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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

COVID-19 hat unser Leben und die Arbeitswelt auch nach fast zwei Jahren
noch fest im Griff und wurde zu einer schweren Belastungsprobe fur unser
Gesundheitssystem.

Impfungen, verbunden mit Abstands- und Hygieneregeln, sind der Schlussel,
um die vierte Corona-Welle zu brechen und die Pandemie langfristig einzu-
dammen. Meine Bitte: Klaren Sie auch lhre Beschaftigten Uber den Sinn der
Maflinahmen auf und erleichtern Sie es ihnen, Impfangebote wahrzunehmen.

Zum Jahreswechsel haben wir aber auch eine gute Nachricht fur Sie und
Ihre Beschaftigten: Der Beitragssatz Ihrer DAK-Gesundheit bleibt trotz
der Pandemie auch 2022 stabil — das sechste Jahr in Folge.

In unserer Titelgeschichte beleuchten wir den Trend zum hybriden

Arbeiten. Noch nie war so viel Flexibilitat méglich. Gesunde Bedin-
gungen in einem hybriden Arbeitsumfeld zu gewahrleisten, fordert
insbesondere FUhrungskrafte heraus. Hierzu haben wir Fachleute fur
Betriebliches Gesundheitsmanagement befragt. Erfahren Sie, wie
Sie Inhre Mitarbeitenden unterstutzen kénnen. Die DAK-Gesundheit
steht Ihnen mit einer Fulle an Angeboten zur Seite.

FUr das neue Jahr wunsche ich Ihnen und Ihren Beschéftigten von
ganzem Herzen, dass Sie gesund bleiben oder werden.

Viel Freude beim Lesen und ein gutes neues Jahr!

.

ANDREAS STORM

VORSITZENDER DES VORSTANDS
DER DAK-GESUNDHEIT ;L

"

FOTO: DAK-GESUNDHEIT | WEYCHARDT; TITELFOTO: ADOBE STOCK | HALFPOINT | PROSTOCK-STUDIO

GEDRUCKT ODER IM NETZ - SIE HABEN DIE WAHL

Mochten Sie ,praxis+recht” lieber auf dem Tablet lesen oder weiterhin per Post erhalten? Wenn Sie sich fur die
Online-Ausgabe entscheiden, informieren wir Sie per Newsletter, sobald die neue Ausgabe erscheint. Das blatterfahige
PDF auf unserer Website enthalt zusatzlich viele interaktive Angebote. Die Online-Ausgabe und den Link zum Abo
finden Sie unter: dak.de/praxisundrecht
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8 TITELGESCHICHTE
HYBRIDES ARBEITEN GESUND GESTALTEN

Die Corona-Pandemie verandert nach wie vor die Arbeitswelt.
Noch nie war so viel Flexibilitat gefragt und moglich. Mal muss
die vollstandige oder teilweise Ruckkehr an den Arbeitsplatz
organisiert werden, mal der nochmalige Wechsel ins Homeoffice.
Wie kann Arbeit unter hybriden Bedingungen gesund gestaltet
werden? In unserer Titelgeschichte (Seite 8 bis 11) zeigen
eine Expertin fUr gesunde FUhrung und ein Experte fur
Gesundheitssport und Sporttherapie auf, wie auch in einer
hybriden Arbeitswelt gesundes Arbeiten moglich ist. Auch die
DAK-Gesundheit hat Unterstutzungsangebote entwickelt.

&)
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Wir informieren und beraten Firmen kompetent bei allen Fragen zum Versicherungsrecht, Beitragsrecht und
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DAK-GESUNDHEIT
DR. UTE HAASE WIRD NEUES MITGLIED IM VORSTAND

Der Verwaltungsrat der DAK-Ge-
sundheit hat Dr. Ute Haase als neues
Mitglied des Vorstandes der DAK-Ge-
sundheit zum 1. Marz 2022 gewahlt.

Sie wird im Vorstand fur den Geschafts-
bereich Personal- und Ressourcenma-
nagement sowie fur den Geschafts-
bereich Marktverantwortlich sein. Die
50-jahrige Medizinerin war zuletzt
Mitglied der GeschaftsfUhrung der
MEDICLIN Gruppe, die in elf Bundes-

Am 24. November 2021 traten Neu-
regelungen in Kraft. Sie beinhalteten
auch arbeitsrechtliche und arbeits-
schutzrechtliche MaRnahmen.

Eine der Neuerungen ist die 3G-Re-
gelung (Nachweis ,geimpft’, ,gene-
sen” oder ,getestet”) fur den Zugang
zum Betrieb.

Die Unternehmen sind angehalten, die
3G-Pflicht zu kontrollieren. Bei Verstd-
Ren drohen Sanktionen sowohl fur die
Firmen als auch fur die Beschéftigten.
Die Daten Uber den Geimpft-, Gene-
sen- oder Getestet-Status durfen von
den Firmen dokumentiert werden.

TIFPF

So kénnen Sie in
den eigenen vier Wanden
effektiv und gesund arbeiten.
Informationen rund ums
Homeoffice finden Sie auf:

dak.de/homeoffice

Online-Seminare werden
regelmaRig durch neue Module
ausgetauscht und erganzt:

dak.de/digitalesBGM

landern Kliniken und Pflegeeinrichtun-
gen betreibt. Zuvor hat Dr. Ute Haase
unter anderem bei verschiedenen
Kliniken im Management gearbeitet.

Ab Marz 2022 wird sich der Vorstand
der DAK-Gesundheit wie folgt zusam-
mensetzen: Andreas Storm (Vorsitzen-
der des Vorstandes), Thomas Bod-
mer (stellvertretender Vorsitzender
des Vorstandes), Dr. Ute Haase
(Mitglied des Vorstandes).

CORONA-PANDEMIE
INFEKTIONSSCHUTZGESETZ

Daruber hinaus gilt die Pflicht zum
Homeoffice dort, wo es moglich ist.

Viele Malinahmen werden fortgefuhrt,

wie beispielsweise:

* Begrenzung der Beschaftigtenzahl
in geschlossenen Arbeits- und Pau-
senraumen

* Bildung von festen betrieblichen
Arbeitsgruppen

* Erstellung und Umsetzung von
betrieblichenHygienekonzeptenauf
Basis einer Gefahrdungsbeurteilung

* Information Uber die Risiken einer
COVID-19-Erkrankung sowie Uber
bestehende Moglichkeiten einer
Impfung

* Unterstlitzung der Betriebsarztinnen
und -arzte bei betrieblichen Impf-
angeboten

* Freistellung der Beschaéftigten zur
Wahrnehmung auflerbetrieblicher
Impfangebote

AuBerdem mussen Unternehmen
ihren Beschaftigten, die nicht von zu
Hause aus arbeiten kénnen, min-
destens zweimal in der Woche ein
Testangebot unterbreiten.

Die Maskenpflicht bleibt uberall dort
bestehen, wo keine ausreichenden
Abstande moglich sind.

Die Regelungen sollen bundesweit
bis zum 19. Marz 2022 gelten. Eine
Verlangerung um drei Monate ist
maoglich.

Kurz vor Redaktionsschluss wurde
eine Impfpflicht fur Personal in Klini-
ken und Pflegeheimen eingefUhrt.

Weitere Informationen zum neuen
Infektionsschutzgesetz: www.bmas.de

Stets aktuelle Informationen rund
um die Auswirkungen der Corona-
Pandemie finden Sie online unter
dak.de/corona sowie speziell fur Fir-
menkunden unter: dak.de/arbeitgeber

1/22  praxis + recht
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WISSEN &%

DIE ELEKTRONISCHE KRANKSCHREIBUNG

Das Terminservice- und Versorgungs-
gesetz legt fest, dass Arbeitsunfahig-
keitsbescheinigungen sukzessive elek-
tronisch ausgestellt und Ubermittelt
werden sollen (eAU).

Aus diesem Grund wurde erstmalig
zum 1. Oktober 2021 die Méglichkeit
geschaffen, die arztliche Krankschrei-
bung digital auszustellen und auf
elektronischem Wegeandie Kranken-

Eine Beschaftigtenbefragung zum
DAK-Gesundheitsreport 2021 zeigt,
dass es wahrend der Corona-Krise
keinen nennenswerten Missbrauch
der Krankschreibung per Telefon gab.

Zur Eindéammung der Corona-Pan-
demie konnten sich Beschaftigte mit
leichten Erkrankungen der oberen
Atemwege per Telefon fur die Dauer
von bis zu sieben Kalendertagen
krankschreiben lassen. Eine einmalige
Verlangerung um bis zu weitere sieben
Tage war maoglich.

8,1%

der Beschaftigten haben
von der Krankschreibung
per Telefon Gebrauch
gemacht.

54 %

derjenigen, die eine Krank-
schreibung nach persénlichem

Kontakt mit ihrem Arzt oder
ihrer Arztin bekamen, sind sich

sicher: Das ware genauso
gut auch per Telefon
gegangen.

1/22 praxis + recht

41,3 %

geht es bei einem Arztkon-
takt mit Krankschreibung
ausschlieBlich um die
AU-Bescheinigung.

kasse weiterzuleiten. Versicherte
erhalten nach wie vor Ausdrucke der
eAU (Stylesheet) fUr den Arbeitgeber
und fur sich selbst.

Mit Beginn des neuen Jahres kon-
nen Unternehmen per Abrufverfahren
elektronische Arbeitsunfahigkeitsbe-
scheinigungen (ohne Angabe der Dia-
gnosen) direkt bei den Krankenkassen
anfordern. Ab 1. Juli 2022 wird dieses

GESUNDHEITSREPORT 2021
KRANKSCHREIBUNG PER TELEFON

Diese Sonderregelung wurde im Marz
2020 eingefuhrt. So sollten das Infek-
tionsrisiko in den Wartezimmern ver-
ringert und die Arztpraxen entlastet
werden. Fur die Erwerbstatigen war
es eine stark erleichterte Form der
Krankschreibung. Die grofe Mehrheit
sieht einen Vorteil durch Zeiterspar-
nis. Lesen Sie hier weitere Ergebnisse
der Befragung:

16,5 %

der Beschaftigten tiber
60 Jahre sind generell
bereit, sich telefonisch
krankschreiben
zu lassen.

Fir

Verfahren verpflichtend eingefuhrt.
Versicherte mussen sich in jedem Fall
auch weiterhin entsprechend den mit
dem Unternehmen vereinbarten
Regelungen krankmelden.

Stets aktuelle Informationen finden
Sie unter: dak.de

Die DAK-Gesundheit begriiBt die bis zum
31. Mérz 2022 verlangerte Sonderregelung
zur telefonischen Krankschreibung, die
vom Gemeinsamen Bundesausschuss
(G-BA) beschlossen wurde.

Der DAK-Gesundheitsreport 2021
analysiert neue Wege fur Beschaftigte
zur medizinischen Versorgung in
einem digitaleren Gesundheitswesen.
Mehr Infos unter: dak.de/presse

der Beschaftigten unter

30 Jahren zeigt eine gene-

relle Bereitschaft zur

85,4 %

sehen den Vorteil der
Zeitersparnis, der dadurch
entsteht, dass man nicht in |
einer Arztpraxis vorstellig
werden muss.

per Telefon.

Krankschreibung
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Mithilfe einer anonymen
Mitarbeiterbefragung k&nnen
gesundheitliche Belastungen rechtzeitig
erkannt werden. Dartber hinaus wird
das Klima im Team offengelegt. So erfahren
FUhrungskrafte, was ihre Mitarbeitenden
bewegt, welche Ressourcen vorhanden sind,
und kénnen so zielgerichtete Mallnahmen
einleiten. Die DAK-Gesundheit stellt
Unternehmen dieses Angebot auch in
digitaler Form sowie in verschiedenen
Sprachen zur Verflgung. Informationen
und Buchung unter der BGM-
Hotline 040 325 325 720
zum Ortstarif.

,_‘m-—".._ A
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HYBRIDES ARBEITEN
GESUND GESTALTEN

Noch nie war so viel Flexibilitat gefragt und maéglich. Mal muss die
vollstandige oder teilweise Ruckkehr an den Arbeitsplatz organisiert
werden, mal der nochmalige Wechsel ins Homeoffice. Wie kann
Arbeit unter hybriden Bedingungen gesund gestaltet werden?

