor-
haben wird umgesetzt. Hier hilft positives Feedback
fur bereits Geleistetes.

Wie Menschen auf eine Umstrukturierung reagieren,
hat auch damit zu tun, ob sie diese als bedrohlich
oder lohnenswert ansehen. Unbewusst gleichen sie
ab, ob ihre BedUrfnisse im veranderten Kontext er-
fullt werden. Bei der Mitarbeiterfiihrung kann das
SCARF-Modell von David Rock und Jeffrey Schwartz
unterstiitzen, um BedUrfnisse von Mitarbeitenden
besser zu verstehen und in Veranderungsprozessen
gezielter darauf eingehen zu kénnen.

SCARF-Modell

SCARF steht fur Status, Certainty (Sicherheit), Au-
tonomie, Relatedness (Beziehung) und Fairness.
Empfindet jemand die Umstrukturierung als status-
bedrohend, kénnen Fuhrungskrafte diesen erhéhen
durch respektvollen Umgang, positives Feedback,
Lob, Beforderung, offentliche Anerkennung der
Leistungen oder Ermaglichung von Weiterbildung.
Das Sicherheitsgefthl wird gestédrkt durch Trans-
parenz im Prozess, klare Kommunikation und das
Vermitteln einer Grundstabilitat. Das Bed(rfnis nach
Autonomie wird erfullt, wenn Beschaftigte bei Ver-
anderungsprozessen Entscheidungen selbst treffen
und mit Selbstverantwortung handeln durfen. Si-
chere soziale Bindungen im Arbeitskontext ent-
stehen, indem Fihrungskrafte das Vertrauen zwi-
schen ihren Mitarbeitenden fordern, z.B. durch
Videokonferenzen, MaBnahmen zur Teambildung
sowie Mentoring- und Coachingsprozesse. Das Er-
leben von Fairness wird geférdert durch transpa-
rente Kommunikation und faire Angebote an die
Beschaftigten, beispielsweise die Gleichbehandlung
aller Teammitglieder. ©®

Neugier und Selbstvertrauen

Nun ist der Weg bereitet fUr die Annahme der Ver-
anderung. Die Beschaftigten beginnen, sich zu 6ffnen,
und reagieren mit Neugier auf anstehende Schritte.
Diesem zaghaften Elan verleihen Fhrungskréfte

Unternehmen? Fordern Sie jetzt ein kostenloses und
unverbindliches Angebot zur Organisationsberatung
gesundes Unternehmen an!

https://gesund.to/o8r2w


https://www.bad-gmbh.de/dienstleistungen/gesundheitsmanagement/organisationsberatung/?utm_source=inform&utm_medium=print&utm_campaign=3-2022.inform.gm.organisationsberatung.angebot.roi&utm_content=veraenderungsbereitschaft
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Digitales Arbeiten und Balance

man Abschalten
eren kann

&

Uber digitale Medien werden wir unabhéngig, sind in unserem Leben weniger an Ort und Zeit

gebunden, wie das im Arbeitsleben oft der Fall war. Dadurch lassen sich Berufs- und Privatleben besser

miteinander vereinbaren. Doch Zusammenarbeit und Kommunikation verandern sich auch enorm.

Wie ein gesundes mediales Klima gelingt, erlautert Tim Zwick, B-A-D-Berater Gesundheitsmanagement,

im Interview.

© Welche Riickmeldung erhalten Sie in
puncto Umgang mit digitalen Medien aus
Unternehmen, die Sie betreuen?

Tim Zwick: Aufgrund der Pandemie hat es natur-
lich einen ziemlichen Ruck hinsichtlich digitaler
Medien gegeben. Die Digitalisierung musste, auch
in kleinen Betrieben, sehr spontan umgesetzt wer-
den. Insbesondere fiir sie war das eine groBe Be-
lastung. Auch Fihrungskréfte standen aufgrund
der neuen Situation, dass die meisten Mitarbeiten-
den im mobilen Arbeiten sind, vor vollig neuen
Herausforderungen. Viele sagten mir: , Wir sind
nicht mehr gut in Kontakt mit unseren Mitarbei-
tenden. Wir wissen nicht, wie es ihnen geht, und
koénnen unsere Fursorgepflicht als Arbeitgeber nicht
mehr umfassend erfillen.”

Fit, gesund und leistungsfahig: Gestalten Sie Ihren individuellen, digitalen
Gesundheitstag ganz nach thren Bedurfnissen! Weitere Informationen auf:

https://gesund.to/gsvhb

© Der Weg in die digitale Arbeitswelt ist mit
vielen Herausforderungen verbunden. Was
leistet die Selbstfiirsorge in diesem Zusam-
menhang?

Selbstfirsorge braucht einen Zweck, keinen
Selbstzweck, sondern sie ist ein Mittel, um etwas
zu erreichen. Ich nutze an dieser Stelle gern ein
Bild: Bei einer langeren Flugreise wird bei der Sicher-
heitsunterweisung gesagt: Beim Sauerstoffabfall
immer zuerst die Maske aufziehen, damit man sich
dann um andere Mitreisende und Kinder kiimmern
kann. Das bezeichne ich als Selbstfursorge. In bin
in der Verantwortung, dafir zu sorgen, dass es mir
gut genug geht, um fur andere da zu sein. Habe
ich meine eigene Fursorge nicht im Blick, dann bin
ich wiederum von anderen abhangig. Achte ich in
dieser Situation nicht auf mich und ziehe den an-
deren die Maske Uber, werde aber selbst ohnméch-
tig, dann leiden die Kinder und Mitreisenden. Da
uns die Digitalisierung Energie raubt, wir mehr im
LAuBen” sind, braucht es hier an vielen Stellen
mehr Zielfokussierung in der Selbstfursorge. Ein
einstindiges virtuelles Gesprach belastet komplexer
als ein Gespréch, bei dem wir uns real treffen. Wir
sehen uns auf dem Bildschirm selbst, alles ist klein
und zweidimensional, der Ton und das Bild sind
nicht raumlich. Das ist anstrengend.


https://www.bad-gmbh.de/digitaler-gesundheitstag/?utm_source=inform&utm_medium=print&utm_campaign=3-2022.inform.digitaler-gesundheitstag.angebot.roi&utm_content=kommunikation-und-digitalisierung

© Warum ist Selbstfiirsorge so wichtig?

@ Essenziell bei der Selbstfirsorge ist eine positive
Selbstwahrnehmung. Wir brauchen ein Bewusstsein
dafur, dass wir uns bedingt durch die Pandemie
und die steigende Digitalisierung in einem Veran-
derungsprozess befinden. Es bedeutet, sich zu
fragen und zu erkennen: Was verandert sich fur
mich? Womit geht es mir gut, womit geht es mir
schlecht? Und dann auch den Mut zu haben, dies
zu kommunizieren.

Es ist herausfordernd, den Leistungsgedanken mit
dem Selbstfursorgegedanken in Balance zu bringen.
Denn wenn ich psychisch und emotional in mir
ruhe, dann bin ich auf lange Sicht gedacht auch
sehr leistungsfahig. Gehe ich emotional und psy-
chisch immer Gber mein Limit, laufe ich Gefahr,
auch psychisch auszufallen —acht, zehn oder zwolf
Wochen lang. Das will niemand. Burn-out ist das
Ende einer Erschopfungslinie. Wenn ich mich immer
wieder emotional psychisch erschopfe, dann bin
ich auf dem Weg dahin. Und psychische Erkran-
kungen steigen seit einigen Jahren, die Ausfall-
zeiten sind teilweise achtfach so lang wie bei einer
kérperlichen Erkrankung.

