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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

haufig werden wir gefragt, Hashtags scharfen demnach unsere

warum unser Magazin Aufmerksamkeit — genau das mochten

HASH TAG

fiir besseres Arbeiten wir mit #work erreichen. Das Magazin
ausgerechnet #work lenkt unseren Fokus auf die Arbeit.
(sprich: Hashtag-Work) Und zwar nicht auf unser Tagesgeschaft,
heiBt. Bekannt ist die kleine sondern darauf, wie wir unsere Arbeit
Raute ja eher aus sozialen besser, schoner, angenehmer, effizienter
Netzwerken und weniger aus dem gestalten konnen. #work gibt Impulse.
Print-Bereich. Bei Facebook, Twitter, Diskutieren miissen Sie. Und zwar am
Instagram und Co. werden mit Hilfe der liebsten mit Kolleginnen und Kollegen,
Raute Inhalte gezielt bestimmten Themen- Vorgesetzen oder Freunden. Wir sind
bereichen zugeordnet. So konnen andere der festen Uberzeugung, dass jeder mit
Social-Media-Nutzer Ankniipfungspunkte fiir einer achtsamen Haltung selbst etwas

Hash|tag [haeftaeg] neue Kontakte oder Diskussionen finden. dazu beitragen kann, mehr Freude bei
der Arbeit zu haben.
Hashtag, das (Substantiv, Neutrum) er Arbeit zahaben
Das Hashtag (ja, ich glaubte anfangs auch,
mit einem vorangestelltgn R.autezeichen mlarkier'tes es hieBe ,,der Hashtag®) ist zwischenzeitlich In diesem Sinne wiinsche ich lhnen viel
EElE~e!- oder Schlagwort inBIERIEEREENischen] Text so etabliert, dass es Einzug in den Duden Freude beim Lesen dieser Ausgabe
gefunden hat. Zudem gehort es zum
Sprachgebrauch junger Menschen, die
mit dem Hashtag bestimmte Inhalte lhre
betonen, oder findet Verwendung in -
8 \f " f7M

E-Mails (z.B. #Topteam), ohne als echtes

Hashtag verlinkt zu sein. Sabine Frie
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WARUM 4>“ &
\WERTCCHATZUNG

wIRKI“ AUCH AUF FEHLZEITEN

INTERVIEW MIT
GESUND-FUHREN-EXPERTIN

Anne, seit liber 20 Jahren bist Du DIE
Gesund-Fiihren-Expertin in Deutschland.
Ganz herzlichen Dank, dass Du Dir die
Zeit fiir ein Interview genommen hast! Die
enormen Effekte einer Wertschatzungs-
kultur kannst Du seit mehr als zwei Jahr-
zehnten beobachten. Wie keine andere hast
Du beziiglich dieses Themas Einblicke in
deutsche Unternehmen und Institutionen.
Was hat sich in dieser Zeit verandert?
Und was wird sich wohl nie andern?
Am Anfang meiner Tatigkeit stand
Absentismus im Vordergrund:
Blaumacher-Jagd war angesagt.
Spater ging es dann um rein
korperliche Anwesenheit — die
Fehlzeitenquote war das MaB aller
Dinge — und man iibersah dabei zum
Beispiel die Prasentismus-Gefahr.
Heute, in Zeiten der Digitalisierung
und des demographischen Wandels,
steht der ganze Mensch mit seiner
Arbeitsfahigkeit und -bereitschaft
im Vordergrund. Dabei spielt die
Wertschitzung eine wichtige Rolle,
denn genau wie vor 20 Jahren gibt
es immer wieder Klagen Uliber
Wertschitzungsdefizite.

Warum fallt Fiihrungskraften das Thema
Wertschitzung so schwer? Zum Beispiel
gegeniiber Kranken oder Abwesenden?

Wer abwesend ist, gefahrdet die
Ziele der Flihrungskraft. Sein Fehlen
im Betrieb verursacht Storungen.
Die Fiihrungskraft muss umplanen,
Mitarbeiter umsetzen, noch mehr
Gespriche flihren. Das nervt. Diese
Argergefiihle werden in der Regel
runtergeschluckt, verschwinden
dadurch aber nicht. Das Fazit: Man
mag den kranken bzw. fehlenden
Mitarbeiter nicht mehr so gern.

Der spiirt das natiirlich bei seiner
Riickkehr. Wer sich abgelehnt fiihlt,
arbeitet nicht gern und in der Folge
auch nicht gut. Und schon ist eine
Negativ-Spirale aus zu wenig Wert-
schatzung in Gang gesetzt: ,Magst du
mich nicht, dann mag ich dich nicht.’
Bitte nicht falsch verstehen: Diese
Prozesse werden nicht reflektiert,
sie laufen in der Regel unbewusst
ab, einfach weil die Fiihrungskraft im
Stress ist und jede Fehlzeit zusatz-
lichen Stress bedeutet. Wer im Stress
ist, dem fallt Wertschatzung schwer ...

DR. ANNE KATRIN MATYCCEK

Diplom-Psychologin und approbierte Psychotherapeutin
aus Koln, ist Autorin zahlreicher Materialien fiir eine
gesunde Betriebskultur.

IHR MOTTO
Gesund fiihren — Fehlzeiten senken — do care!®



Was hat Dich motiviert, das ,,do care!*-
Konzept zu entwickeln?

Ich habe am eigenen Leib erlebt,
wie es ist, wenn der Chef krank-
machend fiihrt. Da dachte ich: Das
muss auch anders gehen! Und weil
ich als Studentin auch viele gute
Fihrungskrafte hatte, wusste ich
auch, wie das gehen konnte.

Was sind die groBten Hiirden bei der
Einflihrung von gesundheitsgerechter

der Wahl: Hier lernen die Fiihrungs-
krafte in 14 Mini-Sitzungen die
Basis-Kompetenzen kennen, die sie
brauchen, um das Thema mit Leben
zu fiillen. Wer direkt bei Fehlzeiten
ansetzen mochte, dem empfehle ich
die Teilnahme am Fehlzeiten-Profi-
Trainingstag — bzw. wenn er klein
starten mochte: Die 4-teilige Heft-
reihe ,,Wenn einer fehlt" mit Tipps
fiir Kranke, Fihrungskrafte, Team-

Ereignisse im Team auf dem Laufen-
den halt, sprich: ihm mit Wertschat-
zung begegnet — dann kommt dieser
Mensch vielleicht sogar friiher zuriick
als erwartet. Dadurch fallen Kosten
fiir die Einarbeitung neuer Mitarbei-
ter oder fiir Leiharbeiter weg, zum
Beispiel.

B Was motiviert Dich persénlich?

Ich bin besessen von der Vision einer
Arbeitswelt, in der Menschen gern

Kultur ldsst sich nicht direkt
beeinflussen, sie ist das Ergebnis
von Erlebnissen. Aber Sie kénnen
Erlebnisse schaffen. Genau das tun
Sie mit der do care!-Kultur-Box.

Dr. A.K. Matyssek

Mitarbeiterfiihrung? Mitglieder und Personalerinnen. arbeiten... Dazu will ich beitragen.
Eine Leitung, die das Thema nur Gibt es zwischenzeitlich Nachweise, dass Das ist meine Mission, immer schon.
halbherzig mittragt, weil es zum Bei- Wertschitzung einen positiven Effekt auf die Fiihrungskrafte spielen dabei eben
spiel als Ergebnis der Gefahrdungs- Anwesenheitszeiten und Motivation hat? eine wichtige Rolle. Und da Krankheit
beurteilung psychischer Belastungen Vielleicht sogar auf den Umsatz? nun einmal zum Arbeitsleben dazu

eingefiihrt werden soll. Da bleibt es
dann beim Lippenbekenntnis, und an
den Arbeitsbedingungen soll nichts
verandert werden. Das spiiren die
teilnehmenden Fiihrungskrafte und
gehen dann ihrerseits nur halbherzig
mit.

Wie schaffen es die Unternehmen/Insti-
tutionen, nachhaltig am Thema zu bleiben?