Herausforderungen fur alle mit

sich. Fuhrungskrafte und Corona-
Taskforces mussen sich mit Hygiene-
planen auseinandersetzen, Buros
werden neu vermessen, Mitarbeiten-
de in Gruppen eingeteilt. Gleichzei-
tig gilt es, Arbeitsplatzgestaltung und
mehr fur die Beschaftigten im Home-
office zu klaren. Noch nie war so viel
Flexibilitat gefragt und maoglich. ,New
Normal” bedeutet in diesem Zusam-
menhang, dass hybrides Arbeiten in
Zukunft vermutlich der gangige Stan-
dard bleiben wird. Das fordert auch
die Unternehmenskultur heraus. Laut
Zukunftsforscher Matthias Horx zeigt
sich jetzt, wo ,eine konstruktive Ver-
trauenskultur” und wo ,eine Misstrau-
enskultur” vorherrscht.

Ein hybrides Arbeitsumfeld bringt

FLEXIBILITAT IST GEFRAGT
Erfolgreich sein kann demnach nur,
wer flexible Angebote schafft. Diese
kénnen sehr unterschiedlich ausfal-
len. Microsoft Deutschland zum Bei-
spiel hat schon lange vor Corona auf
das Prinzip ,Vertrauensarbeitsort” ge-
setzt — ob im Buro, Homeoffice oder
anderswo. Porsche erlaubt bald zwolf
Tage mobiles Arbeiten pro Monat.
Waéhrend viele Unternehmen bereits
selbst aktiv werden, halt sich der Ge-
setzgeber noch bedeckt: ,Der Begriff
.Homeoffice" ist seit Beginn der Pan-
demie in aller Munde, eine gesetzli-
che Definition oder konkret hierauf

1/22  praxis + recht

bezogene verbindliche gesetzliche
Regeln, insbesondere ein gesetzlich
verankertes Recht auf Homeoffice,
gibt es aber bislang nicht”, sagt Prof.
Dr. Volker Nurnberg, Experte fur
Betriebliches Gesundheitsmanagement
und einer der wichtigsten Human-Re-
sources-Kopfe Deutschlands. ,Zwar
war der Telearbeitsplatz’ bereits lan-
ge vor Beginn der Pandemie in der
Arbeitsstattenverordnung beschrie-
ben”, so Prof. Volker NuUrnberg weiter.
Allerdings habe das Homeoffice im
Zusammenhang mit der Pandemie-
bekdmpfung ,weithin zu einem von
der Telearbeit zu unterscheidenden
Begriffsverstandnis gefuhrt.”

HERAUSFORDERNDE FUHRUNG

LAuch im ,New Normal® sind die
psychischen Grundbedurfnisse des
Menschen die altbekannten: Ruhe
und Anregung, Wohlbefinden, Klar-
heit und Vertrauen, Anerkennung
und Zugehorigkeit. Das im hybriden
Arbeitsumfeld zu gewahrleisten, for-
dert insbesondere die Fuhrungskrafte
heraus”, sagt Katharina Galeazzi,
Trainerin und Beraterin mit dem
Schwerpunkt Gesunde Fuhrung bei
der Motio Verbundgesellschaft mbH
aus Leverkusen. Fuhrungskrafte brau-
chen dafur ganz bestimmte Kompe-
tenzen: Flexibilitat gegenuber neuen
Situationen, Offenheit fur neue Me-
thoden und Techniken, Fachwissen
zu Medien und digitalen Techniken,

aber auch Begeisterungsfahigkeit und
Sinn fur Diversity und Individualismus.

GESUNDHEIT IM BLICK BEHALTEN
Schaut man sich die Homeoffice-
Situation in Deutschland an, scheint
die Mehrheit der Beschaftigten gut
klarzukommen - und auch dazu-
zulernen: Beim Update der DAK-
Sonderanalyse ,Digitalisierung und
Homeoffice in der Corona-Krise” im
Februar 2021 gaben 63 Prozent der
Antwortenden an, in den eigenen vier
Wanden produktiver zu sein als im
BUro — im April 2020 waren es nur 57
Prozent. Fur die reprasentative Studie
wurden Uber 7.000 Beschaftigte be-
fragt. Nach Monaten im Homeoffice
war auch die Arbeitszufriedenheit ge-
stiegen. Die Vereinbarkeit von Beruf
und Familie wurde ebenfalls besser
bewertet als im Jahr zuvor. Allerdings
zeigt die Neuauflage der Studie auch,
dass sich 44 Prozent der Beschaftig-
ten mit Kindern unter 18 Jahren haufig
abgelenkt fuhlen — was aber als Aus-
wirkung der Corona-Krise nicht dem
Homeoffice selbst angelastet werden
kann. Viele Menschen mit potenziell
Homeoffice-geeigneten Jobs gehen
aulRerdem ins Buro, weil sie zu Hause
zu wenig Platz haben. Und: Eine
groflle Mehrheit der Beschaftigten gab
an, nur einen Laptop von ihrer Firma
zu erhalten, nicht aber eine ausrei-
chende ergonomische Ausstattung
fur daheim.
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.Es gibt Dinge, die sind dringend und
wichtig. Gesundheit ist fur viele Men-
schen wichtig, aber nicht dringend.
Und diese Dinge, die nur wichtig sind,
die fallen dann gerne hinten run-
ter, wenn bekannte Gewohnheiten
durchbrochen werden und bewahrte
Routinen nicht mehr da sind. Das ist
fur die Beschaftigten aus unserer Sicht
die groRRe Herausforderung”, sagt der
Sportwissenschaftler Dr. Stefan Peters

Beschaftigte wollen
Flexibilitat bei der
Arbeitsplatzgestaltung

vom Deutschen Verband fur Gesund-
heitssport und Sporttherapie (DVGS).

GESUNDE ROUTINEN SCHAFFEN

Wenn das Arbeiten in vielen Unterneh-
men jetzt und in Zukunft nicht nur an
einem Ort stattfindet, wie lassen sich
gesunde Routinen etablieren? Regeln
in einer hybriden Arbeitswelt mussen
Antworten geben auf wichtige Fragen:
Wie arbeiten wir wann mit welchem

@ Das bedeutet eine
Herausforderung an:

e den Arbeitsplatz

o die Gesundheitsférderung
o die Bewegungsférderung

(im Betrieb)
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Quelle: DVGS im Auftrag
der DAK-Gesundheit
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Medium zusammen? Wer muss dabei
sein? Wer muss informiert sein? Wer
kriegt Ruckmeldung? Damit einfach
diese Klarheit entsteht, die man sonst
im Buro hat, weil alle an einem Ort sind
und Informationen leichter weiter-
gegeben werden kénnen. Bestenfalls
werden diese neuen Regeln gemein-
sam aufgestellt, also mit Partizipation
der Mitarbeitenden oder Vertretungs-
personen von Mitarbeitergruppen’,
sagt Katharina Galeazzi.

Um Arbeitsaufgaben und -ziele
auch virtuell transparent zu machen,
bieten sich zum Beispiel Projektma-
nagement-Tools oder tagliche Stand-
up-Meetings an. Gerade in einer Zeit,
in der Videokonferenzen zur neuen
Selbstverstandlichkeit werden, be-
kommen zudem regelmalige Pausen
eine besondere Bedeutung. Verein-
barte Meeting-freie Zeitfenster er-
leichtern das konzentrierte Arbeiten.
Denn: Auch wenn die Versuchung
grol ist, Videokonferenz auf Video-
konferenz zu planen, weil es so un-
kompliziert und vermeintlich effizient
ist — nicht jeder Call ist notwendig.
Ein UbermaR an virtuellen Treffen hat
aullerdem bekanntlich negative Aus-
wirkungen wie die ,Zoom-Fatigue”:
Studien zufolge strengen uns Video-
Meetings mehr an als Live-Meetings.
Wenn es die aktuelle Lage zuldsst,
kodnnen auch regelmalige physische
Team-Tage, zum Beispiel einmal im
Monat, den Zusammenhalt und das
Wohlbefinden starken.

.Am besten sollten fur gesunde
Routinen auch kurze Einheiten ge-
nutzt werden, weil diese sich flexibel
ins hybride Arbeiten einpassen las-
sen”, sagt Dr. Stefan Peters. Um stan-
diges Sitzen zu reduzieren und zu
unterbrechen, rat der Experte, mdg-
lichst alle 30 Minuten aufzustehen
und eine ein- bis dreiminutige Bewe-
gungspause einzulegen. Insgesamt,
so empfiehlt es die Weltgesundheits-
organisation, sollten sich Erwachsene
mindestens 150 Minuten pro Woche
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Katharina Galeazzi,
Prof. Dr. Volker Nurnberg

und Dr. phil. Stefan Peters
beantworteten Fragen beim
ersten digitalen BGM-Talk der
DAK-Gesundheit. Das Motto der
Veranstaltung lautete ,New Normal —

Hybrides Arbeiten gesund

gestalten®. Die Prasentation und

weitere Informationen
finden Sie unter:

dak.de/bgm-talk

Katharina Galeazzi,
Trainerin und Beraterin
bei der Motio Verbund-

gesellschaft mbH

Prof. Dr. Volker Nirnberg,
Professor flr
Gesundheitsmanagement

ausdauernd bewegen und zwei Mal
wochentlich KraftGbungen fur den
ganzen Korper einbauen. Er erganzt:
.Eventuellmachen in der Zukunftauch
Beurteilungstools Sinn, um sagen
zu kdnnen: Diese Routine passt gut
zu Mitarbeiter X, diese Routine zu
Mitarbeiterin Y — und so individuell
gestalten wir auch die Arbeitsplatze.
Das ist bisher nicht vorhanden.”

NEUE SITUATION — NEUE CHANCE
Passend zur jetzigen Zeit der guten
Vorsatze sieht Dr. Stefan Peters in der
aktuellen Arbeitssituation eine grofie
Chance - einen ,Teachable Mo-
ment”. ,Das ist ein Zeitpunkt, an dem
es gelingt, Menschen leichter fur Ver-
haltensdnderungen zu begeistern,
oder an dem sie von sich aus eher ihr
Verhalten andern. In Bezug auf Be-
wegung heilt das aktuell: Weil viele
Beschaftigte ihr Arbeitsleben umge-
stalten, sind sie auch offener dafur,
wie sie Bewegung und Sport inte-
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Dr. phil. Stefan Peters,
Diplom-Sportwissenschaftler
und Sport-/Bewegungs-
therapeut vom DVGS

grieren kénnen”, so der Experte. Wer
im Homeoffice arbeitet, hat schlieR-
lich andere Méglichkeiten: Das fangt
an beim Stehen oder Gehen in der
Wohnung wahrend eines Telefonats
und reicht bis zum Studieren einer
Prasentation auf dem Ergometer.
Auch kénnte die fur Arbeitswege ein-
gesparte Zeit fur Bewegungsubun-
gen eingeplant werden. ,Der aktuelle
Teachable Moment bringt Motivation.
Diese Steilvorlage sollten Unterneh-
men nutzen, damit Arbeitnehmerin-
nen und Arbeithehmer neue Be-
wegungsgewohnheiten etablieren.
Dafur mussen Firmen entsprechende
Rahmenbedingungen schaffen, zum
Beispiel definierte Pausen, in denen
Bewegung uberhaupt moglich ist”,
so Dr. Stefan Peters. Auch das Schaf-
fen und die Nutzung entsprechender
Angebote seitens der Unternehmen
beziehungsweise der DAK-Gesund-
heit (siehe Kasten) gehoren dazu.
Thomas Corrinth

ZUSAMMENHALT
UND GESUNDHEIT
FORDERN

Mit (hybriden) Teamentwick-
lungsprogrammen kénnen Sie
Ihre Mitarbeitenden fur deren
Gesundheit sensibilisieren und
gleichzeitig den Zusammenhalt
fordern. |hre Beschaftigten wer-
den dabei aktiv in den Entwick-
lungsprozess einer gesunden Ar-
beits- und Teamkultur eingebun-
den. Das Angebot der DAK-Ge-
sundheit richtet sich speziell an
hybrid arbeitende Teams.

Mehr Informationen und Anmel-
dung unter der BGM-Hotline
040 325 325 720 zum Ortstarif.

Weitere Informationen zu den The-
men kurze Bewegungspausen
sowie zur DAK-Homeoffice-Studie
finden Sie unter:
dak.de/digitalesBGM

und dak.de/homeoffice
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RENTE UND JOB
JETZT GELD ZURUCK

Rentnerinnen und Rentner mit ei-
nem versicherungspflichtigen Job
konnen sich ihre Kranken- und
Pflegeversicherungsbeitrage aus der
Rente fur das Jahr 2021 teilweise
erstatten lassen.