© Arbeitsunterbrechungen sind sehr
erschépfend, Stichwort Multitasking.
Warum funktioniert das nicht?

@ Unser Gehirn hat mehrere Modi. Es kann im
Autopilot spazieren gehen, Auto fahren oder auch
komplexen Tatigkeiten nachgehen, wie etwa Ar-
beitsplane aufstellen. Heute gibt es die dafur be-
notigte Energie — sprich Nahrung — im Uberfluss.
Wir kénnen sie uns im Supermarkt jederzeit kaufen,
aber das war nichtimmer so. Unser Gehirn versucht
daher so oft wie moglich, den Leistungsmodus ein-
zuschranken. Brauchen wir zwei oder drei Leis-
tungsmodi fur komplexe Tatigkeiten, ist das fur
unser Gehirn zu viel. Zwingen wir es, indem wir
beispielsweise gleichzeitig eine Mail schreiben und
ein Gesprach nachvollziehen, dann springt unser
Gehirn zwischen den Tatigkeiten hin und her. Das
fuhrt dann dazu, dass nicht nur mehrere Tatigkeiten
gleichzeitig offen sind, sondern auch noch Rei-
bungsverluste durch das Hin- und Herwandern
entstehen. Das Gehirn konzentriert sich dann auf
eine Sekunde E-Mail, dann auf eine Sekunde Tele-
fonat. Das ist sehr anstrengend. Im Leistungsmodus
mehrere Sachen parallel zu machen, ist energetisch
suboptimal. o

o

iz

it
[=

Sie benotigen eine umfassende praventive Gesundheitsanalyse und -beratung?
Machen Sie jetzt den gesund2go-Gesundheits-Check fiir Herz, Schlaf und Balance:

https:/gesund.to/rrzxt

W


https://www.bad-gmbh.de/dienstleistungen/gesundheitsmanagement/gesundheitsfoerderung-bgf/praeventive-gesundheitsberatung/?utm_source=inform&utm_medium=print&utm_campaign=3-2022.inform.bgf.gesund2go.angebot.brand&utm_content=kommunikation-und-digitalisierung
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© Bei all der Anstrengung - warum ist
Abschalten so schwierig? Viele finden sich
am Abend auf der Couch wieder, die
Fernbedienung in der einen, das
Smartphone in der anderen Hand und

die Gedanken bei der Arbeit.

Das hangt in der Tat zusammen. Wenn wir so
arbeiten, wie ich gerade beschrieben habe, trainie-
ren wir unser Gehirn naturlich auch. Wir trainieren
es, acht Stunden mit Héchstleistung und zielorien-
tiert zu arbeiten. Dann kénnen wir nicht im An-
schluss den Laptop zuklappen und sagen: So, und
jetzt Entspannung, jetzt Couch, Netflix oder Spa-
zierengehen. Unser Gehirn ist immer noch im Ar-
beitsmodus. Wir verlangen den ganzen Tag Hoch-
leistung und dann das Gegenteil. Das ist nicht
machbar, weil wir es nicht trainiert haben, in den
anderen Modus umzuschalten.

Wie kénnen wir es dennoch
schaffen, loszulassen?

Indem wir auch schon wahrend der Arbeitszeit
versuchen, andere Bahnen im Gehirn anzusteuern.
Beispielsweise durch kleine Reflexions- und Pausen-
einheiten. Oder dadurch, dass wir unser Gehirn
herausfordern, indem wir das Telefon mit links
greifen statt gewohnheitsmaBig mit rechts. Das
sind Kleinigkeiten, bei denen das Gehirn merkt:
Hoppla, hier ist etwas anders. So trainieren wir das
Umschalten und auch die Kreativitdt. Geht unser
Gehirn 6fter neue Bahnen, bleibt es weniger in
alten Bahnen hangen.

O Fiihrt diese Flexibilitét, sofern ich sie
wahrend der Arbeit umsetze, dann dazu,
dass ich nach Feierabend meine gewohnten
Bahnen durchbrechen kann?

Genau! Wenn wir versuchen, diese Erholungs-
pausen bei der Arbeit auch wirklich zu nutzen,
kénnen wir eine Veranderung splrbar machen. Wir
mussen dazu nicht eine Stunde durch den Wald
spazieren gehen. Es sind Kleinigkeiten, die einen
Unterschied machen. Dazu passt ein Zitat, das ich
unlangst gelesen habe: Verbringe jeden Tag einige
Zeit mit dir selbst. Das machen wir in der Regel
nicht. Wir verbringen den ganzen Tag mit Aufgaben:
Arbeit, Kinder, Sport, Einkaufen, Bligeln, was auch

immer. Dabei gehen wir unter. Es ist wichtig, den
Kontakt zu uns zu finden, uns selbst wahrzuneh-
men. Nur, wenn es uns gut geht, sind wir in der
Lage, daflir zu sorgen, dass wir uns um Menschen,
die uns wichtig sind, kimmern kénnen. Das ist die
Verantwortung jedes Einzelnen.

Arbeiten von zu Hause bedeutet auch,
dass Kommunikation digital ablauft,
weniger personlich. Wie entstehen
Missverstdandnisse und wie kénnen wir
ihnen vorbeugen?

Chattet man nur, fehlen Informationen, beim

Telefonieren gibt es einige mehr durch die Stimme,
sieht man sich per Teams, ist das noch besser. Doch
je mehr Informationen in der Kommunikation feh-
len, auch tber Geruch, Wahrnehmung, Korper-
sprache, desto mehr Interpretationsraum gibt es.
Unser Gehirn neigt dazu, diesen Interpretationsraum
zu fullen. Doch unter Umstanden ist unsere Inter-
pretation nicht passend.
Wichtig ist daher, nachzufragen: ,Habe ich das
richtig verstanden? Hast du das so und so gemeint?”
Das gilt gleichermaBen fir Mitarbeitende wie fur
Fuhrungskrafte. Und: Je emotionaler ein Thema ist,
desto mehr Informationen braucht es. Das kénnen
Konflikte sein, Tagesaufgaben, bei denen es Un-
klarheiten gibt, et cetera. Kérpersprache vermittelt
weitaus mehr.

© Welche Tipps kénnen Sie uns noch geben
fiir ein gesundes mediales Klima?

Oftmals hore ich in Beratungen Sétze wie: ,Ich
habe gar kein Recht, mich zu beschweren. Anderen
geht es doch noch viel schlimmer und ich habe
doch alles.” Meine Antwort darauf ist, dass ein
kleiner Schmerz nicht harmlos ist, nur weil es einen
groBeren gibt. Alle Gefuihle und Sichtweisen, die
da sind, durfen da sein. Das gilt auch, wenn ich
unsicher bin, ob ich alle Programme, die ich neu
lernen soll, verstehe, oder nicht weiB, wie ich Teams
einrichte oder Webex. Das ist legitim. Ich bin nicht
langsam oder schwer von Begriff, nur weil ich etwas
nicht sofort verstehe.

Und wir werden immer schneller. Wir machen zwei
Mausklicks, um von einem Meeting ins nachste zu
wechseln. Unser Gehirn kriegt das hin, weil wir es



fordern und trainieren. Aber fiir die Emotionen ist
das schwer: Wir sind mit zehn Leuten in einem
Raum, stellen uns darauf ein, arbeiten auch mit
ihnen emotional — und ein Mausklick und wir sind
mit zehn anderen in einem Raum, auf die wir uns
einstellen mussen. Unsere Emotion haben eine an-
dere Taktung, eine sehr alte Taktung. Emotionen
brauchen Zeit, sich auf Neues einzustellen, auch
wenn der Verstand schon ldngst da ist.