Wenn es ihnen um ein wertschat-
zendes respektvolles Miteinander
geht, empfehle ich hierzu die
Kultur-Box — die darin enthaltenen
Materialien werden zum Beispiel
wochentlich ins Unternehmen
gegeben, idealerweise jede Woche
durch jemand anderen, der sich

fir dieses Thema interessiert. Und
auch die Mini-Interventionen fiir die
Flihrungskrafte werden wochentlich
verteilt. Oder — wenn es konkret um
Gesund-Fiihren geht: Dann ist die
Gesund-Fiihren-Toolbox das Mittel

Es gibt zum Beispiel die Untersu-
chung (Schreuder et al., 2013), die
besagt: Fiihrungskrafte konnen fir
ihr Unternehmen im Durchschnitt
21.000 Euro einsparen, indem sie
Langzeit-Kranken die Riickkehr in
den Job erleichtern. Das gelingt nur
liber Wertschitzung. Denn nur wenn
der Mitarbeiter sich gemocht und
respektiert flhlt, wird er friihzeitig
zuriickkehren. Natiirlich immer vor-
ausgesetzt, dass er seine Gesundheit
nicht gefihrdet. Aber sonst denkt
kein Mensch dariiber nach, von sich
aus den Termin des Arbeitsbeginns
vorzuverlegen. Die Fiihrungskraft
konnte ja auf dem Standpunkt stehen
,Der ist jetzt ohnehin im Kranken-
geld, der kostet den Betrieb nichts
mehr, denn die Lohnfortzahlung ist ja
vorbei* (nach 6 Wochen). Aber wenn
sie sich um den Mitarbeiter bemiht,
den Kontakt hilt, ihn liber neueste

gehort und gerade beim Thema
Fehlzeiten die Wertschatzung schnell
verloren geht, setze ich genau da

an. Es ist mein personlicher Ehrgeiz,
dieses ungeliebte Thema aus der
Tabuzone herauszuholen und
besprechbar zu machen. Vielen
fehlen da einfach die Worte.

Wenn Du Fiihrungskraften nur einen Rat
geben diirftest, welcher ware das?

Passen Sie im ersten Schritt auf sich
selbst auf. Sorgen Sie dafiir, dass Sie
sich im Betrieb wohlfiihlen. Dann
gelingt es lhnen umso leichter, einen
positiven und wertschatzenden Blick
auf lhr Team zu haben und Ihre Wert-
schatzung auch zu zeigen. Und wenn
Sie direkt starten mochten: Machen
Sie jetzt direkt eine Pause und laden
Sie einen Mitarbeiter auf ein Glas
Wasser ein ...!

Vielen Dank fiir das Interview!
Das Interview fiihrte Sabine Frieg.

Weitere Materialien fiir eine
do-care-Kultur in lhrem Unternehmen
finden Sie unter do-care.de


http://www.do-care.de

Kleine Tipps mit groBer Wirkung!

Schauen Sie sich um: Stirbt in lhrer Nahe
gerade eine Biiropflanze? Taucht das
Neonlicht an der Decke Ihre Kollegen in
ein geisterbahnfarbenes Licht? Verheddern
sich lhre FiiBe im Kabeldschungel unter
Ihrem Schreibtisch? Und ist die einzige
Wanddekoraktion ein auf DIN A4-Papier
ausgedruckter Motivationsspruch mit
ausgefransten Ecken a la: Nur noch
viermal Schlafen, dann ist schon wieder
Freitag? Dann ist es hochste Zeit fiir eine
Veranderung. Stellen Sie sich bewusst
die Frage: ,,Wie wohl fiihle ich mich in
meiner Arbeitsumgebung?“

Antwort A: Voll und ganz? Gliickwunsch.
Damit haben Sie beste Voraussetzungen fiir
ein produktives und kreatives Arbeiten.

Antwort B: Bei genauem Hinsehen mogen
Sie Ihre Umgebung weniger? Dann konnen
Sie mit etwas Eigeninitiative die Atmosphare
an lhrem Arbeitsplatz verbessern. Sprechen
Sie dies doch einfach im nachsten Meeting
mit lhren Kollegen und dem Chef an und

klaren ab, was moglich ist. Die Umgestaltung

kann zum Beispiel eine Teamaktion in der
Mittagspause sein.

Positive Botschaften

Wenn Sie Spriichen und Slogans
mogen, achten Sie auf positive
Botschaften! Auch wenn sarkastische
Spriiche witzig oder cool sind — sie
pragen unsere Gedanken negativ.

Licht fiir angenehme Stimmung

Indirektes Licht sorgt in der dunklen
Jahreszeit fiir eine angenehme Stimmung
im Raum. In Kombination mit einer guten
Schreibtischlampe ersetzt sie eine grelle
Deckenlampe.

Obst zum Snacken

Nutzen Sie lhr Sideboard fiir eine
schone Obstschale mit Inhalt.

Achtung: Obstreste spatestens am
Freitagnachmittag zu einem Smoothie
verarbeiten. Ein Mixer fiir die Teekiiche
ist schnell besorgt.

HEUTE IST MEIN

LIEELINGSTAG.

EINEN ANDEREN HABE ICH NICH.

p——

Zimmerpflanzen

Ersetzen Sie vertrocknete Pflanzen
durch frische, wenn klar ist, wer
zukiinftig die Verantwortung fiir die
Pflege tibernimmt. Notfalls tut es auch
ein schones, kiinstliches Modell.

Erfrischungsgetrank

Schaffen Sie auf lhrem
Schreibtisch Platz fiir eine
Wasserkaraffe. Reduzieren Sie
lhre Unterlagen optimalerweise so
lange, bis die Platte frei ist.




Durchsetzungsfdhig, energiegeladen, kommunikativ
— wer diese Charaktereigenschaften mitbringt, dem
steht der Karriereweg offen. SchlieBlich werden in
unserer hektischen, oder nennen wir sie lieber agilen,
Welt hdufig zuerst die gehért, die sich lautstark und
mit groBen Gesten ins Szene setzen. Leise, bzw.
introvertierte Menschen habe es hier durchaus
schwer. Aber heil3t das, dass leise Menschen deshalb
weniger Chancen auf einen beruflichen Aufstieg
haben? Mitnichten!

Verbliffenderweise gehéren eine ganze Reihe
berlihmter und einflussreicher Menschen unserer
Zeit zur Fraktion der Introvertierten: Angela Merkel,
Barack Obama, Mark Zuckerberg, Bill Gates, Steven
Spielberg, Gunter Jauch... Worauf griindet sich ihr
Erfolg? Wahrscheinlich darauf, dass sie konsequent
auf ihre personlichen Stirken setzen. Sie verzichten
darauf, Extro-Eigenschaften nachzuahmen. Stattdes-
sen spielen sie an passender Stelle ihre Intro-Stdrken
aus. , Zuhoren kénnen" gehért dazu. Wahrend Ext-
ros in Seminaren hdufig lernen mussen, bewusst auf
ihren Gesprachspartner einzugehen und hinzuhoren,

bringen Intros meist schon die richtige Einstellung
mit: Sie filtern ruhig und konzentriert heraus, welche
Positionen ihr Gegeniber vertritt und gehen prizise
darauf ein. Ein groB3er Vorteil, zum Beispiel bei Mitar-
beitergesprachen.

Auch analytisches Denken gehort zu den klassischen
Intro-Stdrken. Nachgewiesenermaflen arbeitet das
Gehirn introvertierter Menschen anders als das von
Extrovertierten. Bei Introvertierten ist ein héherer
Energieaufwand im frontalen Kortex messbar — also
in dem Bereich des Gehirns, der fur Lernen, Ent-
scheiden, Erinnern und Problemlésen verantwortlich
ist. Introvertierten Menschen féllt es haufig leicht,
komplexe Zusammenhange zu erfassen, zu struktu-
rieren und Losungen daraus herzuleiten — eine ideale
Voraussetzung fiir Management-Entscheidungen.

Sind leise Menschen dadurch sogar die besseren
Chefs? Nicht unbedingt. Denn natirlich stehen
auch sie vor Hirden. Vor allem die energiezeh-
rende Unsicherheit im Umgang mit anderen macht
ihnen zu schaffen: Intros sind hdufig konfliktscheu.