Voraussetzung: Die gesamten Jah-
reseinklinfte — zum Beispiel durch
Arbeitsentgelte, Versorgungsbe-
zUge, Leistungen der Arbeitsagen-
tur oder Renten — Ubersteigen die
Beitragsbemessungsgrenze in der
Krankenversicherung.

Eine Erstattung erfolgt ausschliel3-
lich auf Antrag des Beschaftig-
ten, der formlos oder online unter
dak.de/beitragserstattung gestellt
werden kann.

,

Erstattungsfahig sind nur die von
der Rentnerin oder vom Rentner
selbst bezahlten Beitrage fUr den
Teil der Rente, der die Beitrags-
bemessungsgrenze ubersteigt. Das
Arbeitsentgelt wird dagegen von der
Beitragserstattung nicht berthrt. Fur
das Jahr 2021 betragt die Beitrags-
bemessungsgrenze in der Kranken-
und Pflegeversicherung 58.050,00
Euro beziehungsweise monatlich
4.837,50 Euro.

Weitere Informationen mit ausfuhr-
lichen Rechenbeispielen finden Sie
unter: dak.de/rentnerjob

Bei Fragen zum Thema erreichen
Sie unsere Fachleute telefonisch
unter der DAK Arbeitgeber-Hotline
040 325 325 810 zum Ortstarif.

MINIJOBS

KURZFRISTIGE
BESCHAFTIGUNGEN

Alte Zeitgrenzen: Aufgrund der Co-
rona-Pandemie wurden die Zeitgren-
zen fur einen kurzfristigen Minijob
vom 1. Juni 2021 bis zum 31. Oktober
2021 von drei auf vier Monate bezie-
hungsweise von 70 auf 102 Arbeitsta-
ge angehoben. Seit dem 1. November
gelten fur kurzfristige Minijobs wieder
die alten Zeitgrenzen von drei Mona-
ten beziehungsweise 70 Arbeitstagen.

Meldungen: Mit dem Vierten Gesetz
zur Anderung des Seefischereigesetzes
sind Anderungen im Meldeverfahren
beschlossen worden. Unter ande-
rem muss zukunftig gekennzeichnet
werden, wie kurzfristig Beschaftigte
krankenversichert sind.

Bitte geben Sie deshalb fur Meldezeit-
raume ab dem 1. Januar 2022 in den
Anmeldungen (Meldegrund 10) oder
einer gleichzeitigen An- und Abmel-
dung wegen Ende der Beschaftigung
(Meldegrund 40) far kurzfristig Be-
schaftigte (Personengruppe 110) an,
wie |lhre Mitarbeitenden fur die Dauer
der kurzfristigen Beschaftigung kran-
kenversichert sind.
Dies erfolgt in dem neuen Feld
LKENNZEICHEN KRANKENVERSICHE-
RUNG (KENNZKV)”
* Kennzeichen 1"

Gesetzlich krankenversichert
* Kennzeichen 2"

Privat krankenversichert oder ander-

weitig im Krankheitsfall abgesichert

Bitte fugen Sie die Nachweise den
Entgeltunterlagen lhrer kurzfristig
Beschaftigten bei.

Die neuen Geringfugigkeitsrichtlinien
sowie Antworten auf Fragen in Zusam-
menhang mit Minijobs finden Sie auf:
www.minijob-zentrale.de

Oder wenden Sie sich an die Minijob-
Zentrale unter der Telefonnummer
0355 2902-70799.
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BPERSVG

NEUERUNGEN BEIM BUNDESPERSONALVERTRETUNGSGESETZ URLAUBSPLANER 2022

FUR DEN UBERBLICK

FOTOS: ADOBE STOCK | CONTRASTWERKSTATT | FOTOMEK

Das BPersVG stammt aus dem Jahr
1974. Innerhalb von 47 Jahren gab es
zahlreiche gesellschaftliche und recht-
liche Veranderungen, Entwicklungen
und Reformen, die eine Novellierung
in Form eines Ablésungsgesetzes
erforderlich machten. Dieses trat am
15. Juni 2021 in Kraft.

Die wichtigsten Anderungen sind:

e Schaffung neuer und Prazisierung
bestehender Mitbestimmungs-
tatbestande

* Rechtssichere elektronische Kom-
munikation zwischen Personalrat
und Dienststelle

* Verortung der datenschutzrecht-
lichen Verantwortlichkeit bei der
Personalvertretung

* Erleichterung von Teilfreistellungen

e Nutzung von Video-/Telefonkonfe-
renzen in Personalratssitzungen

» Uberarbeitung der Wahlrechtsvor-
schriften

* Vermeidung von personalvertre-
tungslosen Zeiten

AUSLANDSENTSENDUNG
ONLINE-A1-VERFAHREN: JETZT AUCH FUR SELBSTSTANDIGE

Ab dem 1. Januar 2022 ké&nnen auch
Selbststandige eine Al-Bescheini-
gung bei der DAK-Gesundheit im
maschinellen Datenaustausch be-
antragen. Die Ruckmeldung - sei
es nun die Bewilligung oder die
Ablehnung der Al-Bescheinigung -
erfolgt ebenfalls im Datenaus-
tausch. Sie kénnen sich unter
unserer Entsendungs-Hotline
0361 789228 9480 zum
Ortstarif persénlich be-
raten lassen.

IMMER GUT INFORMIERT

ARBEITGEBER-NEWSLETTER

Sie mochten regelmalig uber
Aktuelles zu den Themen
Sozialversicherung, gesundes
Arbeiten, Arbeits- und Steuer-
recht informiert werden?

Dann abonnieren Sie unseren

Arbeitgeber-Newsletter unter:
dak.de/arbeitgeber-newsletter
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Die DAK-Gesundheit unterstutzt Sie
und lhre Mitarbeitenden mit vielen
Tipps und praktischen Hinweisen:
dak.de/mitarbeiterentsendung

Schnell und einfach konnen Sie
Abwesenheitszeiten eintragen
und Ubersichtlich darstellen.

Jetzt die Datei herunterladen
unter: dak.de/urlaubsplaner

A BEGINNT MIT
vsy

Vor selbst gldcklcher wed stressfrel




\

«f* SERVICE

ELTERN GELD

Die wichtigsten Neuerungen durch die Reform im Uberblick

rungen beim Elterngeld fur Eltern von Kindern, die ab
diesem Zeitpunkt geboren sind. Ziel war es, Familien
mehr zeitliche Freiraume zu verschaffen und die partner-

S eitdem 1. September 2021 gelten zahlreiche Neue-

Teilzeitarbeit wahrend Elternzeit
R_) Die zulassige Stundenzahl fur das Arbeiten in Teilzeit
wahrend der Elternzeit steigt auf 32 Stunden pro Woche
(bisher 30).

o0 Partnerschaftsbonus

[hTf Der Partnerschaftsbonus fur Elternteile, die beide
gleichzeitig in Teilzeit arbeiten, ist mit 24 bis 32 Wochen-
stunden maoglich (bisher 25 bis 30). Ebenfalls neu ist die
Flexibilitat: Wahrend Eltern den Partnerschaftsbonus bis-
her vier Monate am Stlck beziehen mussten, kann er jetzt
zwischen zwei und vier Monaten genommen werden, mit
flexiblem Ausstieg und kurzfristiger Verlangerung.

Elterngeld bei Frithgeburt

<L Bei Fruhgeburten haben Eltern Anspruch auf
einen weiteren Monat Elterngeld bis maximal 16 Monate,
wenn das Kind mindestens sechs, acht, zwolf oder
16 Wochen zu frGh geboren wurde.

14

Die DAK-Gesundheit
unterstutzt Familien mit
kostenfreien Online-Seminaren
dabei, Familie und Beruf mitein-
ander zu vereinbaren. Unabhangig
von |hrer Kassenzugehdorigkeit
koénnen Sie jederzeit die Videos
anschauen sowie die Handouts
downloaden unter:

dak.de/online-seminare-familie

ty) DFSI RATINGS

IM 10 JAHRESZEITRAUM

BESTE

KRANKENKASSE FUR

FAMILIEN

nach Leistungsnoten 2012-2021
FOCUS-MONEY 21/21

GKV-Studie: Deutschlands groBter
Kunden-Leistungsvergleich

schaftliche Aufteilung von Erwerbs- und Familienzeiten
zwischen den Elternteilen weiter zu unterstitzen. Auch
Eltern besonders fruh geborener Kinder erhalten mehr
Unterstutzung.

E Weniger Biirokratie
g Eltern und Verwaltung profitieren kunftig von
Vereinfachungen und rechtlichen Klarstellungen. So wer-
den zum Beispiel die Einnahmen von Eltern mit geringen
selbststandigen NebeneinkUnften auf Antrag besser im
Elterngeld berlcksichtigt.

N Achtung: Einkommensgrenze fiir den Anspruch
= auf Elterngeld sinkt
D|e Elnkommensgrenze, ab der Paare keinen gemeinsamen
Anspruch auf Elterngeld haben, sinkt auf 300.000 Euro (bis-
her 500 000 Euro). Fur Alleinerziehende gilt weiterhin der
Grenzwert von 250.000 Euro.

Welche Elterngeldstelle zustandig und welches Antragsfor-
mular richtig ist, erfahren Sie unter: www.familienportal.de

Dort finden Sie auch viele wertvolle Tipps und Informationen
rund ums Elterngeld.
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INFORMATIONEN
AUF EINEN BLICK

ENTGELTFORTZAHLUNGSVERSICHERUNG

Ausgleich von Arbeitgeberaufwendungen
u1 bei Krankheit
Erstattungssatz Umlagesatz
70 % 2.2 % Allgemeiner Satz (Regelsatz)
50 % 1.5% ErmaRigter Satz (wahlbar)
60 % 1.7% ErmaRigter Satz (wahlbar)
80 % 39% Erhohter Satz (wahlbar)
Ausgleich von Arbeitgeberaufwendungen
U2 bei Mutterschaft
Erstattungssatz Umlagesatz
100 % 0.65% grtijlﬁjtejgargschuss zum Mutterschaftsgeld
120 %" Beschaftigungsverbot (8 11 MuSchG)

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

Berechnung der Umlagebetrige

Die Berechnung erfolgt vom Arbeitsentgelt bis zur Beitragsbemessungsgrenze der gesetzlichen Rentenversicherung.
Einmalig gezahltes Arbeitsentgelt bleibt bei der Berechnung unberticksichtigt.

Weitere Informationen finden Sie unter: dak.de/aag

©

Alle Anderungen zum Jahres-
wechsel auch als Online-Seminar:
Hier konnen Sie sich anmel-
den und im Nachgang Video-
Aufzeichnungen ansehen sowie

ONLINE-SEMINARE

Seminarunterlagen herunterladen:
dak.de/onlineseminare-ag

¢ Jahreswechselseminar:
20.1.2022, 11 Uhr
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SERVICE %o

SACHBEZUGE

Mahlzeiten sowie das Bereitstellen
einer Unterkunft sind als geldwerter
Vorteil bei der Berechnung von Steuer-
und Sozialabgaben als Arbeitsentgelt
mit den amtlichen Sachbezugswerten
zu berucksichtigen. Fur die alten und
neuen Bundeslander gilt ein einheit-

licher Gesamtsachbezugswert.