Pausen sind in diesem Zusammenhang
doch sicher ebenfalls wichtig?

Ja. Neue Reize fur unser Gehirn sorgen auch fur
neue Bahnen. Das heif3t Pausen méglichst nicht am
Arbeitsplatz verbringen, das heiBt nicht das Brot
oder den Joghurt am Arbeitsplatz essen und dabei
wieder auf den Bildschirm schauen, sondern den
Raum wechseln und die Pause nicht digital ver-
bringen. Sonst sind wir drei Wochen in Urlaub und
benotigen die ersten anderthalb Wochen dazu, um
unser Gehirn auf etwas Neues einzustellen. @

Tim Zwick, B-A-D-Berater Gesundheitsmanagement

Handlungsempfehlungen kompakt

3x3 Tipps zur Selbstfursoge
O O O

Missverstandnisse in der

i Standige .
Mt apschater digitalen Kommunikation
6 Erreichbarkeit igita
konnen
ie Ri i ie sich auf Ihr
Etablieren Sie Rituale, um Ihrem Etablieren Sie Rituale, um Ihrem Konzenttr;eren Zni Si e
’ i i ' (ber und frag
' i i - Gehirn Arbeitsbeginn und -ende Gegenuber ‘
Gehirn Arbeitsbeginn und -ende : ense
zu signalisieren zu signalisieren. Wiinschen und Bed

s
-
s

i ' [ den Pause,
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Psychische Erkrankungen

RiUckkehr in den Job

Die Rickkehr nach einer psychischen Erkrankung ist eine Herausforderung: fur Betroffene,
Fuhrungskrafte und Kolleg*innen gleichermaBen. Worauf es bei der Wiedereingliederung ankommt,
erklaren Nina Reinartz, Beraterin Gesundheitsmanagement bei B-A-D, und Reiner Knappstein,
B-A-D-Fachkraft fur Arbeitssicherheit und BEM-Berater.

© Was ist zu beachten, wenn psychisch Erkrankte nach langer Abwesenheit wieder in den
Job zuriickkehren? Soll dariiber gesprochen werden?

Nina Reinartz: In der Regel werden psychische Erkrankungen immer als etwas sehr Privates gesehen,
Uber das man nicht redet. Wenn jemand sich einen Arm gebrochen hat und dann wieder in den Job
zurlickkehrt, wird nachgefragt: ,Ist alles gut verheilt?” Das ist ganz selbstverstandlich. Niemand wurde
aber einen Kollegen fragen: ,Herr M., ich habe gehort, Sie sind wegen Depressionen langere Zeit krank-
geschrieben gewesen. Geht es Ihnen jetzt besser?”

Gehen wir davon aus, dass die entsprechende Fuhrungskraft Gber den Krankenstatus Bescheid wei3,
dann ware es unangebracht, in der Abteilung oder im Team zu verktinden: ,Herr M. ist aufgrund einer
Depression so lange ausgefallen.” Grundsatzlich ist es ratsam, sich mit der betroffenen Person zum Vor-
gehen vorab auszutauschen, wie transparent sie sein mochte. Fir manche Betroffene kann es hilfreich
sein, offen zu sprechen, ohne Details preiszugeben. Das ist auch gar nicht notwendig; oftmals reicht es,
zu sagen, dass es einem nicht gut ging, aus welchen Griinden auch immer.



Auch wenn es fir Betroffene vielleicht ein schwe-
rer Schritt ist, machen sie damit das Geheimnis-
volle, das Tabu sichtbarer. Anderen wiederum ist
es unangenehm, selbst darlber zu sprechen. Sie
bitten ihre Fihrungskraft, das fur sie zu tun. Kom-
munikation ist in jedem Fall wichtig und unerlasslich.
Zu bedenken gilt, dass auch bei Kolleg*innen viel-
fach Unsicherheiten herrschen, wie man im Team
damit umgehen kann. Viele wissen nicht, ob und
was sie ansprechen durfen. Leichter machen es
Betroffene ihren Kollegen und Kolleginnen, wenn
sieihnen anbieten, sie direkt anzusprechen. So kann
man vermeiden, dass hinter dem Riicken gespro-
chen wird und Gerlichte entstehen.

© Worin liegt die Aufgabe

der Flihrungskraft?

Nina Reinartz: Ich sehe Moglichkeiten, aber auch
Grenzen der Fihrungskraft. Ihre Aufgabe ist es, die
Kolleg*innen, das Team, fur das Thema zu sensi-
bilisieren. Das bedeutet, fur einen wertschatzenden,
vertrauensvollen Umgang miteinander zu sorgen
und damit eine Kultur anzulegen, die Offenheit
befordert.

Grundsatzlich haben Fuihrungskrafte eine Fursorge-
pflicht. Doch sie dirfen damit wiederum nicht al-
leingelassen werden, sie bendtigen Handwerkszeug
im Umgang mit derartigen Situationen. Das kénnen
Fortbildungsangebote sein, aber auch Fachleute,
die sie gezielt um Rat fragen kénnen. Merkt man
beispielsweise, dass ein Mitarbeitender, der sonst
immer guter Dinge ist und viel erzahlt, plétzlich
traurig ist, nicht mehr teilnimmt an Gesprachen,
abwesend wirkt, dann kann die Fiihrungsperson
im Sinne ihrer Firsorgepflicht auf ihn zugehen und
entsprechend nachfragen — ohne dass das die An-
mutung eines Personalgesprachs hat oder den Ein-
druck eines Vorwurfs hinterlasst. Einfach nur auf
der menschlichen Ebene: , Ich merke, da ist eine
Veranderung, geht es dir gut? Kénnen wir, kann
ich etwas fur dich tun?”

Andererseits gibt es klare Grenzen. Die Filhrungs-
kraft ist nicht in der Verantwortung, diesen Men-
schen zu retten, alles zu installieren, dass komplett
die Versorgung steht. Aber vielleicht kann sie ver-
mitteln an Beratungsstellen, an Expert*innen.

© Optimalerweise durchlauft jemand, der
nach langerer Erkrankung in den Job
zuriickkommt, ein Verfahren, das Betrieb-
liche Eingliederungsmanagement (BEM).
Nicht jedem ist das bekannt...

Nina Reinartz: Fur Unsicherheit sorgt bereits, wenn
der Mitarbeitende die Einladung zum BEM erhalt.
Die kommt meistens postalisch, wenn die Betrof-
fenen noch in der Arbeitsunfahigkeit zu Hause sind.
Reaktion ist haufig, dass sie sich unter Druck gesetzt
fuhlen, maglichst schnell gesund zu werden und
wieder zur Arbeit zu gehen. Genau darum geht es
eben nicht. Aber wenn nicht bekannt ist, wozu das
BEM dient, passiert genau das. Vor allem irritiert
die meisten die Information im Einladungsschreiben,
dass das BEM freiwillig ist, der Arbeitnehmer sich
jedoch im Fall einer krankheitsbedingten Kiindigung
bei Verweigerung des BEM nicht darauf berufen
kann, dass kein BEM durchgeftihrt wurde. Allein
schon das Wort Ktindigung l6st bei vielen Angst
und Stress aus. Es muss im Schreiben aus rechtlichen
Grlnden genannt werden; daher sollte aber un-
bedingt vorab und am besten kontinuierlich infor-
miert werden, warum dieser Satz dort steht.