Sie schreiben lieber E-Mails, als zum Telefonhérer zu greifen.
Eine Prdsentation vor gréBerem Publikum beschert ihnen
SchweiBausbriche. Erkennen Sie sich wieder? Dann helfen
lhnen diese fiinf Tipps, um bessere Leistungen zu erzielen:

Sorgen Sie fiir Ruhe

Intros sind durchaus teamfahig, bendtigen aber Rickzugsorte,
um konzentriert arbeiten zu kénnen. Dies kann ein leerer
Konferenzraum ebenso sein, wie ein Nachmittag im Home-
office. Teilen Sie lhren Kollegen daher mit, dass Sie deutlich
schneller mit Ihrem Part fertig sind, wenn Sie mal zwei Stunden
fur sich haben.

Bereiten Sie sich vor

Intros fillt es schwer, spontan ihre Leistung sichtbar zu machen.
Ob Meeting oder Telefonat: Bereiten Sie sich vor und Uberlegen
Sie, was Sie zu den einzelnen Punkten sagen méchten. So
gewinnen Sie Sicherheit.

Setzen Sie auf Dialoge

Netzwerken gehort zu den wichtigen Fiihrungsskills. Smalltalk in
groBeren Gruppen ist fir Intros jedoch hdufig unkomfortabel.
Konzentrieren Sie sich einfach auf einzelne Personen, mit denen
Sie das besprechen, was Sie wirklich interessiert. Gezielte
Verabredungen flr die Mittagspause kénnen hier hilfreich sein.

Schalten Sie Storfaktoren aus

Bing, Piep, Sie haben eine neue E-Mail — introvertierte Men-
schen sollten darauf achten, Stérungen von auBen auf ein
Mindestmal3 zu begrenzen, um konzentriert arbeiten zu
kénnen. So kann es zum Beispiel helfen, E-Mails nur zweimal
tédglich abzurufen.

Arbeiten Sie mit einem Extro im Tandem
Ideal ist, wenn Sie eine extrovertierte Person in Ihrem Arbeits-
umfeld haben, mit der Sie unmittelbar zusammenarbeiten
konnen. So erginzen sich lhre Stdrken. Ein extrovertierter
Kollege kann zum Beispiel die Prdsentation Ubernehmen, wah-
rend Sie flr vertiefende Fragen im Anschluss zustandig sind.

Sind Sie ein
Intro oder
ein Extro?

Die Autorin und Vortrags-
rednerin Dr. Sylvia Léhnken
definiert Introversion und
Extraversion nach der Art und
Weise, woher Menschen ihre
Energie beziehen: Extrover-
tierte Typen lieben es zum
Beispiel, nach Feierabend
Freunde zu treffen, zum FuBball
zu gehen oder moglichst viel
Abwechslung zu haben.

Introvertierte regenerieren
sich lieber allein. Sie brauchen
Ruhe in einer eher reizarmen
Umgebung und ziehen es zum
Beispiel vor, mit einem Buch in
der Badewanne zu liegen.

Wie erholen Sie sich von
einem anstrengenden Tag?

Mehr ,,Karrieretipps fiir
leise Menschen® und viele
Hintergrundinformationen
zum Thema erfahren Sie im
gleichnamigen Tagesseminar
der kommunikatore.
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Jeder kennt sie, die SCHinrerieN
Menseten, die uns den Alitag
vermiesen: Sie sind kompliziert,
norgeln herum, explodieren bei
Kleinigkeiten, sind aufdringlich,
aggressiv, lberheblich oder ein-
schiichternd, wissen alles besser,
reden alles schlecht oder sind
mutlose Ja-Sager, wenn es darauf

ankommt.

Schwierige Menschen drgern
uns oder machen uns hilflos,
sie lassen uns klein oder dumm
aussehen und kosten in jedem
Fall eine Menge Energie. Am
liebsten wiirden wir diesen
schwierigen Menschen aus dem
Weg gehen. Das ist jedoch
schwer moglich, wenn sie unser
Kollege, Chef, Kunde, Nachbar
oder gar Partner sind.

Viele wiinschen sich daher eine
Srategre oper (rearauchs-
ANLeiTuN(, wie sie mit schwieri-
gen Menschen besser umgehen
konnen. So einfach ist das leider
nicht. Dafiir lohnt es sich aber,
einen Schritt zurtickzutreten,
und sich folgende Fragen zu

stellen:

2 Warum ist ein Mensch
Uberhaupt schwierig?

2 Was genau kostet mich bei
der Begegnung Energie?

3 Zeigt dieser Mensch nur
bei mir sein schwieriges
Verhalten?

3/§_i_b_t es vielleicht Menschen,
die diesen schwierigen Zeit-
genossen gar nicht schwierig
finden?

2 Wie verhalte ich mich
selbst in den schwierigen
Situationen?

Fest STed:

Die meisten Menschen sind
nicht absichtlich schwierig. Sie
haben oft nur einen anderen
Blick auf die Dinge und ver-
halten sich anders, als man es
selbst tun wiirde. Das kann zum

Beispiel typbedingt sein.

4, |
VOM UMGANG MIT SCHWIERIGEN MENSCHEN

Der deutsche Psychologe
Fritz Riemann hat bereits
in den 1960er Jahren
eine erste Persanlichkeits-
typisierung definiert.

Der Schweizer Psychologe
Christoph Thomann hat diese
Grundlagen gut 20 Jahre spater
weiterentwickelt. Entstanden ist
das Riemann-Thomann-Modell,
das die Grundausrichtungen

des Menschen veranschaulicht.
Hierbei gibt es vier gegen-
sitzliche Pole, die in jedem
Menschen mit unterschiedlicher
Auspragung angelegt sind. Oft
herrschen zwei oder manchmal
sogar nur eine Grundausrich-
tung vor, die das Verhalten eines

Menschen pragen.


www.haas-pc.de

Riemann-
Thomann-

MODELL

! ﬂjx omNZWP@N sind eher Einzelganger.
Sie legen Wert auf ihre Freiheit und losen
[‘sz | Aufgaben gern alleine. Dabei sind sie trotz-
' dem sehr zielorientiert, strukturiert und
| l “]J konnen sehr gut Entscheidungen treffen.
it Rationales Denken und Handeln steht im
Vordergrund. Oft wirken sie durch die
Unterdriickung von Emotionen jedoch

kiihl und unnahbar.

[V‘WG-MW@N sind empathisch und
warmherzig. Sie kiimmern sich um andere, sei es
der Geburtstag im Kollegenkreis oder die kranke
Mutter. Mit Harmoniestreben und Riicksicht
sorgen sie fiir gute Stimmung im Team. Sie

konnen selbstlos bis zur Selbstaufgabe sein. Gleich-

zeitig neigen sie zu Abhangigkeit und Klammern. |

OQMM-MWQM@N sind strukturiert,
ordentlich und verlasslich. Daher

sind ihnen Planung, Piinktlichkeit und
Kontinuitat besonders wichtig. Im Berufs-
und Privatleben sind sie sehr loyal und
berechenbar. Allerdings konnen sie auch
pedantisch oder stur sein, da sie nur

schwer von ihren Prinzipien abriicken.

WGMWPWIIeben neue Impulse, Reize {§
und Leidenschaften. Sie bringen durch ihre
Ideen Spirit und neue Maglichkeiten in ihr
Team. Sie sind spontan, charmant, unterhalt-
sam und risikobereit. Jedoch brauchen sie den

Blick aufs GroBe Ganze. Details langweilen sie.

Es ist verstdndlich, dass es zu Konflikten kommt, wenn ein
durchorganisierter Dauer-Typ mit einem spontanen,
risikobereiten Wechsel-Typ zusammenarbeitet.

Doch wer von beiden ist dann
schwierig? Ein Nahe-Typ fiihlt sich
wabhrscheinlich schnell iiberrum-
pelt und von oben herab behan-
delt, wenn er auf einen Menschen
mit hohen Distanz-Anteilen trifft.
Reibungen sind vorprogrammiert.
Wenn keiner der Konfliktpartner
bereit ist, den eigenen Stand-
punkt zu verlassen, verfestigt sich
ein Konflikt dauerhaft.

