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Gesund durch das Arbeitsleben?

Wie Arbeitnehmer ihre Gesundheit lange erhalten

und ihre Lebensqualitat steigern

Studien haben gezeigt, dass Menschen im mittleren Lebensalter immer hiufiger
aus gesundheitlichen Griinden fiir lingere Zeit ausfallen. Ursachen sind die ho-
hen Anforderungen am Arbeitsplatz und die eigenen iiberhohten Anspriiche und
Erwartungen, gepaart mit einer mangelhaften Regeneration im Privatleben. An-
gesichts der lingeren Lebensarbeitszeit sollte heute jeder dafiir sorgen, dass er
mit seinen eigenen Ressourcen energiesparend umgeht, damit er gesund durch
sein Arbeitsleben kommt. Aber auch die Unternehmen sind gefordert. Sie konnen
einen bedeutenden Beitrag dazu leisten, dass ihre Mitarbeiter gesund arbeiten:
durch gesundes Fithren und durch Angebote der betrieblichen Gesundheitsfor-
derung wie Stress-Seminare, Suchtpravention, Trainings zum gesunden Fiihren,
Riickentrainings und mehr. Ubernehmen sowohl der einzelne Mitarbeiter als auch
sein Unternehmen die Verantwortung fiir dessen Gesundheit, ist ein beschwerde-
freies und somit motiviertes Arbeiten moglich. Die Fehlraten und die Fluktuation
sinken. Das Unternehmen wird attraktiver und muss sich weniger um einen Fach-
kriaftemangel sorgen.

Top-Job-Trendstudie zeigt den Bedarf an einer Entwicklung zur

gesunden Fiihrung

Viele Arbeitnehmer tun einiges fiir ihre korperliche Fitness, um einen Ausgleich
zum Beruf zu schaffen, wie die Top-Job-Studie ,,Gesunde Fithrung“ aus dem Jahr
2013 zeigt. Sie weist auch darauf hin, dass den Fiihrungskriften eine besondere
Rolle als Vorbilder zukommt. So wurden 15.544 Mitarbeiter, 264 Geschaftsfiih-
rungsmitglieder und Personalleiter von 96 mittelstindischen Unternehmen be-
fragt. Dabei zeigte sich, dass Fithrung in hohem Mafle die seelische Gesundheit
der Mitarbeiter beeinflusst. Dies hat einen direkten Einfluss auf das Unterneh-
men: Psychisch gesunde Mitarbeiter identifizieren sich um 54 % mehr mit dem
Unternehmen, fiithlen sich um 23 % stirker integriert, sind um 30 % zufriedener
und zeigen um 26 % mehr Bindung als Mitarbeiter, die mit psychischen Proble-
men zu kiampfen haben. Die Unternehmensleistung steigt insgesamt um 15 %,
wenn die Mitarbeiter seelisch gesund sind.
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In der Top-Job-Trendstudie werden MafSnahmen empfohlen, mit denen die Fiih-
rungskrifte auch die seelische Gesundheit ihrer Mitarbeiter schiitzen koénnen.
Hierzu gehort eine Kultur der Wertschitzung und Anerkennung wie das Aufzei-
gen von Perspektiven sowie die Erweiterung des Handlungsspielraums. Zur ge-
sunden Fiihrung gehort auch, wie die Fiihrungskrifte mit der eigenen Gesundheit
umgehen. Arbeiten sie im kranken Zustand weiter, vermitteln sie ihren Mitarbei-
tern, dass dies auch von ihnen verlangt wird.

In nur 2 % der untersuchten Unternehmen ist die gesunde Fithrung sehr gut ausge-
prigt; in 22 % immerhin gut. Das heifit aber, dass es in den tibrigen Unternehmen
einen grofSen Bedarf an Entwicklung hin zur gesunden Fiihrung gibt.

Gesundes Fiihren: Wie eine Fiithrungskraft die Gesundheit

der Mitarbeiter beeinflusst

Fuhrungskrifte bestimmen mafSgeblich das Arbeitsklima, die Motivation und
den Leistungswillen der Mitarbeiter. Dies hat unmittelbare Auswirkungen auf die
Kunden und damit den Umsatz des Unternehmens. Oft nehmen Fithrungskraf-
te bei Abteilungswechsel die Fehlzeiten der Mitarbeiter mit. Auswirkungen wie
innere Kiindigung, Prisentismus und ungeldste Konflikte senken den Erfolg der
Abteilungen. Dies lasst sich nicht mit Sanktionen beheben.