In einem ersten Schritt ist es daher wichtig, in
Unternehmen dartber zu informieren, dass es die-
ses Verfahren gibt und fur den Mitarbeitenden
Vorteile hat. Er kann es selbstverstandlich ablehnen,
das Verfahren ist freiwillig. Findet das Erstgesprach
unter Einbeziehung des Erkrankten, einer BEM-Ver-
antwortlichen, eines Mitglieds des Betriebsrats und
ggf. eines Verantwortlichen aus der Personalabtei-
lung statt, ist es wichtig, vertrauensvoll zu erértern:
Was ist der Grund fur die Abwesenheit? Wie sehen
die weiteren Plane aus und wo kann die betroffe-
ne Person unterstitzt werden. Das ist das Haupt-
anliegen, mit dem dann der offene Suchprozess
startet — ein Suchprozess in alle Richtungen.

v
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Faktenwissen und Grundlagen der Gefahrdungs-
beurteilung psychischer Belastung: Jetzt gratis in
unseren Factsheets lesen!

https:/gesund.to/cf9cO
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Die Mitarbeitenden wissen, was sie belastet,

und kénnen abschatzen, welche einschrankenden
Konsequenzen daraus fur die Arbeit resultieren.
Sprich, in der Regel hat man eine Vorstellung, was
gedndert oder angepasst werden sollte. Bei psy-
chischen Belastungen bringt der héhenverstell-
bare Schreibtisch nichts. Ein Beispiel: Ich war be-
teiligt an einem BEM-Prozess, in dem eine Frau
extrem belastet war durch Schichtarbeit und dar-
aus resultierenden schweren Schlafstérungen. In
diesem konkreten Fall wird geschaut: Wie kénnen
wir sie in Regelarbeitszeit bringen?
Des Weiteren geht es nicht ausschlieBlich um be-
triebliche, sondern auch personliche MaBnahmen.
Beispielsweise konnen wir als BEM-Begleitende bei
der Suche nach einem Therapieplatz behilflich sein.
Das sind Hilfsangebote, die entkoppelt von der
Arbeit sind, aber einen positiven Einfluss haben
kénnen auf die weitere Stabilisierung.

© Welche Schwierigkeiten kénnen denn
beim BEM auftreten?

Nina Reinartz: Bleiben wir bei dem Beispiel mit der
angepassten Arbeitszeit. Ggf. stellt sich nach ge-
raumer Zeit heraus, dass diese MaBnahme nicht
hilft, die Person wiederholt erkrankt. Bei seelischen
Beanspruchungen ist die wiederholte Erkrankung
nicht selten. Dann startet ein neuer Suchprozess.
Manchmalist man dann an einem Punkt angelangt,
an dem auch ein Arbeitgeber sagt: Ich weif3 nicht
mehr, was ich anbieten kann, ich habe nichts mehr,
was ich tun kann. Dann stellt sich die Frage, ob es
sinnvoll ist, wenn derjenige weiterhin im Unter-
nehmen bleibt. Bei sehr schweren seelischen Er-
krankungen kann - altersabhangig — eine Teil-
erwerbsminderungsrente oder sogar volle Erwerbs-
minderungsrente sinnvoll sein. Davor sollte aber
unbedingt immer an eine RehabilitationsmaBnah-
me gedacht und diese umgesetzt werden. Das
Fachpersonal in Rehabilitationseinrichtungen kann
oftmals untersttitzen und zudem einen Ausblick
bieten, wie es weitergehen kénnte; auch, wenn
ggf. die Arbeitsfahigkeit nicht mehr oder nur noch
teilweise moglich ist.

© Nehmen Sie im Umgang mit psychischen
Belastungen Veranderungen wahr?

Nina Reinartz: Gesellschaftlich wird das Problem
immer mehr gesehen. Es bestimmt das Krankheits-
geschehen, die Zahlen belegen das. Viele Menschen
machen dartber hinaus damit Erfahrungen im Fa-
milien- oder Freundeskreis. Enttabuisierung ist ein
wichtiger Punkt, auch in Unternehmen. Von jeman-
dem, der ein Bein gebrochen hat, wiirde man nicht
erwarten, dass er einen Marathon lauft. Bei jeman-
den, der an einer Depression oder Angststorung
leidet, wiirde man sagen: ,,Mach das doch, du bist
faul, wenn du nicht daran teilnimmst.” Dass beide
das im Moment nicht kénnen, wenn auch aus
unterschiedlichen Grinden, wird nicht gesehen.
Aufklarung ist also vonndten, denn vielfach fehlt
einfach das Wissen Uber diese Art von Erkrankun-
gen, die ja auch auf die korperliche Befindlichkeit
und Leistungsfahigkeit Einfluss haben. Seinen Auf-
gaben nicht mehr gerecht werden zu kénnen, kann
eben viele Grinde haben. Manche Menschen he-
beln private Probleme wie Scheidungen oder Tod
eines geliebten Menschen aus, andere wiederum
geraten durch Uberlastende Arbeitsstrukturen oder
Schwierigkeiten im Team aus dem Gleichgewicht.
Beim oben erwahnten Bein- oder Armbruch weif3
man, dass das irgendwann verheilt und wieder
zusammengewachsen ist. Bei psychischen Belas-
tungsstérungen ist davon auszugehen, dass sie
wiederkehren, einen Uber einen langeren Zeitraum
begleiten und Auswirkungen haben auf das so-
ziale Miteinander — privat wie auch am Arbeitsplatz.
Das sollte man nicht schonreden. Es ist sehr schwer
— fur Betroffene wie fur das Team, Freunde und
Familie gleichermaBen. Umso wichtiger ist es, sich
damit zu beschaftigen, zu sensibilisieren. Dann kann
aus dem ,Dasist schwer” ein ,Wir kriegen das gut
hin fur alle” werden. Das wdre ein wiinschens-
wertes Ziel.



© Was kann im Rahmen des Arbeitsschutzes
getan werden, um betroffene Mitarbeiter zu
unterstiitzen?

Reiner Knappstein: Arbeitsmittel oder die Umgebung
spielen bei der Ruckkehr nach einer psychischen
Erkrankung eine nicht unerhebliche Rolle. Stich-
worte konnen Lichtverhaltnisse oder der Schallpegel
sein. So fhlen sich manche vielleicht gestresst, wenn
sie zurickkommen und in einem Buro sitzen mit
vielen Menschen, die eventuell noch viel telefonie-
ren. Hier ware es dann besser, einen ruhigeren Raum
zu finden. Umgekehrt gibt es aber auch Menschen,
die mehr soziale Kontakte brauchen.

Um ein weiteres Beispiel zu nennen: In einem BEM-
Prozess begegnete uns ein Mann, der starke Kon-
zentrationsschwierigkeiten hatte und sich durch
ein extremes Helfersyndrom auszeichnete. Letzteres
fuhrte dazu, dass er seine Aufgaben nicht mehr
erfullte. Hier konnten wir ein Jobcoaching fuir ihn
organisieren, das tber das Inklusionsamt gefordert
wird. Er bekommt auf diesem Weg Unterstiitzung
in der Strukturierung der Arbeit; und er lernt, wie
man Storprozesse ausschaltet.

© Wie kénnen Fachkrifte fiir
Arbeitssicherheit mit Fithrungskraften
zusammenarbeiten?