Da wir niemanden andern oder
umerziehen konnen (hat noch nie
geklappt, auch wenn wir es noch

so wiinschen), konnen wir nur an
uns selbst arbeiten. Ziel ist, in
schwierigen Situationen hand-
lungsfahig zu bleiben. Letztend-
lich geht es namlich genau darum:
Wihrend einer unangenehmen
Begegnung nicht mit dem Riicken
zur Wand zu stehen, sondern
schlagfertig oder diplomatisch

zu agieren.

Der |eraLiFPenNpe EFEOT:
Wenn wir es schaffen, auf
die schwierige Person anders

zuzugehen, als sie es gewohnt ist,

geben wir ihr Anlass und Chance, ‘! 1

ihr eigenes Verhaltensmuster
zu dndern. Uberraschen Sie den
schwierigen Menschen in lhrer
Umgebung bei der nachsten
Begegnung positiv und seien

Sie gespannt auf die Reaktion.

Ein Modell ist immer eine
Vereinfachung, um einen

Sachverhalt verstandlich zu
machen. Nicht alle Facetten
einer Personlichkeit konnen
abgebildet werden. Das
Riemann-Thomann-Modell
ist dennoch eine gute

. ;Hilfe zum Verstandnis von

Reaktionsweisen im Konflikt.
Je extremer ein Mensch
durch sein Verhalten einem
der Pole zugeordnet werden
kann, desto konfliktreicher
kann sich der Umgang mit
ihm gestalten.

Briicken bauen oder Grenzen setzen? Wann ist welcher Weg sinnvoll?

Ubungen zur Reflexion des eigenen Verhaltens im Konflikt sowie

zahlreiche Tipps fiir mehr Souverdnitdt gibt es im Seminar

»Umgang mit schwierigen Menschen®.




UMFELD

Ein ergonomisch und anspre-
chend gestalteter Arbeitsplatz
motiviert. Priifen Sie, wie Sie
Ihren Arbeitsplatz verbessern
oder verschonern konnen.
(Siehe Tipps Seiten 10—11)

DIE ARBEIT,
DIE WIR LIEBEN

Zufriedenheit macht produktiv

Woas macht Arbeitnehmer in Deutschland zufrieden im Job? Dieser Frage gehen zahlreiche
Marktforschungsinstitute und Bewerberportale regelmaBig auf den Grund. Ist es ein hohes
Gehalt? Interessante Aufgaben? Familienfreundliche Arbeitszeitmodelle? Ja. Aber es gibt
noch Wichtigeres: Auf Platz eins rangiert iibereinstimmend der gute Chef.

Das Verhalten des Vorgesetzten beeinflusst maBgeblich die Stimmung im Betrieb.
Wer Gliick hat, erhalt Wertschatzung fiir seine Person und seine Arbeit.
Aber auch andere als positiv empfundene Arbeitsplatzmerkmale helfen,

|
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Belastungen wie Termindruck, Schichtarbeit oder befristete
Arbeitsvertrage auszugleichen.

AUFGABEN

Je mehr Sinn wir in einer Aufgabe sehen,
desto mehr Freude haben wir, sie zu
erledigen. Fragen Sie ihren Chef hoflich,
ob Alternativen moglich sind oder machen
Sie eigene Vorschlage, wenn lhnen der
Sinn lhrer Arbeit fehlt.

v
v
°, ”

MITSPRACHE

In Entscheidungen eingebunden zu
werden, eigene Vorschlage umsetzen

zu konnen oder um Rat gefragt zu
werden sind Formen der Wertschat-
zung. Nutzen Sie selbst diese einfachen
Instrumente, um fir ein besseres Klima
zu sorgen?

Die Bedingungen am Arbeitsplatz sind nicht unveranderlich.
Jeder Einzelne kann zur Steigerung der Zufriedenheit aller beitragen.

ERWARTUNGEN

Ein Arbeitsplatz ist immer dann gut, wenn die
eigenen Erwartungen erfiillt werden. Wahrend

der eine Wert auf Auslandsreisen legt,

. mochte der andere mehr Zeit flir seine
‘ Kinder haben. Passen |hre Erwartungen

TEAMGEIST

Der Zusammenhalt unter den Kollegen
ist wichtig, gerade wenn die Arbeits-
verhaltnisse oder der Chef nicht
optimal sind. Uberlegen Sie,
was Sie selbst Gutes fiir lhr
Team tun konnen.

q

zu lhrem Arbeitsplatz?
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NOCH KEINE MOTIVATION
FUR HEUTE?

Dann kleb dir doch einfach eine.
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Beim Stichwort ,,moderne Biirowelt*, haben Personal-
verantwortliche haufig folgendes Bild vor Augen: Die Chefs
sind junge BWL-Absolventen, die frisch von der Uni kommend ein
hippes Start-Up gegriindet haben. Das Biiro liegt vermutlich in
einem Industrieloft in Berlin und hat wahrscheinlich etwas mit
Superfood zu tun hat. Mitarbeiter kommen, wann es ihnen gerade
passt, oder arbeiten von zu Hause aus. Den eigenen, festen
Schreibtisch gibt es nicht mehr. Stattdessen setzt man sich —
zwischen gemeinsamen Brainstormings und kreativen Sit-Ins — mit
einem Laptop auf einen Sitzsack. Alternativ lddt ein Gymnastikball
an einem leeren Schreibtisch ein, Arbeit direkt mit Bewegung zu
verbinden.

Schaut der Personalverantwortliche dann in die Biros der
eigenen Mitarbeiter, sieht er in der Regel den deutschen Durch-
schnitt: keine Open Workspaces, keine Laptops, keine Sitzsécke,
stattdessen Einzel-, Zweier- oder Gruppenbliros und festgelegte
Schreibtische. Das wirft die Frage auf: Lohnt es sich, neue,
flexiblere Birokonzepte auszuprobieren, um mehr Zufrieden-
heit und Produktivitdt zu erreichen? Oder folgt man mit jedem
Umbau nur einem Trend, der schon wieder zu Ende ist, bevor er
richtig durchgeschlagen hat? Ist es nicht doch gut so, wie es ist?

Fakt ist, es tut sich etwas in der Arbeitswelt. Durch globale
Vernetzung und Digitalisierung sind sowohl die Arbeitswelt, als
auch das alltdgliche Leben im standigen Wandel. Viele Jahrzehnte
war das anders: Mitarbeiter waren seit der Industrialisierung von
der Ausbildung bis zur Rente unbefristet und in Vollzeit in ein und
demselben Betrieb beschiftigt. Arbeitszeiten und -bedingungen



IN WELCHEN

waren eng an die Prozesse der Produktion gekniipft. Heute BUROFORMEN verstarkte Zusammenarbeit. Gleichzeitig

sind die Lebensldufe ldnger, Arbeitszeitmodelle zahlreicher und GEARBEITET WIRD kéonnen Arbeitnehmer selbstbestimmter

Die Einschatzungen des

Zudem ist Arbeit nicht mehr ganzlich fremdorganisiert. Sie

Arbeitsabldufe vielfach weniger ortsgebunden. Man spricht von 4 \ =i ( / arbeiten, wodurch auch die Arbeitgeber-
einer Flexibilisierung, Entgrenzung und Subjektivierung der 6 / , ! V' / /l attraktivitdt steigt.
Arbeit. 9 ‘ 33 220 j 4

14 /

erfordert mehr denn je Selbstorganisation und persénlichen
Einsatz, der Uber die rein fachliche Qualifikation hinausgeht.
Kreativitit, Mitdenken, Emotionen, Empathie und Wert-
schitzung sind die Soft Skills von heute. Geht das nur in
einer entsprechend offenen und modernen Umgebung?