Ab 1. Januar 2022 gelten folgende

Werte:
Freie Verpflegung 270,00 Euro
davon
Frahstlck 56,00 Euro
Mittagessen 107,00 Euro
Abendessen 107,00 Euro

Freie Unterkunft 241,00/204,85 Euro”

Insgesamt

511,00/474,85 Euro”

* Jugendliche bis zur Vollendung des 18. Lebensjahres und

Auszubildende

(alle Betrage unter Vorbehalt)

FALLIGKEITSTERMINE 2022

Beitragsnach- Falligkeit
weise Uber- GSV-
Monat | mitteln bis Beitrage’
1/22 | 25.01.2022 | 27.01.2022
2/22 | 22.02.2022 | 24.02.2022
3/22 | 25.03.2022 | 29.03.2022
4/22 | 25.04.2022 | 27.04.2022
5/22 | 24.05.2022 | 27.05.2022
6/22 | 24.06.2022 | 28.06.2022
7/22 | 25.07.2022 | 27.07.2022
8/22 | 25.08.2022 | 29.08.2022
9/22 | 26.09.2022 | 28.09.2022
10/22 | 24.10.2022 | 26.10.2022
11/22 | 24.11.2022 28.11.2022
12/22 | 23.12.2022 | 28.12.2022

Mehr Informationen unter:
dak.de/faelligkeitstermine

* Gesamtsozialversicherungs-Beitrage
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BEITRAGSSATZE UND RECHENGROSSEN 2022

BEITRAGSSATZE Unser
Beitragssatz

bleibt auch 16.1%

Kassenindividueller allgemeiner Gesamtbeitragssatz

fur Mitglieder mit Krankengeldanspruch, fir Beitrage aus Renten sowie Versorgungsbezigen/Betriebsrenten

Kassenindividueller ermaRigter Gesamtbeitragssatz 2022 stabil

fir Mitglieder ohne Krankengeldanspruch (bitte beachten Sie die Hinweise zum Krankengeldanspruch auf Seite 17!) 15,5 %

Kassenindividueller Gesamtbeitragssatz flir auslandische gesetzliche Renten 8.05%

Pflegeversicherung 3,05%

Pflegeversicherung mit Beitragszuschlag fur kinderlose Mitglieder 3.4%

Rentenversicherung 18,6 %

Arbeitslosenversicherung 2.4 %

Insolvenzgeldumlage (Bis zum Redaktionsschluss vorlaufig) 0,09 %

RECHENGROSSEN

RechengrdfBen in der Sozialversicherung monatlich jahrlich

Beitragshemessungsgrenzen

Kranken- und Pflegeversicherung 483750 € 58.050,00 €

Renten- und Arbeitslosenversicherung West 7.050,00 € West 84.600,00 €
Ost 6.750,00 € Ost 81.000,00 €

Jahresarbeitsentgeltgrenze / Versicherungspflichtgrenze

Gesetzliche Kranken- und Pflegeversicherung 5.362,50 € 64.350,00 €

BezugsgrofBen

Kranken- und Pflegeversicherung 3.290,00 € 39.480,00 €

Renten- und Arbeitslosenversicherung West 3.290,00 € West 39.480,00 €
Ost 3.150,00 € Ost 37.800,00 €

Einkommensgrenze Familienversicherung 470,00 €

Geringverdienergrenze

bis zu der Arbeitgeber den Sozialversicherungsbeitrag 325,00 €

flr Auszubildende alleine tragen

Entgeltgrenze fiir geringfiigig Beschiftigte 450,00 € (vorlaufig)

Mindestbeitragsbemessungsgrundlage

in der Rentenversicherung flr geringfligig Beschaftigte 175,00 €

bei Verzicht auf die Rentenversicherungsfreiheit

Angaben laut Verordnung tiber die maBgebenden RechengroRen der Sozialversicherung fiir 2022. Alle Angaben ohne Gewahr.

16 1/22  praxis + recht



BEITRAGE FUR FREIWILLIG VERSICHERTE MITGLIEDER

SERVICE %o

Beschaftigte

Personenkreis / . . 2
beitragspflichtige Einnahmen Krankenversicherung Pflegeversicherung
Kassenindividueller Monatlicher Allgemeiner Monatlicher
Gesamtbeitragssatz” Beitrag monatlicher Beitrag : Beitrag inkl. Zuschlag
nach Uberschreiten der Jahresarbeitsentgeltgrenze
* mit Krankengeldanspruch 16,1% 778,84 € 147,54 € 164,48 €
e ohne Krankengeldanspruch 155% 749,81 € 147,54 € 164,48 €
Selbststindige®
mit Krankengeldanspruch
Beitragsbemessung nach beitragspflichtigen
Einnahmen von monatlich
* mindestens 1.096,67 € 16,1% 176,56 € 33,45¢€ 37,29 €
* hochstens 4.837,50 € 16,1% 778,84 € 147,54 € 164,48 €
Selbststindige® und sonstige
Mitglieder ohne Krankengeldanspruch
(z. B. Beamte, Nichterwerbstatige)
Beitragsbemessung nach beitragspflichtigen
Einnahmen von monatlich
* mindestens 1.096,67 € 155% 169,98 € 33,45¢€ 37,29 €
* hochstens 4.837,50 € 155% 749,81 € 14754 € 164,48 €

Alle RechengroBen und Beitragssatze sowie weitere Informationen unter:

dak.de/arbeitgeber und auf: dak.de/beitrag

Dort informieren wir Sie auch, wenn sich nach Redaktionsschluss

Anderungen ergeben sollten.

DAK-Gesundheit

Ausgezeichnete

DAK-Gesundheit

Hervorragender
Service

Ausgabe 07/2021

Deutschlands groBter Krankenkassen-Vergleich

Leistungen

Ausgabe 07/2021

Deutschlands groBter Krankenkassen-Vergleich
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DAK-Gesundheit

Hervorragende

Bonus- & Vorteils-
programme

Ausgabe 07/2021

Deutschlands groBter Krankenkassen-Vergleich

1) Bei Rentnerinnen und Rentnern gilt fiir Einnahmen aus Renten, Versorgungs-
beziigen und nebenberuflichem Arbeitseinkommen der allgemeine kassen-
individuelle Gesamtbeitragssatz. Fur Beitrage aus auslandischen Renten
gilt ein besonderer Beitragssatz (8,05 %). Bei Bezug dieser Einnahmeart
kann sich deshalb ein abweichender Mindest-/Hochstbeitrag zur Kranken-
versicherung ergeben.

2) Fir Beihilfeberechtigte gilt der halbe Beitragssatz (1,525 %) und ggf.
zusatzlich der Beitragszuschlag fur Kinderlose (0,35%).

3) Freiwillig versicherte Selbststandige und Beschaftigte ohne Anspruch auf
mindestens sechs Wochen Entgeltfortzahlung (unstandig/kurzzeitig Beschaf-
tigte) haben die Méglichkeit, einen gesetzlichen Anspruch auf Krankengeld
zu wahlen. Sie zahlen dafir den allgemeinen Beitragssatz in der Krankenver-
sicherung. Zusatzlich bieten wir mit unserem Wahltarif DAKpro Krankengeld
einen erganzenden Tarif an, der eine individuelle Absicherung erméglicht.
Hierfir gelten besondere Pramien. Auch fir Kiinstlerinnen und Kiinstler und
Publizierende bieten wir einen Wahltarif DAKpro Krankengeld an.
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MIT GUTEN
VORSATZEN

GESTALTEN

Mehr wissen, gesunder leben,
Karriere machen: Der Jahres-
beginn ist die Zeit der guten
Vorsatze. Viele Menschen
ziehen an diesen Tagen
Bilanz und schauen voraus:
Was war gut, was nicht, was
fehlt? Was passt zu mir — und
wie kann ich es erreichen?

liver aus dem Vertrieb hat sich
OAnfang 2021 vorgenommen,

jede Woche ein Mal joggen zu
gehen und im zweiten Halbjahr eine
Fortbildung zu absolvieren, um sich fur
eine Teamleiterposition zu qualifizie-
ren. Elena aus dem Marketing hat sich
weniger Stress gewunscht und wollte
fitter werden. Oliver hat seine Ziele im
vergangenen Jahr erreicht, Elena nicht.
Warum?

Alle Jahre wieder wunschen wir uns
mehr oder weniger dasselbe: Jeweils
etwa zwei von drei Befragten wollen
Stress vermeiden oder abbauen und
sich mehr Zeit fur die Familie nehmen.
60 Prozent moéchten sich klimafreund-
licher verhalten, 59 Prozent mehr Sport
treiben. Gutjede und jeder Zweite nimmt
sich vor, sich gesunder zu ernahren,
16 Prozent wollen weniger Alkohol
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trinken und zehn Prozent nicht mehr
rauchen. Das ergab eine aktuelle
Forsa-Umfrage® der DAK-Gesundheit.

WAS IST IHRE STORY?

Leider ist es leicht, tolle Plane zu
schmieden, aber schwer, schlechte
Angewohnheiten abzulegen. Dabei
zahlt die sogenannte Potenzialitat,
also was in Zukunft moglich sein
konnte, fur die meisten von uns mehr
als der Status quo. Markte honorieren
die ,Fantasie” — was aus einer Firma
beziehungsweise einer oder einem
Angestellten werden kann. Die ,Story”
ist oft wichtiger als das Produkt. Aus
gutem Grund: Tatsachlich liegt unver-
anderlich hinter uns, was war — aber
die Zukunft lasst sich noch gestal-
ten! Wichtig ist daher, die individuell
richtigen Entscheidungen zu treffen.
Mehr Geld, mehr Freizeit, mehr Ver-
antwortung, mehr Sport, das sind
alles lobenswerte Ziele. Nach dem
Motto ,Viel hilft viel” nehmen wir sie
uns gern alle vor. Doch erstens schafft
das niemand und zweitens stehen sie
moglicherweise im Widerspruch zu-
einander. Um nicht in diese Falle zu
tappen, mussen wir herausfinden, was
far uns ganz persoénlich ein gelingen-
des und gesundes Leben ausmacht.
Was ist mir wichtig, was mdchte ich
warum erreichen?

DIE PHILOSOPHISCHE PERSPEKTIVE
Zu einem guten Leben, sagen Philo-
sophinnen und Philosophen, gehdren
drei Bereiche: der Umgang mit der
Welt und dem Schicksal, der Umgang
mit anderen und der Umgang mit uns
selbst. Nur wenn diese drei ausgegli-
chen sind, kommen wir in Balance.
Das lindert Stress und starkt die
Gesundheit. Allerdings hielt die Philo-
sophie der Antike Menschen fur Ver-
nunftwesen. Modernere Denker wie
Hume, Schopenhauer und Nietzsche
betonten die Wichtigkeit der Gefuhls-
ebene. Ergebnis: ,Objektiv richtige”
Entscheidungen gibt es nicht, nur
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,individuell richtige”. Doch wie wissen
wir, was wir tun sollten? Die meisten
fur eine solche Einschatzung notigen
Details sind unbekannt. Man nennt
so etwas ,Entscheidungen unter
Ungewissheit” —auchim Management
haufig anzutreffen.

TAKE-THE-BEST-STRATEGIE

Der Risikoforscher
Gerd Gigerenzer,
Direktor des Har-
ding-Zentrums fur
Risikokompetenz
an der Univer-
sitat Potsdam,
rat in derartigen
Situationen zur
Take-the-best-
Strategie: Machen
Sie es nicht kompliziert, sondern
entscheiden Sie anhand des wich-
tigsten Kriteriums. Konkret also:
Was honoriert die Chefin eher,
Uberstunden oder eine Weiterbil-
dung? Welcher Sport macht lhnen
mehr Spall, Gruppentraining oder
allein joggen? Es reicht, wenn lhre
Entscheidung ,gut genug” ausfallt —
einem Optimum hinterherzujagen
kostet unnotig Kraft. Bertcksichtigen
sollten Sie allerdings nicht nur, welche
Wlnsche Sie haben, sondern auch,
welche Méglichkeiten zur Verflgung
stehen. In bestimmten Branchen
werden beispielsweise Fachkrafte
gesucht, in anderen nicht. Das ein-
zupreisen schutzt vor Enttduschung.
Anders gesagt: Es nutzt nichts, etwas
nur zu wollen — es muss auch mog-
lich sein.

Und warum hat Oliver nun seine
Ziele erreicht und Elena nicht? Oli-
ver wusste genau, was er wollte. Sei-
ne Vorsatze waren konkret, messbar
und machbar und sie passten inhalt-
lich wie umfanglich zu ihm und sei-
ner Lebenssituation. Elena hingegen
fand sich und ihr Verhalten nur diffus
enttduschend. |hre Handlungsoptio-
nen blieben unklar. Besser: erkennen,

Prof. Gerd Gigerenzer,
Direktor des Harding-Zent-
rums fur Risikokompetenz,

Universitat Potsdam
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SO KONNEN SIE
IHRE ZIELE ERREICHEN

Nur wer durchhalt, kommt ans
Ziel. Um durchzuhalten, brau-
chen Sie:

Eine klare Vorstellung vom
Ergebnis. Zu wissen, was wa-
rum getan werden soll, motiviert.

Erreichbare (Zwischen-)Zie-

le. Zu hohe Anspruche sind
Selbstsabotage! Lieber spater
neue Ziele setzen.