Reiner Knappstein: Wichtig ist zunachst einmal,
dass die Gefahrdungsbeurteilung psychischer Be-
lastungen durchgefuihrt wird, die dann nach der
Ruckkehr einer erkrankten Person gegebenenfalls
angepasst werden muss. Hier sollte die Fiihrungs-
kraft auf jeden Fall mit ins Boot geholt werden. Das
ist die wichtigste Schnittstelle zum Arbeitsschutz
und zur Arbeitsmedizin. Mangelt es an Koopera-
tion, kann dies dazu fthren, dass jemand im Job
so weitermacht wie bisher. Dann ist ein Erkrankungs-
rickfall nahezu vorprogrammiert. @

Nina Reinartz, Beraterin Gesundheitsmanagement
bei B-A-D

Reiner Knappstein, B-A-D-Fachkraft fur
Arbeitssicherheit und BEM-Beauftragter

Kostenloses E-Book ,, Psychische Belastung am
Arbeitsplatz” — jetzt Gratis-Download starten!

https://gesund.to/79qg-7
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Gratis-Broschire: So geht Betriebliches
Eingliederungsmanagement!

https:/gesund.to/4dchc
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B-A:-D-Kundenzufriedenheitsstudie 2022

B-A-D punktet
mit bundesweitem
Expert*innennetzwerk

Alle drei Jahre fragen wir unsere Kunden, wie zufrieden sie mit unseren

Dienstleistungen sind. Die Befragungen helfen uns, die wahrgenommene

Qualitat der Leistungen zu erheben und Kundenbedarfe zu ermitteln.

Die Studie ist nunmehr abgeschlossen, die Ergebnisse liegen vor.

Ziel der Befragung war, neben der Analyse der
Kundenzufriedenheit und -bindung, auch eine Be-
urteilung des coronabedingten Produktangebots
sowie eine Einschatzung zum Beschwerdemanage-
ment und zur Kundenkoordination zu erhalten.

Erganzend zur externen Sicht in Form der Kunden-
meinungen wurde auch die interne Perspektive
auf das Servicemanagement berticksichtigt. , Fur
unswar der ganzheitliche Aspekt wichtig”, betont
Andreas Kosch, B-A-D-Marketingleiter.



Neben der anonymen online-Befragung der Kunden
vervollstandigten Fragebogen mit der B-A-D-Ge-
schaftsfihrung das Bild. Dartiber hinaus wurden
in diesem Jahr erstmals auch sogenannte Tiefen-
interviews mit 30 ausgewahlten Kunden gefthrt.
Diese gaben noch genauere qualitative Informatio-
nen und damit ein sehr konkretes Bild tber Mei-
nungen, Einstellungen und Wiinsche der Kunden.
Die Customer Consulting — Marktforschung und
Entwicklung GmbH aus KéIn hat B-A:D bei der
Durchfiihrung der Analyse begleitet.

Potenziale bei innovativen
Dienstleistungen

2.592 Kunden gaben bei der Umfrage ihr Feedback.
Sie erteilten den B-A-D-Expert*innen sehr gute
Noten in der qualitativen Betreuung. Fir gut be-
funden wird das breite Leistungsportfolio in den
Bereichen Arbeitsmedizin, Arbeitssicherheit und
Gesundheitsmanagement sowie das bundesweite
Expert*innennetzwerk. Besonders hervorgehoben
wurde die Betreuung wahrend der Coronapan-
demie: B-A-D-Expert*innen unterstitzten Unter-
nehmen schnell und effektiv, um die gesetzlich
geforderten MaBnahmen im Arbeitsschutz umzu-
setzen. Auch die in diesem Zeitraum entwickelten
Dienstleistungen rund um Remote Work stieBen
bei den Kunden auf positive Resonanz.

,Das differenzierte Feedback dient uns als Hinweis
darauf, in welchen Bereichen wir Prozesse anpassen
mussen, um unseren Service noch kundengerech-
ter zu gestalten”, erklart B-A-D-Geschaftsfuhrer
Prof. Dr. Thomas Auhuber anlasslich der Vergffent-
lichung der Ergebnisse. Insbesondere die Tiefen-
interviews hatten den Wunsch nach einer erwei-
terten Kundenkoordination, Verbesserungen im
Beschwerdemanagement sowie gréBerer Trans-
parenz in der Vertrags- und Rechnungsgestaltung
verdeutlicht. , Durch die Gesprache haben wir wert-
volle positive Impulse und konstruktive Kritik er-
halten. Das erleichtert in allen Managementebenen
das Verstandnis fur die aktuellen Anliegen der
Kunden”, so Auhuber. @

Einige Ergebnisse der Studie:

74 %
Mitarbeitende sind hilfsbereit und motiviert: (0]

72 %
Mitarbeitende nehmen Kundenanliegen ernst: (0]

73 %
Verlasslichkeit und Termintreue: (0)

*Mittelwerte auf einer Skala von 0, Trifft Gberhaupt nicht zu”
bis 100 ,Trifft voll und ganz zu".

, ’ Kundenstimmen

Warum wiirden Sie B-A:D weiterempfehlen:

»Genaue Untersuchung, eingehende Beratung,
Freundlichkeit und Hilfsbereitschaft von Verwaltung
bis Priifer. Korrekte, termingenaue und rationelle
Abwicklung, perfekt in Erreichbarkeit und Beratung
bei Fragen zum Prufbefund.”

° °
,Ehrliche, offene und vertrauensvolle
Zusammenarbeit.”
. Wir ben&tigen mit zunehmenden Anforderungen
. . . [ [ ]
im Arbeitsleben immer mehr Fachkompetenz aus
—

verschiedenen Bereichen.”

%

&

Nichts mehr verpassen! Einmal monatlich erhalten Sie von uns aktuelle
Tipps und Hintergrinde rund um den Gesundheits- und Arbeitsschutz
sowie Neuigkeiten zu B-A-D:

www.bad-gmbh.de/newsletter/


https://www.bad-gmbh.de/newsletter/
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Betrieb 3fi@ndschut

- 70%

der Betriebe erholen sich nicht nach einem GroBbrand und
werden vom Markt verdrangt. Brandschutz betrifft jedes
Unternehmen und wird doch vielmals unterschatzt.

Und das, obwohl Brandschutz gemaB Arbeitsschutzgesetz
und Betriebsstéttenverordnung unter die gesetzliche Fursorge-
pflicht des Arbeitgebers fallt. Woran das liegt und wie sich
Unternehmen fur den Ernstfall rusten sollten, erlautert

Philip Dehm, Fachkraft fur Arbeitssicherheit bei B-A-D.



© Was bedeutet betrieblicher Brandschutz?
Philip Dehm: Betrieblicher Brandschutz ist Teil des
Arbeitsschutzes und Bestandteil der Gefahrdungs-
beurteilung. Grundlage des betrieblichen Brand-
schutzes ist das Brandschutzkonzept. In diesem ist
festgelegt, wie ein Brandherd im Ernstfall gestoppt
werden kann. So sollte sich ein Unternehmen bei-
spielsweise praventiv fUr ein geeignetes Loschmit-
tel entschieden und einen Feuerwehrplan aus-
gearbeitet haben. Darber hinaus listet das
Brandschutzkonzept alle organisatorischen, tech-
nischen und baulichen BrandschutzmaBnahmen
auf, die zur Brandpravention und -bekampfung
unerlasslich sind.

© Wie sehen MaBnahmen im Detail aus?

@ Die vorhin genannten Dimensionen von Brand-
schutzmaBnahmen kénnen von Unternehmen zu
Unternehmen sehr unterschiedlich sein. Nehmen
wir die baulichen MaBnahmen: Brandschutzttren,
Abschottungen vom Gebaude, Trennwande zwi-
schen den verschiedenen Gebaudeteilen, beispiels-
weise einem Gefahrstofflager und einer Produktion
oder einem Verwaltungsgebaude daneben, kbnnen
hier unterstltzend wirken.