Der Wandel zur Individualisierung bei gleichzeitigem Erhalt
von Gesundheit und Leistungsfahigkeit zeigt sich durch neue
Raumkonzepte, Abldufe und die Umorganisation von
Arbeitsstrukturen. Viele Unternehmen ziehen mit. Doch
meist geht der Wandel zum modernen Think-Tank nicht ganz
so schnell voran, wie im Uberspitzen Beispiel oben. Zur
Beruhigung: Auch wenn die eigene Bliroumgebung noch
nicht ganz so flippig und inspirieren ist, wie zum Beispiel bei
Google, kénnen kleine Verdnderungen auf kurze oder mittel-
fristige Sicht Grof3es bewegen.

Ob das nun die Méglichkeit von Homeoffice, flexible Arbeits-
platzkonzepte mit sowohl Gruppenbiiros als auch Rickzugs-
moglichkeiten fir Stillarbeit oder autonome Arbeitszeitgestal-
tung ist, missen die Unternehmen fir sich herausfinden. Vor
allem aber muss ein Verstdndnis dafiir geschaffen werden, dass
der groBe Wunsch nach der flexiblen Gestaltung von
Arbeitszeit und Arbeitsort kein Anzeichen verwdhnter
Mitarbeiter oder mangelnder Arbeitsmoral ist, sondern
Ausdruck des Wandels, der sich in der Arbeitswelt vollzieht.

Einschdtzungen von Experten zufolge werden in Zukunft

die starren Biroformen von flexiblen Arbeitsumgebungen
abgeldst. Nach der IAO-Studie wird das ,,Multispace als
Arbeitsumgebung kinftig an Bedeutung gewinnen. Dieses
besteht aus einer Mischform bisheriger Birokonzepte, sodass
offene Arbeitsumgebungen mit verschiedenen geschlossenen
Raumen kombiniert werden. Das gibt einerseits Raum fiir
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Il Einzelbiiro

[ ] Gruppenbiiro
(6-20 Personen)

Zweipersonenbiiro

[ Mehrpersonenbiiro
(3=5 Personen)

Kombibiiro

(Einzelbiiro mit Glastiirt
und Multifunktionszone)

[} GroBraumbiiro
(ab 21 Personen)

flexibles Arbeits-
platzkonzept

Das Einzelbiiro ist die Biiroform,
in der am hdufigsten gearbeitet
wird. Blros, in denen man zu
zweit oder in Gruppen arbeitet,
bilden das Mittelfeld. Das friher
vor allem in den USA und spdter
auch in Europa verbreitete
GroBraumbiro macht mit 6 %
ebenso wie sein Nachfolger, das
Kombibiro, mit 9%, heute nur
noch einen kleinen Teil der
Biirolandschaft aus. Erstaunlich:
Mit nur 4% stehen flexible
Arbeitsplatzkonzepte bislang weit
hinter den anderen Biroformen
zurtick. Zwar gldnzen diese
Arbeitsumgebungen immer wieder
durch Berichterstattungen in der
Presse. Die Realitdt in
Deutschland sieht jedoch
mehrheitlich noch
anders aus.

F hofer-Instituts deck
) (/(I DA, e,

Studie des Zukunftsinstituts,

wonach das Biiro der
Zukunft ein ,,gesamtheitlicher Mikrokosmos* verschiedener
Vernetzungs- und Raumkonzepte sein wird. Hier sind
Themen wie Gesundheit, Gemeinschaft und Mobilitdt integ-
riert. In diesem Mikrokosmos kann sich der einzelne Arbeit-
nehmer jeweils die zur Verfligung stehenden Element an seine
aktuellen Bedirfnisse und Anforderungen anpassen.

Unser Tipp fiir alle, die den Wandel in ihrem Betrieb
anpacken wollen: Setzen Sie sich zum Ziel, das Wohlbefinden
lhrer Mitarbeitenden zu steigern, ihre Arbeit zu erleichtern und
Abldufe zu verbessern. Beschlief3t eine Fihrungskraft zum
Beispiel, neue Arbeitsplatzmodelle in der eigenen Abteilung
umzusetzen und den Mitarbeitenden mehr Flexibilitdt mit
Laptops und Open Workspaces zu bieten, ist das grundsdtzlich
ein gut gemeinter Schritt in die richtige Richtung.

Wichtig ist bei alledem, das Wesentliche nicht aus den Augen
zu verlieren: Auch innerhalb einer Abteilung haben Mitarbeiter
unterschiedliche Arbeitsweisen und voneinander abweichende
Prédferenzen hinsichtlich der Arbeitsgestaltung. Und nicht alles,
was urspringlich gut gemeint war, stellt sich fir alle Beteilig-
ten als ,,gut” heraus. Hier gilt es, mutig zu sein und auszupro-
bieren. Hinsichtlich der Arbeitsplatzgestaltung gibt es kein
,one size fits it all"-Konzept.

Fuhrungskrifte sollten daher fur die Bedirfnisse und Vorstel-
lungen der Mitarbeiter sensibel bleiben und nicht blof3 den
ndchsten grof3en Trends folgen. Mit Gespradchen auf Augenhdhe
lassen sich die Hintergrinde der von Mitarbeitern geduf3erten
Wiinsche aufklaren und ein tiefergehendes gegenseitiges
Verstdndnis fir oder gegen bestimmte Mal3nahmen etablieren.
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Im Berufsleben bin ich ein alter Hase,
was bedeutet, dass zu Beginn meiner Karriere
noch Briefe auf der Schreibmaschine getippt und
Faxe verschickt wurden. Die einzige, die im Biiro
einen Computer besal3, war die Sekretarin.

Als einige Jahre spiter endlich alle Mitarbeiter
mit einem PC ausgestattet waren und die
E-Mail eingefiihrt wurde, meinte der Chef:
,,Nie im Leben setzt sich das durch. Aber ich
mache ein Experiment: Der erste, der eine
E-Mail von mir liest und beantwortet, bekommt
fiir einen Tag meinen Parkplatz vorm Haus.“
Kein Witz. Es waren die guten alten Zeiten.

Ich wiinsche sie mir nicht zuriick, aber ich gebe
zu —

Friiher standen Com-
puter noch fest installiert auf dem Schreibtisch.
Heute sind sie unser standiger Begleiter in der
Tasche. Studien zeigen, dass wir zwischenzeitlich
alle zwolf Minuten unser Smartphone checken.

So WS@WW»W 7%

Diese Ablenkung wirkt sich

negativ auf unsere Zeit, Energie

und Produktivitit aus.

Der Mensch ist nicht multitasking-fahig.

Damit reiBt uns jede noch so kurze Ablenkung
aus unserer Konzentration, verlangsamt unsere
Arbeit und fiihrt am Ende des Tages zu noch
mehr negativen Stress.

Wir konnen der Digitalisierung nicht entfliehen
— weder im Privatleben, noch am Arbeitsplatz.
Doch wir konnen lernen, besser damit
umzugehen.

Eine Befragung der Initiative

Neue Qualitit der Arbeit ergab,

dass der technologische Wandel bei

zu einer Veran-

derung des Arbeitsplatzes gefiihrt hat. Meist
werden diese Veranderungen als Belastung
empfunden, statt als Arbeitserleichterung.
Der standige Zwang zur Weiterentwicklung
wird zum Stressor. Hier sind Arbeitgeber
gefordert, fiir alle Mitarbeitenden ein passen-
des Lernklima zu schaffen. Nur so lassen sich
auch iltere Mitarbeiter fiir digitale Neuerungen
gewinnen. Und fiir alle Digital-Natives gilt:
Ein bisschen Digital-Detox tut auch mal gut.

Frauen kénnen ebenso wenig mehrere
7~— Dinge gleichzeitig erledigen, wie Manner: Das

Gehirn des Menschen ist fur Multitasking nicht
geschaffen. Es kann allerdings schnell zwischen zwei
Aufgaben hin und her springen. Effizienter ist jedoch,
eine Aufgabe konsequent zu erledigen und sich dann
der nachsten zu widmen.