3 Perspektivwechsel. Was Sie
bis hier gebracht hat, bringt
Sie nicht (oder nur selten) wei-
ter. Deshalb: Probeweise etwas
anders machen und beobach-
ten, was geschieht.

FIT IM JOB

Mit umfangreichen Angeboten
fur Ihr Betriebliches Gesund-
heitsmanagement (BGM) bietet
die DAK-Gesundheit viele Un-
terstutzungsmaoglichkeiten. lhre
Beschaftigten kénnen unabhan-
gig von ihrer Kassenzugehorig-
keit teilnehmen.

Informationen zum BGM mit
systemischem Ansatz erhal-
ten Sie unter der BGM-Hotline
040 325 325 720 zum Ortstarif.

Des Weiteren finden Sie digitale
BGM-Angebote unter:
dak.de/digitalesBGM

was uns wirklich weiterbringt, und es
maoglichst realistisch visualisieren. Das
motiviert ein ganzes Jahr lang.

Ulrich Hoffmann

*Die DAK-Studie zu den guten Vorsatzen finden Sie auf: dak.de/presse unter ,Umfragen & Studien”
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GESUND

KOMMUNIZIEREN

Hybride Arbeitsmodelle,
Teams, die online zusam-
menarbeiten, digitaler Kon-
takt zur Kundschaft: All das
funktioniert nur mit gesun-
der Kommunikation. Die

as Miteinander in der Arbeits-
Dwelt ist vor allem durch die

Corona-Pandemie digitaler
geworden. Nach wie vor bleibt der
wertschatzende Austausch zentral fur
das Arbeitsklima und damit fur Wohl-
befinden und Gesundheit der Mitar-
beitenden. Wie gelingt ein solcher

DEUTSCHER | BGM | FORDERPREIS

Mit dem Deutschen Forderpreis
fur Betriebliches Gesundheits-
management (BGM) zeichnen
die DAK-Gesundheit und die
Kommunikationsberatung MCC
Institutionen, Unternehmen und
Dienstleister aus, die innovati-
ve und nachhaltige Projekte im
BGM planen. Die Preistrager er-

Austausch unter digitalen Bedingun-
gen? Was starkt den Teamgeist? Wie
kdnnen Mitarbeitende erreicht werden,
die nicht am PC arbeiten?

Dazu passend hat die DAK-Ge-
sundheit den Deutschen Férderpreis
fur Betriebliches Gesundheitsmanage-
ment (BGM) gemeinsam mit der Kom-
munikationsberatung MCC nach einer
coronabedingten Pause zum sechs-
ten Mal ausgeschrieben. Die feierliche
Preisverleihung unter dem Motto
.Gesunde Kommunikation im
Zeitalter der Digitalisierung”

fand am 26. Oktober in Koln

im Rahmen des Kongresses

,Betriebliches Gesundheits-

Management” statt. Insge-

samt wurden unterstutzen-

de Sachpreise furs BGM im
Wert von 60.000 Euro verge-
ben (siehe Kasten).

Projekte, die beim diesjahri-
gen Deutschen Forderpreis
fur Betriebliches Gesund-
heitsmanagement (BGM)
ausgezeichnet wurden, sind
dafur die besten Beispiele.

~Unser BGM-
Hybridmodell ist die
Zukunft. Der Preis
ist eine Bestatigung ftir
unser Projekt.”

Anca Milos, Leiterin Personal-

entwicklung des Verbundes

Katholischer Kliniken
Disseldorf

BARRIEREFREIE ANGEBOTE

»Wir sind Eine Mitarbeiter-App zur innerbe-
stolz auf unsere trieblichen Gesundheitsférderung
Mitarbeitenden. Ihre Uberzeugte die Jury am meisten:
Gesundheit ist unser Mit dieser Projektidee schaffte es

der Verbund Katholischer Klini-
ken Dusseldorf auf den ersten
Platz. Mit 1400 Betten in 31
Fachkliniken und rund 3.100
Beschaftigten ist der Verbund
einer der groRten Gesund-
heitsversorger in der Region
Dusseldorf. Die BGM-App soll

Potenzial. Wir freuen uns
liber den Preis.”

Oliver Guttge und
Ann-Kathrin Littmann,
Backerei Guttge
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halten Sachleistungen furs BGM
im Gesamtwert von 60.000
Euro, die sie bei ihren Vorhaben
unterstitzen sollen (Staffelung:
erster Preis 30.000 Euro, zweiter
Preis 20.000 Euro, dritter Preis
10.000 Euro).

Ab Fruhjahr 2022 kénnen Sie
sich zu einem neuen Schwer-
punktthema mit Ihren Projekten
bewerben.

Weitere Informationen zu der
Preisverleihung, den Schwer-
punktthemen und dem Sieger-
projekt unter:
dak.de/bgm-foerderpreis

erganzendes und zugleich zentrales
Element der internen Kommunikati-
on werden. Im Rahmen des nieder-
schwelligen Angebots kdénnen sich
alle Beschaftigten Uber Neuigkeiten
im Unternehmen informieren, mitein-
ander in Interaktion treten und fur
die eigene Gesundheit aktiv werden.
Bestandteile sind Angebote wie die
.bewegte Pause”, virtuelle Kurse und
auch Prasenz-Workshops. Gerade im
Klinikumfeld verspricht man sich von
der Anwendung groRen Nutzen, weil
dort nicht alle Beschaftigten eine
eigene E-Mail-Adresse oder einen
eigenen dienstlichen PC haben.
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PREISVERDACHTIGER MITTELSTAND
Ein Unternehmen muss nicht groR sein,
um vorne mitzuspielen. Das beweisen
die weiteren Preistrager: Mit 75 Beschaf-
tigten freute sich die Firma Turenmann
aus Stuttgart Uber die ,Silbermedaille”,
ein Spezialunternehmen fur Turen, Fens-
ter und Baumobel. Das ausgezeichnete
Projekt sieht vor, professionelle Stimm-
trainings anzubieten, um die Stimmge-
sundheit der Mitarbeitenden zu férdern,
deren Jobs in besonderem MaRe mit s
direkter Kommunikation einhergehen. ﬁ

.Bronze” ging an die Backerei Guttge = -
in Lemgo, ein Familienunternehmen  Erster Platz (von links): Rena Erwes, Mitarbeiterin Personalentwicklung, Gregor Maier, Physiotherapeut, Anca Milos,
mit 34 Mitarbeitenden. Die Backerei Leiterin Personalentwicklung f(alle Verbund Katholischer Kliniken Dusseldorf gGmbH), und Andreas Storm, Vorstands-
wurde flr ihre "Backhelden_App" aus- vorsitzender der DAK-Gesundheit
gezeichnet, die die Mitarbeiterkom-
munikation intern erleichtert.

.Die ausgezeichneten Projekte zei-
gen, wie innovative ldeen die mo-
derne Arbeitswelt bereichern und die
Gesundheit der Beschaftigten verbes-
sern kdnnen’, sagte Andreas Storm,
Vorstandsvorsitzender der DAK-Ge-
sundheit, anlasslich der Preisverleihung.
.Mit unserem Férderpreis mdchten wir
diejenigen unterstutzen, die sich far
gesundheitsférderliche und motivie-
rende Arbeitsbedingungen einsetzen
und dabei die Moglichkeiten der Digi-
talisierung aktiv nutzen.” Thomas Corrinth

Zweiter Platz (von links): Andreas Storm, Vorstandsvorsitzender der DAK-Gesundheit, Hartmut Low, Kommunikationsberatung

('\ MCC, und auf dem Bildschirm Frederik Beyer, Erfolgsfaktor Stimme, Dr. Oliver Weise, HNO-Arzt & Phoniater, und Ralph Werner,
E) ZUSATZWISSEN Geschaftsfiihrer der Tirenmann Stuttgart GmbH & Co. KG

Der Deutsche F&rderpreis fur i

BGM ist in ein breites Programm
zum Betrieblichen Gesundheits-
management eingebunden.
Damit engagiert sich die
DAK-Gesundheit bundesweit in
vielen hundert Unternehmen,
um dort fruhzeitig die Weichen
furs Gesundbleiben zu stellen.

Weitere Informationen zum
BGM der DAK-Gesundheit gibt
es unter:

dak.de/bgm sowie unter der
BGM-Hotline 040 325 325 720

) Dritter Platz (von links): Oliver Glttge, Ann-Kathrin Liittmann (Béckerei Guttge) und Andreas Storm, Vorstandsvorsitzender
zum Ortstarif. der DAK-Gesundheit
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PFLEGEREPORT
JUNGE MENSCHEN UND PFLEGE

Zwei von drei jungen Menschen (68
Prozent) konnen sich vorstellen,
Angehdrige zu pflegen. Das ist das
Ergebnis des aktuellen Pflegereports
der DAK-Gesundheit. Fur den Report
untersuchten Wissenschaftler von der
Evangelischen Hochschule Freiburg die
Situation junger Pflegender in Deutsch-
land. Demnach kénnen sich junge
Frauen mit 71 Prozent eher vorstellen,
Angehorige zu pflegen, als junge Man-
ner (66 Prozent). ,Die hohe Bereitschaft
junger Menschen, sich bei der Pflege zu
engagieren, ist bemerkenswert”, sagt
DAK-Vorstandschef Andreas Storm.
.Der Pflegereport zeigt, dass die junge
Generation bereit ist, Verantwortung zu
Ubernehmen und sich fur ihre Familien-
angehorigen einzusetzen. Das Thema

»gw83%

A

84 7%
wirden erneut (

Pflegetatigkeiten
aufnehmen

derjenigen, die
selbst pflegen, haben
positive Erfahrungen

Swe  gemacht

Lo sl

DAK-STUDIE

bereit, Pflegeaufgaben

Pflege ist unter jungen Menschen kein
Tabu, sondern beivielenim Alltag veran-
kert.” Laut DAK-Pflegereport ist Pflege
fur knapp ein Drittel der jungen Men-
schen ein Alltagsthema. 29 Prozent der
16- bis 39-Jahrigen haben Angehorige,
die auf Pflege oder Hilfe im Alltag ange-
wiesen sind. Bei den Uber 40-Jahrigen
sind dies nur zwolf Prozent.

Mehr Informationen zu den Ergebnis-
sen des DAK-Pflegereports 2021 sowie
ein ausfuhrliches Interview mit einem
jungen pflegenden Angehdrigen gibt
es im Online-Magazin auf:
magazin.dak.de/pflegereport

Unsere Hilfsangebote fur pflegende
Angehorige finden Sie unter: dak.de/pflege

o 29 o/
68 /O aller Befragten h?ben
Angehdrige, die
Pflege brauchen

aller Befragten sind
zu iibernehmen

Quelle: DAK-Pflegereport 20

MEDIENSUCHT BEI KINDERN UND JUGENDLICHEN STARK GESTIEGEN

In der Corona-Pandemie betrifft das
Thema Mediensuchtimmer mehr Kin-
der und Jugendliche. Aktuell nutzen
4,1 Prozent aller 10- bis 17-Jahrigen
in Deutschland Computerspiele in
krankhaftem Ausmal3. Hochgerechnet
waren so rund 220.000 Jungen und
Médchen betroffen, was im Vergleich
zu 2019 einen Anstieg um 52 Prozent
bedeutet. Das zeigen Ergebnisse einer
gemeinsamen Langsschnittuntersu-
chung der DAK-Gesundheit und des
Universitatsklinikums Hamburg-Ep-
pendorf (UKE). Diese weltweit ein-
zigartige Studie fragte in bundesweit
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1.200 Familien mehrfach die digitale
Mediennutzung von Kindern, Ju-
gendlichen und Eltern ab. DAK-Chef
Andreas Storm fordert Konsequenzen
in der Gesundheitspolitik und pla-
diert fur eine Praventionsoffensive zur
Medienkompetenz.

Die DAK-Gesundheit bietet gemein-
sam mit der Computersuchthilfe
Hamburg eine Online-Anlaufstelle
Mediensucht an. Diese richtet sich
an Kinder und Jugendliche, die ein
problematisches Online-Nutzungsver-
halten haben, sowie an deren Eltern.