Technische Betriebseinrichtungen mussen ebenfalls
regelmaBig Uberpruft und instand gehalten werden.
Darunter fallen zum Beispiel Steckdosen, Verlan-
gerungskabel, Gasverbrauchsanlagen, lufttechni-
sche Anlagen etc.

Organisatorische SchutzmaBnahmen als wichtige
Saule umfassen Notfall-, Rettungs- und Flucht-
plane, die Berufung von Brandschutzbeauftragten
und -helfer*innen sowie die Unterweisung der
Beschaftigten im Umgang mit Feuerldschern und
die Durchfihrung von Raumungs- und Evakuie-
rungstibungen.

Grundsatzlich sind Begehungen in Unternehmen
praventiver Teil des Brandschutzes. Sie geben Auf-
schluss dartber, wo es diesbeziglich Schwach-
stellen gibt. (5
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Betrieblicher Brandschutz

© Wo lauern besondere Gefahren?

@ 27 Prozent aller Brande passieren laut einer ak-
tuellen Statistik dort, wo mit explosionsfahigen
Stoffen gearbeitet wird. Sicherlich sind auch dort
die Brandsituationen vielfaltig. Letztlich kann ein
kleiner Funke ausreichen, um einen Brand zu ver-
ursachen. Ein Beispiel aus meinem Praxisalltag: In
einer Kfz-Werkstatt stand ein Glas direkt auf der
Fensterbank und damit in der Sonne. Der Lupen-
effekt fUhrte tatsachlich zu einem Brand. In Ver-
waltungsgebauden wiederum sind oftmals &ltere
Kabelinstallationen furr einen Brand ursachlich, auch
Kleinstelektrogerate in Kichen. Und hier insbe-
sondere solche, die innerhalb kurzer Zeit hohe
Leistungen produzieren, wie beispielsweise Toaster
oder Kaffeemaschinen. Ein Klassiker ist auch der
6lgetrankte Lappen in der Produktion, der sich
entztindet. Es gibt Stoffe, die sich zunachst selbst
erhitzen und dann entziinden, ohne externe Ener-
giezufuhr. Gerade solche Stoffe mussen entspre-
chend gelagert werden.

© Evakuierungsiibungen nehmen einige
nicht ernst, andere wiederum geraten,
obwohl es sich nicht um einen Ernstfall
handelt, in Panik. Was kann man hier tun?
@ Als Evakuierungs- oder Brandschutzhelfer*in ist
es wichtig, die Personen ruhig, aber schnell aus
dem Gebé&ude zu bringen. Panik bei den Helfe-
r¥innen Ubertragt sich immer auch auf andere.
Und man sollte die Menschen auch mit den loka-
len Maglichkeiten konfrontieren: In der Regel gibt
es viele Feuerléscher, eine Brandmeldezentrale,
akustische Alarmierungen und automatische
Loschanlagen.

© Welche Aufgaben gibt es denn iiberhaupt
in Unternehmen in Sachen Brandschutz?

@ Zum einen gibt es die Brandschutzbeauftragten.
Zwingend erforderlich ist die Bestellung eines Brand-
schutzbeauftragten nur, wenn er baurechtlich ge-
fordert ist bzw. in einer entsprechenden Bauvor-
schrift der Lander — zum Beispiel fur diverse
Sonderbauten — gefordert ist! Brandschutzbeauf-
tragte erstellen beispielsweise das Brandschutz-
konzept.

Dann gibt es Brandschutzhelfer*innen, die zu
vergleichen sind mit Ersthelfer*innen. Je nach
Brandgefahrdung sollten finf bis zehn Prozent der
Beschaftigten in Betrieben als Brandschutzhelfer*in-
nen ausgebildet werden. In Gebauden mit niedriger
Brandgefahrdung, wie beispielsweise Verwaltungs-
gebauden, in denen Papier die Gefahrdung darstellt,
sind es weniger Personen. Wird mit Gefahrstoffen
gearbeitet, bei denen auch der Explosionsschutz
eine Rolle spielt, sollten mindestens zehn Prozent
der Beschaftigten zu Brandschutzhelfer*innen aus-
gebildet werden.

© Die Auswahl an Feuerléschern auf dem
Markt ist sehr groB3. Wie unterscheiden

sie sich?

@ Der Schaumldscher in den Varianten A, B und C
gehort zum Standard; er wird in fast allen Betrieben
eingesetzt. , A" steht fur feste Stoffe, zum Beispiel
Papier und Holz. In Verwaltungsbetrieben wird er
haufig genutzt. Feuerléscher der Gruppe ,,B” sind
sehr geeignet bei flissigen Stoffen und Gefahr-
stoffen. Feuerloscher der C-Gruppierung werden
beim Umgang mit gasférmigen Stoffen eingesetzt.
Wasserloscher wiederum kann man ebenfalls gut
in BUros verwenden. Kann man es sich aussuchen,
beispielsweise bei der Neuerstellung eines Gebaudes,
wirde ich jedoch immer zu Feuerldschern mit
Schaum oder CO, tendieren.



© Warum?

Durch den Brand entstehen Schaden, aber auch
durch die Brandbekédmpfung. Gerade im Labor-
bereich, in dem oft mit Elektrogeraten im hohen
sechsstelligen Kostenbereich gearbeitet wird, ist
die Verwendung des Pulverldschers keine gute Idee.
Die beiden anderen genannten Varianten dagegen
sind vollig rickstandsfrei.

@ Ist die Rauchentwicklung bei Branden
besonders gefahrlich?

Ja! Rauchgase sind ein sehr wichtiges Thema.
Durch den Brand wird Sauerstoff aus der Luft ver-
drangt und kann dann nicht mehr aufgenommen
werden. Vielfach ersticken Personen bei sich aus-
breitenden Branden, wahrend sie schlafen. Rauch-
melder sind daher unerlasslich.

© Und was ist zu tun, wenn eine
Person brennt?

Definitiv keine Léschdecke nutzen und die bren-
nende Person damit umarmen! Das ist ohnehin
schwierig. Denn: Brennende Personen rennen in
der Regel weg. Wenn maglich die Person auf den
Boden werfen und dann I6schen. Steht sie noch,
dann von oben nach unten, also von der Brust
abwarts I6schen, da die Flammen nach oben gehen.
Und allein schon wegen der Atmung nie ins Gesicht
zielen. Bei der Nutzung von CO,-Léschern kann es
zu Erfrierungen kommen. Daher sollte man ver-
meiden, zu lange auf eine Stelle zu zielen. Dann
besteht unter Umstanden die Gefahr, dass es zu
Erfrierungsverbrennungen kommt.

© Hilft bei kleineren Brinden auch
der klassische Wassereimer?

Grundsatzlich ist Wasser immer ein gutes Lésch-
mittel, auBer bei Fettbranden. Wenn zu Silvester
das Raclettegerat in Brand gerat, greifen viele in-
tuitiv zum Wasserglas. Das Wasser auf dem bren-
nenden Gerét erzeugt jedoch eine durchaus ge-
fahrliche Stichflamme. Hier muss man wirklich
aufpassen. Fur Fettbrénde gibt es entsprechende
Feuerloscher, die werden im Kichenbereich ein-
gesetzt. Man bekommt sie schon fuir wenige Euro
im Baumarkt.

© Worauf gilt es im Alltag
bei den Feuerléschern zu achten?