Fiihrungskrifte sind oft sehr belastet: eine 50-70-Stunden-Arbeitswoche ist nor-
mal. Die Angst wichst, den Anspriichen nicht mehr zu gentigen, beruflich wie
privat. In dieser Situation hat eine Fithrungskraft selten die Energie, auf das Wohl-
befinden der Mitarbeiter zu achten. Dies stellte Prof. Oppolzer von der Universi-
tit Hamburg in seinen Studien fest. Er rit zur Balance, denn fehlende Balance
entsteht, wenn Uberforderung und Druck iiberhandnehmen. Dies schligt sich in
einem Fithrungsverhalten nieder, das aus Druck und Kontrolle besteht. In einem
solchen Klima sinkt die Motivation der Mitarbeiter, die Krankheitsrate steigt wie
auch die Fluktuation.

Was kénnen Fiihrungskréfte fiir sich tun, um gesund zu fiihren?
Gesunden Egoismus leben

Fiihrungskrifte konnen nur fiir andere da sein, wenn sie sich zuerst um sich selbst
kiimmern und ihre Selbstfiirsorge entwickeln. Wer seine eigenen Bediirfnisse ver-
nachlissigt, kann nicht offen fiir andere sein.

Blinde Flecken erkennen

Die eigenen blinden Flecken steuern oft das Verhalten. Dazu gehoren tiberzogener
Ehrgeiz wie das Streben nach Anerkennung, Macht und Perfektionismus. Nur
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Fuhrungskrifte, die mit sich im Gleichgewicht sind, konnen fur die Mitarbeiter
das Umfeld schaffen, das sie fiir ihre Entwicklung brauchen.

Anerkennung und soziale Unterstiitzung fir Mitarbeiter

Fiihrungskrifte konnen an den Belastungen der Mitarbeiter manchmal nicht viel
dandern. Aber sie konnen wertschitzend und anerkennend kommunizieren. Fiir-
sorge fiir die Mitarbeiter kann nur entwickelt werden, wenn eine wertschitzende
Haltung vorhanden ist. Dies ist eine wesentliche Voraussetzung fiir ein gutes Be-
triebsklima.

Die Top-Job-Studie empfiehlt zudem, Mitarbeiter zu férdern und fordern: Sie soll-
ten ihre Arbeit gut bewdltigen konnen, also gefordert sein, ohne tiberfordert zu
werden. Zum gesunden Arbeitsumfeld gehort es auch, dass Mitarbeiter den Sinn
ihrer Arbeit, also ihren Beitrag zum Unternehmen, kennen. Motivierend ist Frei-
heit am Arbeitsplatz; die Fiithrungskraft lasst mehr los und tibertriagt Mitarbeitern
Verantwortung.

Fehlzeiten und Arbeitsumfeld

Fur ihren jahrlichen Fehlzeitenreport befragt die AOK rund 1,2 Millionen Mit-
glieder und erhilt so ein Bild iiber Fehlzeiten und Griinde. Die Fehlzeitenreporte
2012 sowie 2013 zeigten eindringlich, wie sehr die individualisierte Arbeitswelt
sowie das Suchtverhalten aufgrund von Stress die Gesundheit der Mitarbeiter be-
lastet.

In den letzten Jahren hat sich die Grenze zwischen Arbeitszeit und Freizeit auf-
gehoben. Die Folgen blieben nicht aus: Viele Menschen klagen dariiber, dass sie
nicht abschalten konnen. Thre Freizeit besitzt nur noch einen geringen Erholungs-
wert. Studien zeigen, dass arbeiten ohne abzuschalten innerhalb von 4-6 Monaten
zur Erschopfung bis in die Nihe eines Burn-outs fiihrt.