Eine Aufgabe nach der anderen erledigen
1 Auch wenn sie es gerne von sich behaupten:

Kontakt-freie Zeiten einplanen

Ob Message auf dem Smartphone

oder E-Mail auf dem Rechner - wir
—~— schaffen es nicht, alle Anfragen und
" Aufgaben gleichzeitig zu bearbeiten.
Daher ist es sinnvoll, tigliche Konzentrations-
zeiten zu schaffen, in denen Projekte ohne St6-
rung durchdacht und erledigt werden kénnen.

Wieder mehr selbst schreiben
Hier mal etwas abfotografieren,
dort etwas einspeichern. Wir
sammeln viel zu haufig Daten, mit
= denen wir spdter nichts anfangen.
Wer selbst zum Kugelschreiber greift, struk-
turiert seine Informationen und merkt sich
Informationen gleichzeitig besser.

Die Informationsflut begrenzen

Viel Zeit verlieren wir bei Recherchen durch

ein Uberangebot an Informationen. Wie

viele Hotelrezensionen wollen Sie vor einer
~=— Urlaubsbuchung checken! Unsere Neigung,

perfekte Entscheidungen zu treffen, ldsst uns in
den Tiefen des World Wide Web versinken. Das kostet
Zeit und ist letztendlich auch nur ein Ausschnitt. Setzen
Sie sich selbst Grenzen.
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Die Palliativstation im Universitdtsklinikum Marburg ist ein besonderer Arbeitsplatz.
Patienten, die hier aufgenommen werden, sind so schwer erkrankt, dass keine Hoffnung
mehr auf Heilung besteht. Das wissen die Patienten und das wissen ihre Angehérigen.

Von auBen betrachtet scheint dies ein Ort zu sein, an dem es Mitarbeiter nicht lange aushalten
konnen: so viel Angst und Trauer, so wenige Lichtblicke. Wie kann man hier gerne zur Arbeit
gehen? Ist die Fluktuation nicht unheimlich hoch? Wie gehen die Mitarbeiter miteinander
um? Und greifen hier iiberhaupt noch die Aspekte gesunder Fiihrung?

#work hat mit Sascha Tausch
gesprochen. Er ist seit 2014 Stations-
leiter und war einer derjenigen im
Klinikum, die die Palliativstation von
Anfang an mit geplant und konzipiert
haben. Im Interview macht er einen

entspannten Eindruck.

Den Einwand, dass es sich bei der
Palliativstation um eine fiir die
Mitarbeiter besonders belastende
Abteilung im Klinikum handelt, lasst
er nicht gelten: ,,Im Kern sind wir
eine lebensbejahende Station. Jeder,
der hier arbeitet, weil} das. Bei uns
geht es zwar nicht darum, Menschen
wieder gesund zu machen. Dafiir
geht es aber um Lebensqualitat und
darum, die verbleiben de Zeit fiir
alle so gut wie moglich zu gestalten.

25 Jahre Berufserfahrung bringt Sascha Tausch
in seinen Berufsalltag ein. Der 46-)ihrige

hat seine Karriere Mitte der 1990er-Jahre

mit einer Ausbildung im Klinikum begonnen
und dann auf unterschiedlichsten Stationen

IN DER
KLINIK

im Haus gearbeitet. Mit der Leitung der
Palliativstation gelang ihm der Sprung von der
Mitarbeiter- in die Flihrungsebene. ,,Ich habe
mir von Anfang an viele Gedanken gemacht,
welche Fiihrungskraft ich sein mochte®, erklart
er. ,,lm Rahmen meiner Berufslaufbahn hatte
ich selbst verschiedene Chefs. Natirlich waren
diese zunachst Vorbilder und

cee oo, ich habe versucht,

= ihre guten

L]
Unser Ziel ist, Menschen durch °
ein professionelles Symptom-
management so weit zu
stabilisieren, dass sie
nach Hause oder in eine
geeignete Einrichtung .
entlassen werden °
konnen. Das gelingt :
uns bei der Halfte °
unserer Patienten. °
Die andere Halfte :
begleiten wir in der .
letzten Lebensphase '.
und bieten sowohl .
L]

den Patienten, als

auch deren Angeho-
rigen ein Zuhause auf °
Zeit und eine Atmo-
sphare, in der sich alle
aufgehoben fiihlen.

Sascha Tausch
Stationsleitung
Palliativstation

Eigenschaften zu *eeesenec’

ubernehmen. Ich hatte
mir dabei drei Fragen gestellt: ,Wie mochte
ich menschlich sein? Wie mochte ich organi-
satorisch sein? Was erwarte ich von meinem
Team — und was nicht?". Natiirlich habe ich
mich anfangs auch mit anderen Stationsleitern
ausgetauscht und letztendlich hatte auch die
Pflegedienstleitung sehr konkrete Erwartungen
an mich. Dennoch war es reizvoll, mit der
neu etablierten Abteilung bei null anzu-
fangen und gemeinsam mit dem Team

zu wachsen.”

Das Projekt ist gegliickt. Die Fluk-
o tuation in der Abteilung ist gering.

Im multiprofessionellen Team,
das aus Arzten, Pflegekriften,
Physiotherapeuten, Psycho-
therapeuten, Seelsorger und
sozialmedizinischem Berater
besteht, begegnet man sich auf
Augenhohe. ,,Jeder bringt hier
o seine Kompetenz ein®, meint
Sascha Tausch. ,,Grabenkampfe
° gibt es nicht. Wochentlich haben
N wir Fallbesprechungen und jeden
Morgen eine Frihbesprechung.
Da kann jeder etwas beitragen und
jeder hat auch etwas zu sagen.



Wir begegnen uns mit Respekt und schatzen
den anderen, gerade weil er andere Kompe-

tenzen mitbringt.

Das klingt nach paradiesischen Zustanden.
Trotzdem hat auch Sascha Tausch Grenzen und
Reibungspunkte, mit denen er umgehen muss.
,,Ich musste lernen, dass es bestimmte Rahmen-
bedingungen gibt, die ich nicht andern kann. Das
muss ich auch vor den Mitarbeitern vertreten.
Ich sehe mich als ,Puffer’ und mochte, dass mein
Team in Ruhe arbeiten kann. In Stress-Situa-
tionen versuche ich, erstmal ruhig zu bleiben.
Dazu brauche ich Distanz. Es reicht, mal auf den
Flur zu gehen oder eine Tasse Tee zu trinken.
Und dann analysiere ich die Situation und

rede mit jemandem dariiber, meist mit meiner
Stellvertreterin Christina Meth. Von Anfang an
war sie mir sehr wichtig. Ich denke, man kann
als Leitung alles an sich rei3en. Das fiihrt dann
aber friiher oder spater zum Zusammenbruch.
Daher ist es aus meiner Sicht besser, Verant-
wortung auf mehreren Schultern zu verteilen.
Mit Christina lauft das reibungslos. Wir sind

auf dem gleichen Informationsstand und treffen

Entscheidungen gemeinsam. Sie ist eine gute

Ratgeberin und wenn ich mich argere, rede ich
mit ihr. Sie ist flir mich wie ein Filter, der die
Waut herausfiltert. Das kommt natiirlich dem
Team und der ganzen Atmosphare auf Station

zugute.”

Die geringe Fluktuation ist ein besonderes

Wohlfiihl-Signal. Wer zufrieden ist, der bleibt.

Welches Geheimnis steckt dahinter? ,,Da gibt
es sicher verschiedene Punkte®, sagt Tausch.
,»Zum einen versuche ich, meinen Mitarbei-
tern gegeniiber so klar und verbindlich wie
nur moglich aufzutreten. Das fangt schon bei
der Dienstplangestaltung an. Ich setze mich
hin und mache einen Jahresdienstplan, in dem
ich die Wiinsche der Mitarbeiter, Urlaube
oder Weiterbildungen beriicksichtige. Mit

I3 Leuten sind wir eine eher kleine Abtei-
lung, weshalb ich leider keine extravaganten
Arbeitszeitmodelle anbieten kann — dafiir
aber groBtmogliche Verlasslichkeit und eine
faire Verteilung von Nachtdiensten und freien
Tagen. Damit die Verbindlichkeit funktio-
niert, erwarte ich natiirlich, dass die Dienste

gemacht werden und niemand das System
ausnutzt. Das ist im Team angekommen und so
gibt es hier keine Schwierigkeiten.