Wichtig im betrieblichen Alltag wie auch zu
Hause: Ein benutzter Feuerldscher darf nicht wie-
der an seinen Platz zuriickgehangen werden. Wur-
de der Sicherungsstift des Léschers gezogen, muss
er ausgetauscht werden. Betriebe sind dartber
hinaus gesetzlich verpflichtet, ihre Feuerléscher
alle zwei Jahre zu warten, um deren Funktion zu
gewadhrleisten. @

£

Philip Dehm, Fachkraft
fur Arbeitssicherheit
bei B-A-D

N

Gratis-Factsheet ,Betrieblicher Brandschutz”: alles tber die wichtigsten
Anforderungen an moderne Brandschutzkonzepte zum Bestandsschutz

lhres Unternehmens!

https:/gesund.to/s24-q
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Grippeimpfung

Der beste Schutz
vor Influenza

Sobald es drauBen kalter wird, haben auch die Grippeviren wieder Hochsaison. Sie kénnen vor allem

alteren, chronisch kranken und immungeschwachten Menschen geféhrlich werden. Deshalb gilt:

Lassen Sie sich rechtzeitig impfen.

Krankheiten der Atemwege, die Ublicherweise tber
Aerosol- und/oder Tropfcheninfektion Ubertragen
werden, breiten sich in den Herbst- und Winter-
monaten besonders stark aus. Denn langere Kon-
taktzeiten in geschlossenen Rdumen schaffen op-
timale Bedingungen fur die Ubertragung der
Erreger. Bei den meisten Menschen ist wahrend der
Coronapandemie das Bewusstsein fir angemesse-
ne SchutzmaBnahmen gestiegen. So lagen die
Zahlen der Grippeerkrankungen in der Saison
2021/22 deutlich unter denen der Vorjahre.
Doch wir befinden uns immer noch in einem
pandemischen Geschehen. Deshalb empfehlen
die B-A-D-Medizinerinnen und -Mediziner auch
Menschen mit vollstandigem Impfschutz gegen
COVID-19, sich gegen die Influenza, wie die Grippe
auch genannt wird, impfen zu lassen. Die Impfung
soll jahrlich aktualisiert werden.

Auch gesunde Menschenim , besten” Alter miissen
bei einer Grippeerkrankung tage- bis wochenlang
it Fieber, starken Kopf- und Gliederschmerzen
und ausgepragter Mattigkeit, teils sogar mit Bron-
chitisund Lungenentziindung, im Bett verbringen.
‘Denn die Grippe ist kein einfacher grippaler Infekt,
chwenn dieser oft als ,, Grippe” bezeichnet wird.
Die Standige Impfkommission (STIKO) des Robert
och-Instituts empfiehlt die Influenzaimpfung je-
Joch insbesondere flr Personen, die bei einer In-
fektion mit Grippeviren ein erhéhtes Risiko fur einen
schweren Krankheitsverlauf haben.

Zu diesen Risikogruppen gehoren:

© Personen Uber 60 Jahre

© Kinder, Jugendliche und Erwachsene mit einem
Grundleiden (z.B. chronische Krankheiten der
Atmungsorgane, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Leber- oder Nierenkrankheiten, Diabetes oder
andere Stoffwechselkrankheiten)

© Personen mit schweren neurologischen Grund-
krankheiten wie multiple Sklerose

© Personen mit einem geschwachten Immunsystem
(z.B. durch HIV)

© Schwangere ab 2. Trimenon, bei erhdhter Ge-
fahrdung aufgrund einer Grunderkrankung ab
dem 1. Trimenon

© Bewohnerinnen und Bewohner von Alten- oder
Pflegeheimen sowie deren Kontaktpersonen

© Personen mit erhohter Gefahrdung durch direk-
ten Kontakt zu Gefltigel und Wildvogeln

AuBerdem sollten sich Menschen impfen lassen,

die aus beruflichen Griinden viel Kontakt zu ande-

ren Personen haben und sich dadurch schneller

anstecken kénnen. Dazu gehéren:

© medizinisches Personal

© Menschen in Einrichtungen mit umfangreichem
Publikumsverkehr @

oFED

L9 5

Weitere Informationen zur Grippeschutzimpfung —
auch in der Pandemie — im Online-Magazin:

https:/gesund.to/g2sya


https://gesund.to/g2sya
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createhealth2022

Impulse fir eine sichere und
gesunde Unternehmenszukunft

Mitarbeitende zu schiitzen und gesund zu erhalten, ist zentrales
Anliegen eines strukturierten Arbeits- und Gesundheitsschutzes.

B-A-D bietet im Rahmen einer digitalen Fachtagung am

20. September in der Zeit von 9 bis 16 Uhr eine breite Vortragsreihe
an zu Themen aus den Dienstleistungsbereichen Technik, Medizin und
Gesundheitsmanagement. Das Spektrum reicht von Wissenswertem zur
Gefahrdungsbeurteilung und zu Arbeitsschutz-Managementsystemen
bis hin zu Ergonomie, Remote Leadership und Bildschirmarbeit.

Durch das Programm fiihrt Rundfunkmoderator Christoph Tiegel.



https://www.bad-gmbh.de/createhealth2022/
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Venengesundheit

Mehr als eine Frage

der Asthet] <

>

Venengesundheit wird oft unterschatzt und als kosmetisches Problem abgetan. Doch

unbehandelte Krampfadern beispielsweise erhéhen das Risiko, an einer Thrombose

zu erkranken. Uber die Funktion der Venen und die gesundheitlichen Folgen von

Venenschwadche klaren auf B-A-D-Arbeitsmedizinerin Dr. Christina NuBbeck und

Jessica Harms, Spartenleitung Gesundheitsmanagement im B-A-D-Gesundheitszentrum

Dusseldorf und Themenverantwortliche fir Venengesundheit.

© Welche Aufgaben haben Venen

im Korper?

© Dr. Christina NuBbeck: Ein dichtes Netz aus Blut-
gefaBen durchzieht unseren Korper. Die Arterien
haben die Aufgabe, Blut vom Herzen in den Kérper
zu transportieren, Venen hingegen pumpen es
wieder zurtick zum Herzen. Fir die Beinvenen ist
das eine groBe Aufgabe, denn jeden Tag missen
7.000 Liter Blut entgegen der Schwerkraft von den

Horen Sie jetzt in unserem B-A-D-Podcast
mit Dr. Christina NuBbeck wichtige Tipps
fur schéne und gesunde Beine!

https:/gesund.to/8hyiz

FGBen zum Herzen gepumpt werden. Die Aktivitét
der Beinmuskulatur drtickt die Venen immer wieder
zusammen und sorgt dafur, dass sie ihre Transport-
funktion erftllen kbnnen. Dieses Prinzip wird Mus-
kelpumpe genannt.

© Kann man Venengesundheit aktiv férdern?
© Jessica Harms: Es gibt viele Mdaglichkeiten, die
Venen zu starken und einer Erkrankung vorzubeu-
gen. Als Faustregel gilt die 3L-35-Regel: Lieber lau-
fen und liegen als sitzen und stehen. Bewegung ist
grundsatzlich gut fur den Kérper. Uberflussige Kor-
pergewicht belastet Beine und Venen. Gleiches gilt
auch fur Rauchen.


https://www.bad-gmbh.de/magazin/podcast/episode/auf-der-dachterrasse-fuer-schoene-beine/?utm_source=inform&utm_medium=print&utm_campaign=3-2022.inform.venengesundheit.podcast.engage&utm_content=venengesundheit

© Welchen Einfluss hat unsere Erndhrung?