Qualitativ hochwertige Arbeiten lassen sich nur ungestort erledigen. Standige Un-
terbrechungen wie E-Mails und Telefonate fiihren zu korperlichen und seelischen
Beschwerden. Mobilitit ist nach dem Fehlzeitenreport ebenso krankmachend. Je
weiter die Beschidftigten pendeln miissen, umso hoher ist ihre Belastung. Viele
Menschen arbeiten in flexiblen, individuellen oder freien Arbeitsverhiltnissen.
Sie sind durch die Unsicherheit der Vertrdge und teils prekdren Beschiftigungen
besonders gesundheitlich belastet. Eine betriebliche Gesundheitsférderung erfasst
jedoch nur die fest angestellten Mitarbeiter. Der Fehlzeitenreport weist darauf
hin, dass hier ein Nachholbedarf besteht. Wenn die nicht direkt beim Unterneh-
men angestellten Mitarbeiter (Werkvertrige, Leiharbeiter) aus der betrieblichen
Gesundheitsforderung herausfallen, kann das Unternehmen nichts fiir ihre Ge-
sundheitssteigerung tun. Damit vertut es eine Chance, weil Fehlzeiten dieser Mit-
arbeiter sich ebenso negativ auf die Produktivitdt auswirken wie bei den fest ange-
stellten. Eine Losung ist hier, der zeitlichen und raumlichen Flexibilitit Grenzen
zu setzen.
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In den letzten Jahren hat das Suchtverhalten der Arbeitnehmer zugenommen. Dies
reicht von der Arbeitssucht iiber erhohten Tabakkonsum und Alkoholmissbrauch
bis zum Missbrauch von illegalen Drogen und Gehirndoping. Ein Arbeitsumfeld,
das vom Mitarbeiter immer mehr verlangt, begiinstigt das Entstehen von Sucht.
Mitunter sehen sich Arbeitnehmer mit der Forderung konfrontiert, in der gleichen
Zeit fir eingesparte Kollegen die Mehrarbeit zu leisten. Die Fehlzeitenstudien
schlagen vor, mit betrieblicher Gesundheitsforderung diesen Entwicklungen ent-
gegenzutreten. Denn Mitarbeiter fallen selten plotzlich aus; sie werden zunichst
bei der Arbeit korperlich anwesend, jedoch geistig abwesend sein. Dieser sog.
Prasentismus kostet die Unternehmen jahrlich Milliarden, da die Arbeitsstunden
nicht mehr vollstindig fiir die Arbeit genutzt werden. Praventiv kann der direkte
Vorgesetzte frithzeitig Auffilligkeiten feststellen. Die Fiihrungskraft sollte nicht
unmittelbar auf den Mitarbeiter zugehen und ihm seinen Eindruck mitteilen. Viel-
mehr gehort sehr viel Fingerspitzengefithl und Vorbereitung beider Seiten dazu,
iiber das Thema der Belastung am Arbeitsplatz zu sprechen.

Stress am Arbeitsplatz: Wie kann man sich selbst schiitzen und

was konnen Unternehmen tun?

Jeder zweite Arbeitnehmer klagt iiber zunehmenden Stress und jeder fiinfte fiihlt
sich iiberfordert, so die Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
(BAuA). Sie schitzt allein den Produktionsausfall der Firmen auf 46 Milliarden
Euro im Jahr 2011 — mehr als in den Vorjahren. Auf psychische Erkrankungen
fielen immerhin 59 Millionen der 490 Millionen Krankheitstage. Die Zahl der
Frithverrentungen wegen eines Burn-outs nimmt weiter zu. Die Experten empfeh-
len, dass die Arbeitszeit langfristig durchschnittlich nicht mehr als 40 Stunden pro
Woche betragen sollte. Wer krank zur Arbeit geht, riskiert Folgekrankheiten, die
zur dauerhaften Arbeitsunfihigkeit fithren.

Wie konnen Mitarbeiter der Stressfalle entkommen?

Ruhiger die Woche beginnen und ab und zu einmal mit dem Kollegen reden, sich
ausreichend bewegen und schlafen; dies hilft am besten gegen Stress am Arbeits-
platz. Dem Stress kann man nur durch regelmifSiges Abschalten und einen gesun-
den Umgang mit den eigenen Ressourcen entkommen. Also ein gutes Energiema-
nagement, um die Kraftreserven wieder aufzufiillen. Stress-Seminare konnen dies
gut vermitteln. Die beste Erholung erhilt man, wenn man in der Freizeit etwas
vollig anderes macht. Nutzt man beruflich den PC, ist es selten erholsam, privat
im Internet zu surfen und fernzusehen. Mit so vielen Informationen kommt das
Gehirn nicht zurecht. Bewegung im Freien, ein entspannendes Hobby und freund-
schaftliche Kontakte schaffen Ausgleich.