Ein anderer wichtiger Punkt ist das Thema
Verantwortung. Neben der Patientenver-
sorgung hat jeder hier auf Station eine feste
Aufgabe iibernommen. Die Kollegen haben
sich freiwillig fiir diese Aufgabe gemeldet und
tragen die Verantwortung fiir diesen Bereich.
Obwohl das ein Mehr an Arbeit bedeutet,
schafft Verantwortung Zufriedenheit. Es ist gut
zu wissen, dass einem der Chef vertraut. Und
mein Team ist so gut ausgebildet, dass ich mir
keine Gedanken machen muss.

Das fiihrt mich zum nachsten Punkt: Mir ist es
enorm wichtig, meine Mitarbeiter fortzubilden

oder deren personliche Entwicklung zu fordern.

Das kann auch ein Karriereschritt auf eine
andere Station sein. Zeiten fiir Fortbildungen
miissen natirlich im Dienstplan beriicksichtigt
werden. Da aber alle Pflegekrifte gleicher-
maBen gefordert werden, besteht eine groBe
Bereitschaft, sich gegenseitig zu vertreten.
Gerechtigkeit ist ein groBer Motivator.”

Was der wichtigste Punkt gesunder Fiihrung
sei, wollten wir am Schluss des Gesprichs
dann doch noch wissen. ,,Zuhoren®, kommt

es umgehend zuriick. ,,Und wenn in diesem
Moment gerade keine Zeit ist, gilt es, zu einem
spateren Zeitpunkt Raum fiir den Mitarbeiter
zu schaffen. Klarheit und Verbindlichkeit errei-
chen wir schlieBlich nur, wenn alles zu Sprache

kommen kann.*

SAG ES MIT STAR WARS

Christina Meth ist Mitarbeiterin auf der Palliativ-Station. Das sagt
sie Uiber ihren Chef: Anfangs dachte ich, Sascha Tausch sei der
,»Yoda* unserer Station. Das ist aber nicht richtig, denn er ist nicht
allmachtig und mochte es auch gar nicht sein. Viel mehr ist er unser
,,Obi-Wan Kenobi*. Ein Lehrer nah an der Basis. Eine Leitung mit

klaren Strukturen, Vorstellungen und Zielen.

Kompromisse kann er nicht leiden. Selbstkritisch hinterfragt er
bei Entscheidungen immer auch seine eigene Motivation. Er ist ein
Teamplayer, kein Einzelkimpfer, und legt sehr viel Wert auf die
Meinung und das Einverstandnis seines Teams. Ein gemeinsamer

Lehrer von uns beschrieb einmal die Kompetenzen einer Stations-

leitung mit folgenden Worten: ,,Eine gute Stationsleitung sollte klar

in der Sache, aber nah am Menschen sein®.
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Warum Hunde zur Entschleunigung beitragen

Chronischer Stress ist zur Volkskrankheit
geworden. Neben ,,Riicken* und ,,Grippe*
gehoren psychische Erkrankungen heutzutage
zu den Top drei Griinden fiir Fehlzeiten am
Arbeitsplatz. Der Cortisolspiegel der
Betroffenen ist dauerhaft hoch — mit allen
korperlichen und psychischen Beschwerden,
die das nach sich zieht.

Da sich die Verhaltnisse am Arbeitsplatz
haufig nur schwer verandern lassen, ist
es umso wichtiger, in der Freizeit fiir
Entschleunigung zu sorgen. Haustieren,
und zwar insbesondere Hunden, kommt
hier eine besondere Stellung zu.

Eine Studie der Universitat Missouri-
Columbia bestatigt, dass sich die Interaktion
zwischen Hund und Mensch positiv auf den
Stresslevel des Menschen auswirkt. Einige
Minuten Streicheln und Kraulen setzen eine
Reihe von Gliickshormonen wie Serotonin
und Oxytocin frei. Im Gegenzug sinkt der
Cortisolspiegel. Der Effekt: Blutdruck und
Herzfrequenz normalisieren sich.

Die Hunde-Runde vor und/oder nach der
Arbeit sorgt zudem fiir eine extra Portion
Bewegung. 150 Minuten Bewegungszeit pro
Woche betragt die Empfehlung der WHO —
fur ambitionierte Hundebesitzer meist gar
kein Problem. Dadurch wird das Herz-Kreis-
lauf-System trainiert und muskulare

TipPP

die kommunikatore bieten Kurse
zum gesunden Umgang mit
Belastung & Stress nicht nur

fiir Hundebesitzer, sondern fiir
alle, die sich Impulse zur
Entschleunigung wiinschen.

Verspannungen lockern sich. Der
Stoffwechsel wird angeregt und
der Cholesterinwert sinkt.

Die Hunde-Spaziergange an der frischen
Luft wirken sich auBerdem positiv aufs
Gehirn aus und das Immunsystem wird
gestarkt. Hundebesitzer miissen demnach
bis zu 15% weniger zum Arzt als andere.
Auch leiden sie seltener an Grippe.

Hunde verbreiten gute Laune
Hunde haben ein sehr feines Gespiir fiir
die Emotionen des Menschen. Wir kénnen
ihnen kein Theater vorspielen. Unsere
Tagesform kann sich auf den Hund tiber-
tragen. Umgekehrt kann ein Hund aber auch
unsere Laune wieder aus dem Keller holen.
Gleichzeitig schimpfen und einen Hund
streicheln ist nur schwer moglich. Diese
Chance lasst sich prima zum Stressabbau
nutzen.

Die positive Wirkung von Hunden machen sich vielfach auch Arbeitgeber zunutze

und lassen — zumindest in kleinen Unternehmen — Hunde am Arbeitsplatz zu. Mehr
Informationen zum Thema Hund im Biiro finden Sie auf der Webseite des Bundesverbandes
Biirohund unter bv-biirohund.de Der Verband hat sich zum Ziel gesetzt, das Burnout-Risiko
durch den Einsatz von Hunden zu senken.



POWER-SNACKS FUR ZWISCHENDURCH

Das kleine Hiingerchen am Vormittag oder das Nachmittags-Loch machen Appetit auf

— seien wir ehrlich — Siies. Gliicklich ist, wer ein Stiick Kuchen vom Geburtstag des
Kollegen erwischen kann. Zur Not tut es auch ein Schokoriegel. Schokolade ist ja ohnehin
gut gegen Stress. Stimmt. Der Verzehr von Schokolade macht nicht nur satt. Er fiihrt auch
zur Ausschiittung von Dopamin. Schade nur, dass in den handelsiiblichen Produkten so viel

Chia-Pudding ist vielleicht etwas
gewohnungsbediirftig, jedoch auf jeden Fall einen
Versuch wert. Hierbei gibt man zwei Essloffel
Chia-Samen mit etwas Kokosmilch in ein Glas
und verriihrt die Zutaten. Nach einigen Minuten
(geht auch tber Nacht im Kiihlschrank) quellen
RO S die Chia-Samen auf und bilden eine gelartige Masse.
2088 9220 o S e In Kombination mit frischen Beeren wird hieraus ein

T P LA A
fiir das nachste Leistungstief, wenn der Blutzuckerspiegel in den Keller rauscht. 5 L K f‘ 3P0

Zucker steckt. Der spendet zwar ein kurzfristiges Hochgefiihl, ist aber auch verantwortlich

echter Superfood-Snack fiir zwischendurch.

Gesunde Snack-Alternativen helfen zu mehr Konzentration
und mentaler Performance ganz ohne Zucker. Niisse sind

hier ein gutes Beispiel. Sie enthalten zwar viel Fett, liefern

Energichappen

Wer etwas mehr Zeit investieren mochte,

dabei aber vor allem ungesittigte Fettsauren, also gesunde
Fette. Schon eine kleine Handvoll Nisse reicht, ein Tief

zu liberwinden. kann ,,Energiehappen® herstellen. Die kleinen
Kugeln sind in ca. 15 Minuten zubereitet und
im Kiihlschrank einige Zeit haltbar.