© Dr. Christina NuBbeck: Mit richtiger Erndhrung
kann man Venenleiden vorbeugen, aber nicht hei-
len. Man sollte versuchen, ein normales Koérper-
gewicht zu halten und Gberflussige Pfunde mog-
lichst abzubauen. Ubergewicht drickt auf die
GefdBe und belastet die Venenfunktion. Ernghrung
sollte daher fettarm und ballaststoffreich sein, das

Kleine Ubungen am Arbeitsplatz,
um einer Thrombosegefahr
entgegenzuwirken:

heiBt frisches Obst und Gemuse, moglichst Fisch
und wenig Fleisch. Empfehlenswert sind unter an-
derem Zitrusfriichte, Beeren, Brokkoli, Paprika und
Lauch. Sie liefern eine gute Zufuhr von Vitamin C
und Bioflavonoiden, die Venenwande und Venen-
klappen starken. Unerlasslich ist auch eine ausrei-
chende Flussigkeitszufuhr, méglichst Wasser oder
ungesuBter Tee. Sie sorgt daflr, dass die Venen-
wande elastisch und durchblutet werden, und ver-
hindert so die Verdickung des Blutes und beugt der
Thrombosegefahr vor.

© Lauert im Homeoffice Thrombosegefahr
(durch weniger Bewegung)?

© Jessica Harms: Mangelnde Bewegung ist ein
grundsatzliches Problem. Bei Menschen, die sich
bewegen, wird das Blut einfacher in Richtung Herz
gepumpt. Die Venenklappen verhindern hier, dass
das Blut in den Beinen versackt und den Druck auf
die dinnen Venenwande erhéht. Wer viel und
lange sitzt oder steht, sorgt dafur, dass mehr Blut
in den Beinen verbleibt. Grundsatzlich kénnen die
Ursachen aber sehr vielfaltig sein. Das Spektrum
reicht von vererbter oder altersbedingter Binde-
gewebsschwaéche Uber Veranderungen im Hormon-
haushalt (Pille, Schwangerschaft, Wechseljahre)
und Ubergewicht bis hin zu beengender Kleidung,
Alkohol oder Rauchen.

© Wie machen sich Venenprobleme

bemerkbar?

© Dr. Christina NuBbeck: Venenprobleme zeigen

sich durch

- Schwellungen aufgrund von Odemen
(Wasseransammlungen im Gewebe), vor allem im
unteren Bereich der Beine

- schwere Beine mit Spannungsgefuhl

- Krampfadern, meist am Unterschenkel

- geschwollene oberflachennahe Venen
(ebenfalls am Unterschenkel, und in der Kniekehle)

- Wadenkrampfe.

FuBe nebeneinanderstellen, abwechselnd linke und rechte
Ferse anheben und wieder absetzen. Insgesamt 20-mal.

FuBe nebeneinanderstellen, im Wechsel die Zehen hochziehen.

Je Seite 10-mal.

Zuricklehnen, im Wechsel den linken und rechten
Unterschenkel gestreckt anheben und mit dem FuB
10 Kreise beschreiben.

Einen Ausfallschritt machen, das hintere Bein strecken,
die Ferse gegen den Boden driicken und diese Stellung
ca. 15 Sekunden halten.

Abwechselnd mit jedem Bein 5-mal.

Storchengang: Abwechselnd das rechte und das linke Knie
anheben, sodass die Oberschenkel mindestens parallel zum
Boden sind. Fortgeschrittene kdnnen mit dem Standbein auf
die Zehenspitze gehen.

Je Seite 10-mal.

10 Schritte auf den Zehenspitzen und dann 10 Schritte
auf den Fersen; mehrfach wechseln.

Grundsatzliches
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Wissen rund um

Uber Ursachen, Entstehung, Symptome und Verlauf von Depressionen
klart die Stiftung Gesundheitswissen auf. Die Website bietet auch
Hilfestellungen im Umgang mit der Erkrankung fur den Alltag.

In Filmsequenzen berichten Betroffene und ihre Angehorigen Uber
ihre personlichen Erfahrungen in der Begegnung mit psychisch kranken
Menschen.

suche

Bei Depressionen erweist sich die Suche nach psychologischer oder
medizinischer Hilfe oftmals als schwierig. Erste Anlaufstelle kann die
Hausérztin oder der Hausarzt sein, die/der bei Bedarf an eine Fach-
arztin/einen Facharzt oder an einen psychologischen Psychotherapeu-
ten Uberweist. Hilfreich ist auch die , Weisse Liste”.

Das Onlineangebot hilft Patient*innen, Pflegebedurftigen und An-
gehorigen bei der Suche nach zuverldssigen Gesundheitsanbietern
und bietet unabhangige Informationen und Entscheidungshilfen fur
Krankheiten und Behandlungsmaoglichkeiten.

App bietet

Wenn Traurigkeit und Erschopfung chronisch werden, ist es moglich,
dass eine Depression dahintersteckt. Die Wartezeiten flr einen Thera-
pieplatz sind oft lang. Erste Unterstiitzung und Uberbriickung bis zum
Therapiebeginn bietet die von Arzt*innen entwickelte App , Selfapy”.
Sie versucht, Betroffenen mithilfe von Videos, Clips und praktischen
Ubungen aus der negativen Gedankenspirale herauszuhelfen.
.Selfapy” basiert auf Techniken der kognitiven Verhaltenstherapie.
Die App ist kostenfrei auf Rezept erhéltlich, ersetzt jedoch nicht das
Gesprach mit einer Arztin oder einem Arzt.

gruppen

Die Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung und
Unterstltzung von Selbsthilfegruppen (NAKOS) ist eine Vermittlungs-
stelle in Deutschland im Bereich Selbsthilfe. Uber die Datenbank der
Website ist es maglich, eine Ansprechperson oder eine Selbsthilfe-
gruppe bei Depressionen zu ermitteln. Angehdrige von Patient*innen
mit dieser Erkrankung kénnen ebenfalls Gber den Bundesverband der
Angehorigen psychisch erkrankter Menschen e. V. Selbsthilfegruppen
oder Beratungsangebote finden.



https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/
https://www.weisse-liste.de/
https://www.selfapy.com/
https://www.nakos.de/
https://www.bapk.de/der-bapk.html

Sie mochten mehr erfahren zu unseren Themen?
Gern stellen wir lhnen ausfuhrliche Informationen
zur Verfugung.

YenlafteggRls
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Sie finden uns auch auf:

Wie Sie gesunden Schlaf férdern

Zeit ist unsere wertvollste Ressource. Wenn die Tage so vollgepackt sind,
dass diese knapp wird, knapsen viele Menschen am Schlaf. Andere wirden
gern selig schlummern, walzen sich aber ruhelos im Bett. Dabei ist ausrei-
chend erholsamer Schlaf essenziell, um Kérper und Geist zu regenerieren.

Fordern Sie jetzt das Schlaftagebuch an. Darin finden Sie Informationen
und Ubungen, die Sie dabei unterstiitzen, ein Bewusstsein fiir den eigenen
Schlaf zu schaffen.

Wir wiinschen lhnen eine inspirierende Lekttre und
allzeit eine geruhsame Nacht!

Folgende Materialien liegen u.a. fur Sie zum Download
bereit unter
https://gesund.to/swnya

Broschtre  Mein Schlaftagebuch

Broschire  Ratgeber fiir gesunden Schlaf - Gute Nacht Freunde
Freecard  Gedankenschublade

Freecard  Das perfekte Kissen

Freecard ~ Zahneknirschen

Auf unserer Internetseite kénnen Sie zudem ein Angebot flr eine
individuell zugeschnittene Schlafberatung anfordern!

Alle Downloadlinks der aktuellen Ausgabe  [m] 4= [m]
finden Sie kompakt unter :

www.bad-gmbh.de/inform  [EIE&*


https://www.bad-gmbh.de/?utm_source=inform&utm_medium=print&utm_campaign=3-2022.inform.schlaf.download.lead&utm_content=erholsamer-schlaf
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