Man sollte Rituale einfithren: Vor dem Schlafengehen etwas Ruhiges machen und
nicht die Geschiftsmails lesen, um am nichsten Tag vorbereitet zu sein. Wenn die
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Familie klagt, man wiirde zu wenig gemeinsam unternehmen, ist das ein Alarm-
signal. Sobald gesundheitliche Probleme hinzukommen wie ein Tinnitus, Magen-
verstimmungen und Infekte, ist die Grenze tiberschritten. Dann ist eine verstirkte
Selbstfiirsorge wichtig. Denn dies sind die ersten Anzeichen einer Erschopfung.
Standiger Stress erhoht den Cortisolspiegel im Blut, der auch zu Schlafstorungen
fiihrt. Regeneration ist damit kaum noch moglich. Ein Urlaub fithrt meist auch
nicht mehr zur Erholung. Man ist gereizter als sonst, spiirt Unruhe, innere Leere
und mochte sich von allem verstirkt zuriickziehen. Konzentrationsprobleme fiih-
ren dazu, dass man noch mehr Zeit fiir die Arbeiten aufwenden muss, was diesen
Kreislauf verstiarkt und schlieSlich zum Zusammenbruch fithren kann — einem
Burn-out. Je frither man bei sich Erschopfungssymptome wahrnimmt, desto eher
kann man mit einer gezielten Regeneration dagegensteuern. So ist das Wissen um
Energierduber und Energiespender wichtig fiir die Regeneration. Wer seine Ener-
gieressourcen genau kennt und nutzt, lebt entspannter, kann seine Gesundheit
erhalten und lange arbeitsfihig bleiben.

Durch eine Kultur der Achtsamkeit zu mehr Energie, Kreativitat,
Wohlbefinden und Erfolg

Die physischen und psychischen Energien eines Menschen sind nur begrenzt. Die-
ses Wissen setzt sich langsam in den Unternehmen durch. Wenn die beschwerde-
freie, also gesunde Zeit der Menschen in Deutschland weit unter der der iibrigen
hochentwickelten europiischen Linder liegt, ist dies bedenklich und man muss
dafiir die Ursachen finden. Denn nur, wenn die Mitarbeiter sich physisch und
psychisch wohl fithlen, sind sie kreativ und das Unternehmen hat Erfolg.

Die zurzeit vorherrschende Sorg- und Achtlosigkeit gegeniiber der Gesundheit der
Mitarbeiter sollte durch Achtsamkeit ersetzt werden. Der Kulturwandel muss je-
doch von der Unternehmensfithrung ausgehen. Erwiesen ist, dass nahezu jeder
zweite Arbeitnehmer gegen den Rat des Arztes krank zur Arbeit geht. Fihrungs-
krifte beachten zu wenig ihre besondere Funktion als Vorbild. Wenn Mitarbeiter
krank zur Arbeit gehen, haben sie ein doppelt so hohes Risiko, im Lauf ihres
Berufslebens einen schweren bis todlichen Herzinfarkt zu erleiden. Psychische Ur-
sachen wie Stress, Schlaflosigkeit und Depressionen liegen hierbei zahlenmifig
iiber denen der korperlichen Krankheiten, so der Bundesverband der Betriebs-
krankenkassen.

Was konnen also Unternehmen tun?

Unternehmen konnen ihre Mitarbeiter unterstiitzen, gesund zu bleiben und den
Stress zu mindern.
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1. Gesundheit muss in Unternehmen ein zentrales Ziel werden. Fihrungskrifte
sollten sich nicht nur tiber Fehlzeiten, sondern regelmifig iiber den Gesund-
heitszustand ihrer Mitarbeiter informieren.

2. Seelische Gesundheit sollte aktiv geférdert und somit mehr beachtet werden.
3. Fithrungskrifte sollten die Arbeits- und Rahmenbedingungen tiberpriifen.

4. Manager sollten Prisentismus in ihrem Unternehmen hinterfragen und
Mafnahmen ergreifen.

5. Gesundheit darf nicht mehr Privatsache bleiben. Die Unternehmen sollten
die Mitarbeiter mit einem professionellen Gesundheitsmanagement unter-
stiitzen. Dazu gehoren auch Angebote zur Steigerung der Resilienz, um in
Stresssituationen gelassen und dennoch konsequent zu agieren.