Auf www.computersuchthilfe.info
erhalten Betroffene und deren Ange-
horige Informationen und Hilfestel-
lungen rund um die Themen Online-,
Gaming- und Social-

Media-Sucht. Das n‘ b
kostenlose DAK-
Angebot ist offen
fur Versicherte al-
ler Krankenkassen.
Die Studie ® lﬂ
finden Sie
unter:
dak.de/presse

1/22  praxis + recht




FOTOS: ISTOCKPHOTO.DE | VORDA; ADOBE STOCK | IRINA STRELNIKOVA | DGLIMAGES | VALENTY

DAK-URLAUBSREPORT 2021
JEDER FUNFTE HAT SICH NICHT GUT ERHOLT

Urlaub in Pandemie-Zeiten: Jeder
funfte Deutsche hat sich im letzten
Sommer weniger gut oder Uberhaupt
nicht erholt. Das ist das Ergebnis des
Urlaubsreports 2021 der DAK-Ge-
sundheit. Damit bleibt der Anteil
der Urlauberinnen und Urlauber, die
sich in den Ferien nicht entspannen
konnten, im Vergleich zum Vorjahr
konstant hoch. Bereits 2020 fehl-
te gut einem Funftel der Deutschen
nach ihrem Urlaub der erhoffte
Erholungseffekt. Vor der Corona-
Pandemie war dieser Wert deutlich
niedriger. Besonders gestresst sind

die 30- bis 44-Jahrigen:
In dieser Altersgruppe
konnte sich mehr als jede
und jeder Vierte nicht
gut erholen (28 Prozent).
Vor allem Frauen gelang
es nicht, sich im Urlaub zu
entspannen: Acht Prozent
der weiblichen Befragten ga-
ben an, sich uberhaupt nichtim
Urlaub erholt zu haben. Bei den
Mannern waren es drei Prozent.

Alle Informationen zur Forsa-Studie
finden Sie unter: dak.de/presse

DAK-STUDIE
UNKALKULIERBARE KOSTEN FUR PFLEGEBEDURFTIGE

Auch nach der letzten Pflegereform
entstehen unkalkulierbare Kosten fur
Pflegebedurftige in stationaren Ein-
richtungen. Das ist ein Ergebnis der
Studie des Bremer Pflegedkonomen
Prof. Dr. Heinz Rothgang im Auftrag
der DAK-Gesundheit. Mehr als ein
Drittel der Pflegebedurftigen ist aktu-
ell von Sozialhilfe abhangig. Ihr Anteil
wird in diesem Jahr das Rekordniveau
von rund 35 Prozent erreichen. Das ist
der hochste Wert seit Einfuhrung der
Pflegeversicherung Mitte der 1990er
Jahre. An dieser Entwicklung wird sich
auch durch die Pflegereform mittel-
fristig nichts andern. Die mit dem Ge-
sundheitsversorgungsweiterentwick-
lungsgesetz (GVWG) verabschiedete
Pflegereform fuhrt nur zu einer kurz-
fristigen Entlastung der Pflegebedurf-
tigen und ihrer Angehdrigen. Auch in
Zukunft wird daher ein erheblicher
Teil der Pflegebedurftigen in Pflege-
heimen auf Sozialhilfe angewiesen
sein. Nach einem Ruckgang 2022 ist
bereits 2023 mit einem erneuten An-
stieg zu rechnen. Zudem droht in der
Pflegeversicherung eine Deckungsluicke
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von 1,1 Milliarden Euro, die 2025 auf
3,5 Milliarden Euro steigt.

Hintergrund: 4,1 Millionen Menschen
in Deutschland sind pflegebedurftig,
von ihnen werden rund 819.000 in
Heimen vollstationar versorgt (Quel-
le Statistisches Bundesamt). Die Aus-
gaben der Pflegeversicherung sind
zwischen 2015 und 2020 von 29 auf
49 Milliarden Euro gestiegen (Quelle
BMQG).

Das Statistische Bundesamt hat am
19. August die Daten zur Entwicklung
der Sozialhilfeausgaben im Jahr 2020
publiziert: Insgesamt sind sie gegen-
Uber dem Vorjahr um 6,5 Prozent
gestiegen. Der starkste pro-
zentuale Anstieg mit 14 Pro-

zent auf 4,3 Milliarden

Euro war im Bereich

JHilfe zur Pflege” zu
verzeichnen.

Die Studienergebnisse
finden Sie unter:
dak.de/presse

WISSEN <&

WETTBEWERB

GESICHTER FUR EIN
GESUNDES MITEINANDER

Die DAK-Gesundheit veranstaltet
einen Wettbewerb fur Pravention,
Gesundheitsférderung und Engage-
ment und sucht dabei nach ,Gesich-
tern fur ein gesundes Miteinander”.
Der bundesweite |deen-Wettbe-
werb wird von zahlreichen Spitzen
aus der Landespolitik unterstutzt,
darunter die Landtagsprasidentin
Barbara Stamm aus Bayern und die
Ministerprasidenten Volker Bouffier
(Hessen), Reiner Haseloff (Sach-
sen-Anhalt), Winfried Kretschmann
(Baden-Wurttemberg), Bodo Ra-
melow (Thuringen) und Dietmar
Woidke (Brandenburg). Gesucht
werden Einzelpersonen oder
Projekte, die Gesundheit lang-
fristig denken und die andere dazu
einladen, sich proaktiv um ihre
Gesundheitsvorsorge zu kimmern.

Interessierte finden alle Informa-
tionen unter:

dak.de/gesichter
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https://www.dak.de/dak/bundesthemen/urlaub-in-zeiten-von-corona-jeder-fuenfte-hat-sich-nicht-gut-erholt-2475868.html#/
https://www.dak.de/dak/bundesthemen/trotz-pflegereform-weiterhin-unkalkulierbare-kosten-fuer-pflegebeduerftige-2476880.html#/

2 PERSONAL

DIGITALE LERNKULTUR:
NEUES GUT VERPACKT

Digitales Lernen hat viele Vorteile. Doch wie gelingt die
Wissensvermittlung per Online-Workshop oder Podcast? Und wie
sieht eine gesunde Lernkultur aus? Unsere Autorin Sabine Henning
hat zu diesem Thema einen Vortrag besucht — naturlich digital.

ark Schneider lasst die Augen
M rollen: nach oben zur Decke,
nach unten auf die Tastatur.
Nach links aufs D, nach rechts aufs L.
Die Buchstaben hat der Berater fur
Betriebliches Gesundheitsmanagement
(BGM) nicht zufallig gewahlt. Sie ste-
hen fir digitales Lernen. Die Ubung,
die er in seinen Vortrag einstreut, heif3t
.Burofliege”. Sie ist ein praktisches Bei-
spiel dafur, wie man auch wahrend
eines Online-Vortrags etwas fur die
Gesundheit tun kann. In diesem Fall:
die Augenmuskulatur entlasten.
.Gesunde digitale Lernkultur”: Mit
diesem Thema beschaftigt sich der
rund 50-minutige Video-Vortrag (sie-
he Tipp). Was sollten Unternehmen
methodisch beachten, damit Inhalte
auch ankommen? Wie gelingt es, die
Skepsis zu Uberwinden, die moglicher-
weise gegenuber den neuen Formaten
und der Technik bei den Beschaftigten
vorhanden ist? Wie kann Lernen
aullerhalb der analogen Formen ge-
sund sein — also weder den Rucken,
die Augen, noch die Psyche belasten?

TIPF-

Das Video samt
Seminarunterlagen
zum Online-Seminar
.Gesunde Lernkultur in
Ilhrem Unternehmen”

finden Sie unter:

dak.de/onlineseminare-ag
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Eine Studie des unabhangigen IGES
Instituts in Berlin mit rund 7.000 Be-
fragten zeigt namlich, dass fast jede
und jeder Zweite ein zwiespaltiges
Verhaltnis zum Umgang mit neuen
Techniken hat. Unsicherheit und eine
schlechte Internetverbindung stehen
gegen die Entlastung, dass man sich
Fahrtwege spart. Wer neue Methoden
einfUhren mochte, sollte daher Be-
ruhrungsangste ernst nehmen. ,Das
ist eine Herausforderung fur Verant-
wortliche”, sagt Mark Schneider.

FUR ALLE LERNTYPEN

Wichtig sei, zu Beginn zu klaren, was
und wen man erreichen und wo man
die neuen digitalen Formate einsetzen
mochte — im Arbeitsumfeld oder eher
im Homeoffice? Und was soll explizit
nicht gemacht werden? Am Ende sol-
len zufriedene Nutzerinnen und Nut-
zer stehen, die mit Spal} etwas Neues
gelernt haben. Digitales Lernen er-
mogliche einen guten Methodenmix
fur alle Lerntypen, so Mark Schnei-
der. Wer Uber das Horen lernt, wird
mit Podcast-Elementen am besten
erreicht. FUr visuelle Typen kdnnen
Erklarvideos passend sein, kommuni-
kative Lernende behalten Inhalte am
besten durch das Gesprach in Klein-
gruppen, sogenannte Break-out-Ses-
sions. Auch die Disziplin kann man
fordern, etwa durch Push-Nachrich-
ten oder Gruppenchats, die dazu mo-
tivieren, Aufgaben zu erledigen.

Naturlich sollte ‘ '

L
A

auch die Kamera g-!‘ "’}
optimal eingerich- l&)
tet, fur eine gute
Internetverbindung ‘V)
gEsongt  Uie .dle Mark Schneider, Motio
Software gut ein- Verbundgesellschaft mbH
gefuhrt sein. Mark

Schneider rat als BGM-Berater immer
wieder, ein neues Programm gemein-
sam mit der Person einzurichten, die
es nutzen soll, und das nicht allein
der IT-Abteilung zu Uberlassen. Dieser
Schritt werde in vielen Unternehmen
Ubersprungen: ,Da heilt es: Hier ist die
Software, lies dir mal das Skript durch.”
Auch ein Glossar, das alle gangigen
Ausdrucke enthalt, kann Unsicherhei-
ten abbauen helfen.

PRAKTIKABLES WISSEN

Der Wissenserwerb ist nicht nur Kopf-
sache. Nach neurowissenschaftlichen
Erkenntnissen nimmt das Gehirn am
besten neue Inhalte auf, wenn auch
die Lernatmosphare stimmt. ,Die
Emotionalitat ist wichtig”, sagt Mark
Schneider. Gute Materialien gehoren
dazu, die Mdglichkeit, mit dem Trainer
oder der Trainerin regelmaflig Kontakt
aufnehmen zu koénnen. Motivierend
wirke auch, zu wissen, wofur das digi-
tale Lernen sinnvoll ist und warum es
zum Berufserfolg beitragt. Fur die Ver-
trieblerin kann neu erworbenes Wissen
etwa dazu fuhren, mehr zu verkaufen.
Der Sachbearbeiter erreicht durch den
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internen Chat langfristig, dass der Aus-
tausch im Kollegenkreis besser wird
und sich die Arbeit vereinfacht. Die
Expertin kann sich etwa durch On-
line-Workshops in ihrem Fachgebiet
mit Kolleginnen und Kollegen in ganz
Deutschland vernetzen.

KLEINE SCHRITTE
Zu verstehen, was das digitale Ler-
nen ,bringt”, dass es machbar ist und
welchen Sinn es hat, kann helfen, das
.toxische Anti-digital-Klima“ aufzu-
l6sen, das in manchen Unternehmen
herrsche, weil Mark Schneider. Er rat
bei der EinfUhrung zu Transparenz
und dazu, das Positive hervorzuheben:
.Legen Sie den Fokus auf das, was Sie
sich erhoffen.” Und er warnt davor,
gleich zu viel auf einmal zu verlan-
gen oder sich selbst aufzuburden: ,Sie
mussen nicht alles sofort schaffen. Das
System wachst langsam. Es sind die
kleinen Schritte, die erfolgreich sind.”
Vielleicht sehen die Beschaftigten
einem Online-Workshop widerstre-
bend entgegen, nutzen aber schon
langst eine Fitness-App. Und wer we-
niger im Stau steht, weil er zu Hause
am Rechner gelernt hat, hat mehr Zeit
fur einen Spaziergang an der frischen
Luft. Mark Schneider schiebt zur Auf-
lockerung in seinem Vortrag gerne
eine weitere Ubung ein: die ,Medaille”.
Dafur steht man fur einen Moment
auf, verbeugt sich — wie um eine Aus-
zeichnung entgegenzunehmen — und
streckt danach die Brust siegesgewiss
nach vorne. Eine gute Entlastung fur
die obere Wirbelsaule. Aber nicht nur.
Denn so sehen Gewinnerinnen und
Gewinner aus! Sabine Hennin

-

2 is + recht

L 4

g v‘
/s

WEITERBILDUNG FUR IHR PERSONAL

MIT DER DAK-GESUNDHEIT

BLENDED LEARNING:
Quialifizierung

zum/zur Betrieblichen
Gesundheitsmanager/-in

Mit diesem Fachwissen kdnnen Sie
dauerhaft einen Gesundheitsfor-
derungsprozess in Ihrem Betrieb
aufbauen.