[0 Popcorn

Uberraschend gesund (fiir alle

Zutaten

nasch-affinen Menschen) ist auch

Popcorn. Solange der Mais nicht 7 Stiick . ... getrocknete Datteln
in Zucker, Butter und Salz ertriankt 100g ...... Rosinen oder getrocknete Cranberries
wird, enthalt Popcorn Ballaststoffe, 120g ...... gemahlene Mandeln
die lange satt machen. Probieren Sie doch 120g ...... gemahlene Cashewkerne (selbst herstellen)
einmal, Popcorn selbst herzustellen und mit 2EL....... gepuffter Amaranth
Curry oder Paprika zu wiirzen. Wem das ITL....... gemahlene Vanille oder Zimt

zu aufwindig ist, kann auch einfach (nach Geschmack)

Reiswaffeln im Supermakt kaufen evtl. /2-1 EL. Wasser
(ohne Schokoliberzug). Die sind zwar
nicht aus Mais hergestellt, haben aber Alle Zutaten mit einem guten Piirierstab piirieren.
einen ahnlichen Effekt. Gelegentlich die Klinge reinigen und neu anfangen.

Sollte die Masse zu sehr klumpen, etwas Wasser zufiigen.
Teigmasse mit den Handen nochmals durchkneten und

ca. |5 kleine Kugeln formen.




IM MINIFONMAT

KRCEUZ UNV QUEK

] : 5-15 Wiederholungen pro Seite, 3 Siatze
Wir richten Sie ein...

..vom Homeoffice bis hin zum Chefburo

Entdecken Sie eine grofe Auswahl an verschiedenen Biiroserien
mit top Qualitdt - egal ob Sie Ihr Arbeitszimmer funktional und
puristisch oder absolut luxurids einrichten mochten. Mit unsere Y T
Biiromdbelserien ist lhr Arbeitszimmer im Handumdrehen !

N N SN |
eingerichtet. :

Die zueinander stimmigen Mobel der Serien sind praktisch und fiir
Sie zeitsparend, da Sie sich nicht erst auf die Suche nach
zueinander passenden Mobeln machen miissen. Die aufeinander
abgestimmten Mobelstiicke in den Serien garantieren Wohlfiihl-
atmosphare und stylisches Ambiente. Auf schnelle Art und Weise
richten Sie sich ein einzigartiges Biiro ein, welches Sie und Ihre
Mitmenschen begeistern wird.

Bosse Design - Biiroeinrichtung fiir Kanzleien

@ &
Linken Arm nach oben, Ellbogen und Knie so
rechtes Bein nach hinten / weit wie moglich
auBen strecken zusammenfiihren

AR Office?

GmbH =~

info@art_office de | www art_office de Die vorliegende Ubung wurden sorgfiltig ausgewahlt, Fiir eventuelle'Schaden oder Nachteile, die aus aer Ubung resultieren,
. . i

kénnen wir dennoch keine Haftung ibernehmen.



http://www.art-office.de

SO WIRD IHR

Niemand behauptet, dass Meetings generell

wir uns das wiinschen. Durchschnittlich

nehmen Biiroangestellte in Deutschland an

L]
Uberfliissig seien. Aber mal ehrlich: Die
wenigsten Meetings laufen so effizient, wie

AGENDA ERSTELLEN ’~ ~e.

Keine Uberraschungen mehr! Alle
Themen kommen auf eine Agenda und

werden mit einem Zeitbudget versehen.

GEGENWIND ZULASSEN @

Wer ein Projekt vorstellt, sollte Gegen-
argumente zunachst sammeln und nicht
sofort mit langen Rechtfertigungen
beginnen. Dass Diskussionen stets sachlich
und ohne personliche Angriffe gefiihrt

werden, versteht sich von selbst.

TEILNEHMERZAHL
BEGRENZEN

Je groBer das Meeting, desto weniger

effizient ist es fiir den Einzelnen. Diskussi-
onen mit mehr als 15 Personen sind selten
lohnend. Darum vorab lberlegen, fiir wen

das Meeting wirklich relevant ist.

ist die halbe Arbeitswoche! Verbessern Sie |hre

Meeting-Kultur mit diesen Tipps:

ca. 7 Meetings pro Woche teil (Telefon-
konferenzen inbegriffen). Jedes Meeting
dauert etwa 2 Stunden 45 Minuten. Macht
in Summe ca. 19 Stunden, in denen wir nicht
wirklich arbeiten, sondern nur diskutieren, wie
wir arbeiten werden oder warum etwas nicht

so gelaufen ist, wie es sollte. 19 Stunden? Das

VORBEREITUNG
EINFORDERN

Vorteil einer Agenda ist, dass sich
jeder vorab Gedanken machen kann.
Dadurch kommen Sie im Meeting
schneller voran. Raum fiir spontane

Ideen sollte natiirlich trotzdem sein.

ENTSCHEIDUNGEN
DOKUMENTIEREN

Wer macht was bis wann?“ sind die
zentralen Fragen fiir ein Protokoll. Auch
Notizen, die Argumente und Ergebnisse
wahrend des Meetings sichtbar machen,
sind hilfreich. Wichtig ist, beim nachsten
Meeting zu checken, ob die vereinbarten

Ziele auch eingehalten wurden.

Quelle: www.karrierebibel.de/meeting-tipps

MYTHEN ZU LICHT UND DUNKELHEIT

1. MYTHOS
LESEN IN DAMMRIGEM LICHT IST
SCHLECHT FUR DIE AUGEN.

EAKT

Bei unzureichendem Licht ermiiden die Augen
schneller und das Lesen ist anstrengend. Das
kann Kopfschmerzen bereiten. Die Augen
nehmen davon jedoch keinen Schaden.

3. MYTHOS
Licht zieht Stechmtlicken an.

FAKT

Nicht das Licht
zieht Mucken an,
sondern Warme,
Kohlendioxid und
SchweiB.

5. MYTHOS

im Winter ist eine gute
Vorbereitung auf die im Sommer.
FAKT

Ein Solarium ist immer Stress fir die Haut. Zwar
braunen die UVA-Strahlen die Haut vor, doch
dringen diese tief ins Bindegewebe ein und lassen
die Haut schneller altern.

7. MYTHOS
LED-Lampen sind umweltschadlicher als Gliihbirnen.

2. MYTHOS

Die dunkle Jahreszeit fithrt zu
Vitamin D-Mangel.

FAKT

In der Regel fiillen wir schon im
unsere Vitamin-

D-Speicher fiir den Winter

vorausgesetzt, wir sind keine

Stubenhocker und bewegen uns

ausreichend in der

4. MYTHOS
Vollmond-Nichte
rauben den Schlaf.

FAKT
Schlafforschern ist es
bisher nicht gelungen zu
belegen, dass der Vollmond
den Schlaf nachweislich
verschlechtert.

6. MYTHOS Elektrisches
, Fernseher und Handys
machen uns zu Kurzschlafern.

FAKT Studien belegen, dass
kurzer Schlaf kein Phinomen
der modernen Gesellschaft ist.
Auch Naturvolker gehen nicht
bei Einbruch der Dunkelheit

ins Bett.

FAKT Es stimmt zwar, dass die Herstellung von LED-Lampen mehr Ressourcen

verbraucht. Da LED-Lampen aber wesentlich weniger

benotigen und auch

die Stromerzeugung die Umwelt belastet, kehrt sich die Rechnung wieder um.




#work

Folgen Sie uns auf Instagram "
@work_magazin um regelmaBig
positive Impulse fiir lhren
Arbeitsalltag zu erhalten.

work-magazin.de
diekommunikatoere.de

UNTER
ANDEREM IN DER
NACHSTEN AUSGABE:
Wieder nichts gesagt! Warum

Schweigen aus Angst fatale Folgen
haben kann,

Personalentwicklung in der Klinik —
diese Skills fordern die Karriere

Auch das noch: Der Chef ist
Jiinger als ich!



http://instagram.com/work_magazin
http://work-magazin.de
http://diekommunikatoere.de
http://instagram.com/work_magazin