Wie ein betriebliches Gesundheitsmanagement im Unternehmen

die Mitarbeiter unterstiitzen kann

Ein funktionierendes betriebliches Gesundheitsmanagement steigert die Pro-
duktivitdt und entlastet die sozialen Systeme, indem es Kosten vermeiden hilft.
Damit wird rund ein Viertel der Krankenkosten fiir Krankheit, Unfille und
Behandlungen sowie Fehlzeiten vermieden, so der Bundesverband der Betriebs-
krankenkassen. Zusammen mit einer gesunden Fithrung wird ein betriebliches
Gesundheitsmanagement Mitarbeitern die notige Wertschitzung vermitteln: Das
Unternehmen kiimmert sich um ihre Gesundheit. Dies wirkt motivierend und hilft,
Ausfallzeiten deutlich zu reduzieren. Nach der Studie der PROTEGIA GmbH in
Zusammenarbeit mit der Fachhochschule Miinster und der Universitit Miinchen
wollen 69 Prozent der Unternehmen mit dem betrieblichen Gesundheitsmanage-
ment ihr Firmenimage verbessern. Sie wollen auch die Identifikation und Loyalitat
der Mitarbeiter mit dem Unternehmen stirken.

Wie kann ein Unternehmen seine Mitarbeiter bei der Gesundheit

unterstiitzen?

- Einrichtung eines betrieblichen Gesundheitsmanagements (BGM)
- Forderung einer Gesundheitskultur im Unternehmen

- Arbeits- und Gesundheitsschutz: Ergonomische Arbeitsgestaltung durch
Vermeidung von Fehlbelastungen durch ergonomische Anpassung der Ar-
beitsgestaltung

- Verhaltenspriavention: Vermeidung gesundheitsgefihrdenden Verhaltens /
Forderung gesunden Verhaltens im Unternehmen wihrend der Arbeit
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- Starkung der individuellen Gesundheitskompetenz: Entwicklung der Fahig-
keit der Beschiftigten, ihre Gesundheit auch auflerhalb des Arbeitsplatzes zu
fordern und zu erhalten

Neben der Einfiihrung eines betrieblichen Gesundheitsmanagements sollten auch
Fehlbelastungen am Arbeitsplatz erkannt und beseitigt werden. Eine Moglichkeit,
Fehlbelastungen am Arbeitsplatz zu analysieren, ist eine Ergonomie-Analyse zur
Vermeidung von Fehlhaltungen: (HUMEN-Arbeitsplatzanalyse). Geschulte Ergo-
therapeuten fiithren hierbei eine Arbeitsplatzeinweisung durch. Die Daten der Bii-
roplatzanalyse und ein ausfiihrlicher Bericht zeigen die aktuelle Arbeitsplatzgefihr-
dung. So kann dieser neu eingerichtet werden.

Betriebliche Gesundheitsforderung bietet die Moglichkeit, in Workshops und Semi-
naren gesundheitsférderndes Verhalten zu erlernen. Die Themen konnen vielfiltig
sein: Riickengesundheit, Stress, Burn-out-Vermeidung, Suchtpriavention, Energie-
kompetenz, Resilienzsteigerung, innere Balance und Gehirngymnastik. Sie fordern
nachweislich den gesunden Umgang mit sich selbst. Seminare zu den Handlungsfel-
dern des betrieblichen Gesundheitsmanagements, gesundem Fiihren und der Schaf-
fung eines gesunden Arbeitsumfelds und zeigen Handlungsmoglichkeiten.

Fiir die Priavention, Fritherkennung, Intervention und Reintegration von Mitarbei-
tern hat sich der Lifeperformer bewihrt. Er ist ein Analysewerkzeug zur Lebenszu-
friedenheit der Mitarbeiter und weist deutlich auf Lebensfelder hin, die der Mitar-
beiter zur Steigerung seiner Zufriedenheit entwickeln sollte.

In Zukunft werden Unternehmen nur dann Fachkrifte binden kénnen, wenn sie
eine betriebliche Gesundheitsforderung eingerichtet und Angebote fiir die Gesund-
heit der Mitarbeiter haben.
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