Informationen zur Qualifizie-
rung und zum Ablauf erhalten
Sie unter: dak.de/bgm-manager

BETRIEBLICHE SUCHTBEAUFTRAGTE:
Betriebliche Suchtbeauftragte fun-
gieren als Anlaufstelle fur Betrof-
fene, Fuhrungskrafte, Kolleginnen
und Kollegen. Sie kennen sich im
deutschen Suchthilfesystem und
im Arbeitsrecht aus und sind auch
im Bereich Pravention tatig. Die von
der DAK-Gesundheit angebotene
Ausbildung umfasst sechs Blocke.

Anmeldung und Informationen

_unter: dak.de/suchtbeauftragter
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er Kalender ist voll,
D eine Aufgabe jagt die
nachste. Doch am
Ende des Tages bleibt trotzdem
das Gefuhl, das wirklich Wichtige
nicht geschafft zu haben. Der Grund
hierfGr kann fehlendes oder falsches
Zeitmanagement sein — sowohl im
Privaten als auch im Job. Tatsachlich
wunschen sich die meisten Menschen
mehr Zeit beziehungsweise ein bes-
seres Zeitmanagement, um sich mehr
auf die fur sie wirklich wichtigen
Dinge konzentrieren zu kbnnen.
Doch wie soll es mit der rich-
tigen Einteilung und Planung
von Zeit klappen, insbeson-
dere in Zeiten des hybri-
\ den Arbeitens? Gerade
\ bei diesem Arbeitsmo-
dell verschwimmen die
Grenzen zwischen
Job und Privatleben.
Es ist daher wichti-
ger denn je, sich im
Alltag effizient zu
organisieren und

WO IST DIE ZEIT
GEBLIEBEN?

Ein gutes Zeitmanagement hilft, wichtige
Aufgaben konzentriert abzuarbeiten und die
eigenen Ziele zu erreichen. Ein strukturierter

Tagesablauf ist dabei das A und O.

bei den zu erledigenden Aufgaben die
Spreu vom Weizen zu trennen. Fakt
ist: Wer sich auf die wichtigen Dinge
fokussiert, arbeitet deutlich effektiver,
ist weniger gestresst und dadurch mit
der Arbeit und seinem Leben insge-
samt zufriedener.

TO-DO-LISTE

Um dieses Ziel zu erreichen, sollte zu-
nachst einmal geklart werden, welche
Aufgaben oberste Prioritat haben und
welche ohne negative Folgen fur das
Unternehmen aufgeschoben werden
kénnen. Hierfur ist eine To-do-Liste
unverzichtbar, in der alle Aufgaben
versammelt und nach Dringlichkeit
und Wichtigkeit sortiert werden, um
sich einen klaren Uberblick zu ver-
schaffen. Susanne Schwerdtfeger ist
Coach und Mentorin fur Fuhrungs-
krafte. Sie rat, eine solche Liste jeden
Abend aufs Neue zu erstellen und so
dennachstenTag zu planen. ,Es dauert
nur funf Minuten und macht den Kopf
fur den Feierabend frei”, sagt Susanne
Schwerdtfeger. Das gute Gefuhl, den
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nachsten Tag strukturiert angehen zu
kénnen, stelle sich schnell ein. ,Das
Gehirn weil3, was am nachsten Tag
ansteht, und kann besser abschalten.”
Bevor die wichtigsten Aufgaben no-
tiert werden, gilt es auch zu klaren, ob
einige Arbeiten eventuell an Kollegin-
nen oder Kollegen abgegeben wer-
den kdnnen — zum Beispiel vorberei-
tende Aufgaben fur eine Prasentation
oder das Gesprach mit einem Kunden
oder einer Kundin Uber Details einer
Lieferung. Das sorgt fur zusatzliche
zeitliche Puffer, die moglicherweise
fur unvorhergesehene Aufgaben oder
Notfalle gebraucht werden.

DAS WICHTIGSTE ZUERST
Manchmal ist es jedoch schwierig, die
Aufgaben zu gewichten und zu prio-
risieren. Dabei helfen vor allem zwei
Fragen: Was ist der grofite Nutzen,
wenn die Aufgabe als Erstes erledigt
wird, beziehungsweise was wdurde
passieren, wenn sie nicht rechtzeitig
fertig wird? ,Oberste Prioritat ha-
ben Aufgaben, die wichtig fur einen
selbst oder das Unternehmen sind
und es weiterbringen®, sagt Susanne
Schwerdtfeger. Das kdnnen Aufgaben
sein, die an eine Abgabefrist gebunden
sind. Oder auch solche, die besonders
komplex und schwierig, unangenehm
oder einfach nur lastig sind — und gerne
immer wieder aufgeschoben werden.
Auch diese Dinge gehdren ganz nach
oben auf die To-do-Liste. Denn wer
morgens das Unangenehme direkt
hinter sich bringt, geht anschlielend
voller Energie und mit einem ihn sehr
bestarkenden guten Geflhl in den
Tag. Die restlichen Aufgaben gehen
dann deutlich leichter von der Hand.
Wichtig dabei: unbedingt an die Ein-
teilung halten und die erste Aufgabe
konzentriert erledigen.

KONZENTRATION

Die beste Planung bringt jedoch
nichts, wenn man sich standig von
anderen Dingen ablenken lasst.
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Umfragen haben gezeigt, 4« T}
dass sich Beschéftig- 4 '
te am haufigsten von
E-Mails und Smart-
phones von ihrer
Arbeit abbringen las-
sen. Allein das Lesen,
Schreiben und Beant-
worten von Mails kostet
viel Zeit und halt von wichtigen
Aufgaben ab. Fachleute raten des-
halb, fur Telefonate und das Abar-
beiten von E-Mails zwei Mal am
Tag feste Zeiten einzuplanen und
diese zu begrenzen. Und das Smart-
phone? ,Unbedingt abschalten!”, rat
Susanne Schwerdtfeger. Sonst werde
man immer wieder gestért und errei-
che seine Ziele nicht.

PAUSE MACHEN

Zu einem guten und gesunden Zeit-
management gehdren naturlich auch
Pausen. Sie machen den Kopf frei und
bauen Stress ab. Susanne Schwerdt-
feger schwért auf die sogenannte
Pomodoro-Technik — erfunden vom
ltaliener Francesco Cirillo —, bei der
die Arbeitszeit in Intervalle und Pau-
sen eingeteilt wird: Auf 25 Minuten
konzentrierte und produktive Ar-
beit folgt eine FUnf-Minuten-Pause.
Die Zeit wird dabei auf einem We-
cker eingestellt — auf den Timer des
Smartphones sollte unbedingt ver-
zichtet werden, da dieses wieder nur
unnotig ablenken wurde. Dieser Vor-
gang wird drei Mal wiederholt, nach
dem vierten Durchgang verlangert
sich die Pause auf 20 bis 30 Minuten.
AnschlieRend beginnt das Prinzip von
vorne. Dauert eine Aufgabe mal eini-
ge Minuten langer, ist das auch kein
Problem. Danach sollte die Pause
aber eingehalten werden. Tatsachlich
bleibt bei dieser Methode der Fokus
auf die Arbeit bestehen und die Kon-
zentration erhalten. ,Es lohnt sich,
dieses Prinzip auszuprobieren und in
seinen Tag einzubauen”’, sagt Susanne
Schwerdtfeger. Justine Holzwarth

PERSONAL 4

~Eine Aufgabe
braucht immer so lange,
wie wir ihr Zeit geben.”

.Fragen Sie sich: Wie viel Zeit

nehme ich mir fiir die Aufgabe?
Und nicht: Wie viel Zeit habe ich?”

~Neben dem Priorisieren und

Abarbeiten muss man auch die

Ziele im Auge behalten.”

Susanne Schwerdtfeger,
Coach und Mentorin fiir
Fiihrungskrafte

Die DAK-Gesundheit hat ver-
schiedene Angebote zu den
Themen Entspannung und Life
Balance. Zum Beispiel lernen

die Teilnehmenden in dem
Online-Vortrag ,Life Balance
im Homeoffice”, wie sie auch
zu Hause produktiv sein und die
Vorzuge des Homeoffice nutzen
konnen.

Tipps fur die Selbststeuerung
und kleine Entspannungs-
und Ausgleichsubungen runden
das Ganze ab. Ein anderer On-
line-Vortrag beschaftigt sich mit
Stressbelastungen und wie man
diesen mit Pausen entgegenwir-
ken kann.

Mehr Infos und das Anmelde-
formular gibt es unter

sowie eine aus-
fuhrliche Beratung unter der

zum Ortstarif.

27


https://www.dak.de/dak/mitarbeitergesundheit/digitales-bgm-2262208.html#/
https://www.dak.de/dak/mitarbeitergesundheit/digitales-bgm-2262208.html#/

) GESUNDHEIT

LAY

ozi%/f

DAS HABE ICH MIR
VERDIENT!

In heifen Phasen von Projekten, in Krisenzeiten oder auch sonst, wenn die Arbeit
kein Ende zu nehmen scheint, ist gesunder Ausgleich besonders wichtig.

TiPPQ

Erinnern Sie sich an |hre Erfolge

in der Vergangenheit: Sie haben
in Ihrem Leben schon vieles gemeis-
tert. Die Kraftquellen, die lhnen da-
mals geholfen haben, stehen Ihnen
auch heute noch zur Verfugung.

Spannen Sie alle Muskeln gleich-
zeitig an, wahrend Sie weiterat-

men. Mit dem nachsten Ausatmen
lassen Sie mehr und mehr los und
beobachten, wie Sie sich dabei ent-
spannen.
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Gonnen Sie sich eine Tasse Kaffee

oder Tee und machen Sie daraus
eine Mini-Genuss-Pause. Konzentrie-
ren Sie sich auf das, was Sie riechen,
schmecken, sehen. Auch das Essen
eines Apfels kann nach diesem Prin-
zip zur Achtsamkeitspause werden.

Haben Sie kein schlechtes Ge-

wissen, wenn Sie |lhren Akku
wieder aufladen wollen. Gute Arbeit
erfordert immer auch Erholung. Je
mehr Ressourcen Sie haben, desto
eher kénnen Sie Alltagsstress und
Krisen mit kihlem Kopf begegnen.

ehoren  Sie
auch zu den
Menschen,

die in herausfor-
dernden Zeiten we-
niger Pausen ma-
chen, Sporteinheiten

und Verabredungen Sandra Schmidt,
BGM-Expertin der
ausfallen lassen und R

sich auch sonst we-

nig Gutes génnen? So zu reagieren ist
sehr verbreitet, auf lange Sicht aber
alles andere als empfehlenswert. So
zuverlassig, wie Sie auf den Akkustand
Ihres Smartphones achten, sollten Sie
sich auch um die eigenen Reserven
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Jeder

zweiten

Person, die Verantwortung fur
Familienmitglieder tragt, hat die
Krise geholfen, herauszufinden,

,was ich im Leben will"

Die allgemeine
Lebenszufriedenheit
sank im zweiten Lockdown

von 7.4 auf 7,2

(Skala von 0 bis 10)

kimmern. Wohl jeder Mensch durch-
lebt ab und zu Phasen, in denen er
es mit hohen Anforderungen und
vielen Belastungen zu tun hat. Zum
Jahreswechsel 2021/2022 kommt
hinzu, dass die Pandemie nun schon
den zweiten Winter auf die Stimmung
druckt und uns alle in vielerlei Hin-
sicht einschrankt. Resilienz — als Im-
munsystem unserer Psyche — ist jetzt
wichtiger denn je. praxis + recht hat
Sandra Schmidt, Praventionsexper-
tin der DAK-Gesundheit, gefragt, wie
man sich fur die Herausforderungen
am besten wappnet.

SCHUTZSCHILD FUR DIE SEELE

Jom langen Ausnahmezustand
durch Corona sind wir mittlerweile
alle reichlich gebeutelt”, weil die
Expertin. ,Da kann der kollegiale
Zusammenhalt leicht mal brockeln.”
Das Gute ist aber: Unsere psychische
Widerstandsfahigkeit lasst sich trainie-
ren. ,Horchen Sie in sich hinein, was
Sie gerade brauchen, und tun Sie sich
immer wieder etwas Gutes. Das kann
eine Funf-Minuten-Pause sein, in der
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75 %

der Menschen mit hoher

Resilienz Uben in ihrer Freizeit

kreative Tatigkeiten aus

GESUNDHEIT &)

Ein Funftel

des Arbeitsausfalls des

ersten Halbjahrs 2021 wurde von
psychischen Erkrankungen verursacht.

Das Vor-Corona-Niveau vom ersten

Ausfalle im Job
aufgrund psychischer
Erkrankungen dauerten
2020 im Schnitt

39 Tage

— langer als jemals zuvor

Quellen: ,Project Discovery’, AXA Studie, SOEP-CoV-Studie,
Psychreport und Krankenstands-Analyse der DAK-Gesundheit

Sie sich dehnen, an etwas Schénes
denken, den Blick aus dem Fenster
schweifen lassen oder mit jemandem
plaudern”, rat Sandra Schmidt. ,Damit
Ubernehmen Sie Verantwortung fur
Ihr Wohlbefinden und foérdern sogar
Ihre Produktivitat.”

Im Umgang mit anderen empfiehlt
die Expertin Gelassenheit, etwa wenn
jemand mal schroff reagiert oder et-
was vergessen hat. Vielleicht hat er
oder sie gerade etwas Unangeneh-
mes erlebt, das gar nichts mit lhnen
zu tun hat?” Generell gelte es, allzu
schnelle Bewertungen zu vermeiden.
Achtsamkeit, bei der wir alles, was
in uns selbst und um uns herum vor
sich geht, mit Offenheit wahrnehmen,
vermeidet automatisierte Stressreak-
tionen.” Die Krisensituation beinhalte
sogar die Chance, resilienter aus ihr
herauszugehen, so Sandra Schmidt:
.Durch Perspektivenwechsel erken-
nen wir neue Handlungsspielrdume
und Losungsmaéglichkeiten. Das senkt
den Stresspegel und tragt zu einem
gesunden Miteinander bei.”

Marlies Furste/Annemarie Liining

Halbjahr 2019 wurde um

11,5 % Ubertroffen

ONLINE-VORTRAG RESILIENZ
Hier dreht sich alles um die seeli-
sche Widerstandskraft. Mitarbei-
tende und FUhrungskrafte identifi-
zieren dabei eigene Kraftquellen
und trainieren neue Denk- und
Handlungsmuster.

Anmeldung und Informationen

unter sowie
zum Ortstarif unter der
RESILIENZ-BERATUNG
Die Resilienz-Coaches der DAK-
Gesundheit unterstutzen Unter-

nehmen dabei, die Resilienz der
Beschaftigten zu férdern — fur eine
aktive Stressbewaltigung.

Informationen zur Resilienz-
Beratung erhalten Sie unter der

zum Ortstarif. Tipps zum Thema
Resilienz unter:

ONLINE-VORTRAG ACHTSAMKEIT
Sie erfahren, wie Sie |hre Aufmerk-
samkeit im gegenwartigen Moment
erhéhen und so mehr Konzentrati-
on und Gelassenheit im beruflichen
Alltag erreichen.

Informationen

Anmeldung und

unter:
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WILLKOMMEN, AZUBIS!

An den Einstieg ins Arbeitsleben erinnert sich wohl jeder Mensch ein
Leben lang. Die Corona-Pandemie pragt diese Phase in besonderer Weise.
Mit Welcome Days machen Sie den Berufsstart zum Wohlfuihl-Erlebnis.

eigen Sie eine gute Willkom-
Zmenskultur, indem Sie lhren

Azubis gleich zu Beginn etwas
Besonderes bieten: etwas, das in Er-
innerung bleibt, SpalR macht, den
Teamgeist starkt und zudem der Ge-
sundheit forderlich ist.

Die DAK-Gesundheit unterstitzt
Sie dabei mit ausbildungsbeglei-
tenden Seminaren und spannen-
den Eventmodulen (siehe Kasten).
Alles, damit Ihr Welcome Day unver-

gessen bleibt!
HIGHLIGHTS

0,
FUR AZUBIS

Die DAK-Gesundheit bietet Ihnen
vielfaltige Angebote, mit denen
Sie lhre Azubis motivieren, unter-
stUtzen und an sich binden.

e Das Azubiprogramm unter-
stutzt Auszubildende darin, ei-
gene Ressourcen zielgerichtet
ZU nutzen, um mit arbeitsbe-
dingten Gesundheitsgefahren
und privaten Risikofaktoren
sinnvoll umzugehen.

e Von Tipps zur Prufungsvor-
bereitung bis hin zur Gesund-
heitsférderung am Arbeits-
platz — wir unterstutzen lhre
Azubis mit Seminaren, Ge-
sundheitstagen und den Wel-
come Days.

Mehr dazu unter der BGM-Hotline
040 325 325720 zum Ortstarif.
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EIN BEISPIEL: GOKART 2.0

Es sieht leichter aus als es ist. Ein pe-
dalgetriebenes Gokart, ein Parcours
mit Pylonen - was soll da schon
schiefgehen? Doch lenken die Fah-
renden das Gefahrt nach rechts, be-
wegt es sich uberraschend nach links.
Schnell purzeln die Pylonen. Wer

kommt dennoch zuerst ins Ziel?
Der Gokart-Parcours ist nicht nur
ein grofler Spal}, der
- beim Kennenler-
& nen und Team-
building hilft. Die
Ubung  schérft
SO ganz neben-
" Dbei Reaktion und
" Sinne. Sie fordert
spielerisch die Vernet-
zungsfahigkeit  des
. Gehirns, trainiert
Entscheidungen
' und  Steuerung,
unterstutzt  die

Gesundheit.

Online-Vortrag
zum Thema ,Coachen
statt ausbilden” und
ein Handout mit den
wichtigsten Informationen
zum Thema gibt's hier:

A dak.de/onlineseminare-ag

-

WIR-GEFUHL AUFBAUEN
Vor allem aber: Ein solch innovatives
Event bleibt haften. Angebote wie
GOKART 2.0 kdnnen Neulingen im
Berufsleben ein Wir-Gefuhl vermit-
teln. So zeigen Unternehmen: Wir
kimmern uns, ihr seid uns wichtig.
Fruhzeitig eine Bindung aufzu-
bauen ist ndtiger denn je. Guten
Nachwuchs zu finden wird immer
schwerer. Im Jahr 2020 haben so
wenige junge Menschen eine Ausbil-
dung begonnen wie noch nie seit der
Wiedervereinigung: 527433 angebo-
tenen Ausbildungsplatzen standen
496.834 Bewerberinnen und Bewer-
ber gegenuber (www statista.com).

AUSBILDUNGSABBRUCHE VERMEIDEN
Unternehmen, die Azubis eingestellt
haben, konnten keineswegs sicher
sein, dass diese ihre Ausbildung
auch beenden. Laut dem Berufs-
bildungsbericht 2021 brach gut
jede und jeder Vierte die Ausbil-
dung vorzeitig ab. Das ist nicht nur
argerlich, sondern auch teuer: 6.826
Euro netto kostet eine Vertragsauf-
lébsung das Unternehmen im Durch-
schnitt, so der Bericht.
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WERTSCHATZUNG ZEIGEN

Die Grunde fur die vorzeitige Auflo-
sung sind vielfaltig. Meistens liegen
sie im betrieblichen Bereich. Feh-
lende konstruktive Ruckmeldungen,
mangelnde Wertschatzung, Uber-
oder Unterforderung und fehlende
Integration ins Team zahlt der
Bericht als zentrale Ursachen auf.

KREATIV SEIN

Zum Gliuck kdnnen Unternehmen
dagegen etwas tun: So sollte schon
vor dem eigentlichen Ausbildungs-
beginn die Zeit genutzt werden, um
die Azubis an das Unternehmen
heranzufUhren, sie mit ihnren Auf-
gaben und dem Betrieb vertraut zu
machen. Das kann durch ein fir-
meneigenes Azubi-Portal erfolgen,
durch Einladungen zu Unterneh-
mensveranstaltungen oder durch
ein Treffen aller Neueinsteigerinnen
und Neueinsteiger.

Beispielsweise veranstaltete Pro-
vadis, ein Unternehmen der Infra-
serv Hochst-Gruppe, zum Ausbil-
dungsbeginn 2021 einen Welcome
Day mit einem abwechslungsrei-
chen Programm. ,Das war ein sehr
schoner Tag”, erinnert sich Marie
Saame (16). Die angehende Medi-
zinische Fachangestellte lernte ihre
Fachgruppe sowie ihre Ausbilder-
innen und Ausbilder kennen und
erfuhr, was es bei der Arbeit im
Industriepark Hochst zu beachten gilt.

EISBRECHER

Wichtig ist, dass sich lhre Neuen
gleich am Anfang wohlfuhlen. Die
lockere Atmosphare am Welcome
Day dient als Eisbrecher.

Auf spielerische Weise werden
Beziehungen aufgebaut und der
Teamgedanke wird gestarkt. Vor al-
lem aber werden Sie zusammen
Spal haben. Und was kann man vom
Start ins Berufsleben mehr erwarten?

Rainer Busch

1/22  praxis + recht

Welcome Dan

PERSONAL 4

Den Teamgeist spielerisch®starken, die Gesundheit fordern und sich als
attraktives Unternehmen positionieren: all das erméglichen Welcome Days.
Einige Modul-Beispiele, die dartber hinaus auch fur Ihre Gesundheitstage

geeignet sind:

ICAROS

Mithilfe einer Virtual-Reality-Brille
heben die Teilnehmenden ab in luftige
Hohen und lenken ihre Flugbahn
durch die eigene Kérperbewegung.
Uber den Wolken gilt es Aufgaben
zu erfullen. ICAROS starkt dabei die
Verbindung von Gehirn und Korper
und fuhrt zu einem verbesserten
Korpergefuhl. Nutzlich besonders
am Boden!

FITNESS CHECK

Wie fit sind die Azubis? Zu den Haupt-
verursachern lebensstilbedingter Er-
krankungen zahlt Bewegungsmangel.
Mit dem wissenschaftlich fundierten
Nationalen Fitness Check (NFC) wird
die Ausdauer getestet — einfach,
schnell, effizient. Die Ergebnisse die-
nen als Grundlage fur eine Beratung
durch Fachleute und fur individuelle
Aktivitatsprogramme. Hoher Nutzen!

SO FUHLT SICH ALTER AN

Seh- und Hoérfahigkeit lassen nach,
ebenso Beweglichkeit, Gleichge-
wichtssinn und Muskelkraft: Am
eigenen Leib zu spuren, was es be-
deutet, alt zu sein, ermoglicht der
Alterssimulationsanzug. Er offnet
die Augen fur die Situation ande-
rer Menschen und nimmt zugleich
dem Altern den Schrecken. Super
Erfahrung!

TROCKEN-RUDERN

Spielerisch Beweglichkeit, Ausdauer
und korperliche Fitness testen und
verbessern — das ermadglicht das Ru-
der-Ergometer. Werden zwei Gerate
miteinander verbunden, erhoht sich
der Spalfifaktor, denn dann sind auch
Wettkampfe maoglich. Im Vorder-
grund steht aber immer die Gesund-
heit, Fachleute geben Feedback zur
Fitness. Macht Lust auf mehr!

Alle Beschaftigten konnen unabhangig von der Kassenzugehorigkeit teilnehmen.



Die DAK-Gesundheit
EVERS S ﬂ unterstiitzt die nach-
Re FO rest haltige Kompensation

von Treibhausgasen

Die DAK-Gesundheit
GOGREEN Iielfert klimafr;undli::h

und umweltbewusst

Klimaneutraler Versand
mit der Deutschen Post

DAK Arbeitgeber-Hotline

040 325 325 810*

*24 Stunden an 365 Tagen, zum Ortstarif
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¢ @ Wir unterstiitzen dich
Mit vielen Leistungen, wie zum Beispiel
Kursen zur Stressbewdltigung bis hin zu Yoga.

Ein gesundes Miteinander beginnt mit dir.

www.dak.de





