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Work-Life-Balance? Konnen lhre
Beschaftigten selbst in die Hand

nehmen!

Das WorkLifePortal unterstitzt Ihr Unternehmen in Sachen betriebliche Gesundheitsforderung — und
Ihre Beschaftigten bei einem geslinderen, ausgeglichenen Leben. Das WLP erleichtert die Koordination,
Planung, Umsetzung und Evaluierung der Maltnahmen. Als digitales Angebot lasst es sich besonders gut

in den Berufsalltag integrieren — mit Tipps, Trainings und Rezepten.

Mochten Sie mehr erfahren? Scannen Sie den Code und nehmen
Sie gern mit uns Kontakt auf!

WorkLifePortal
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einem ausgekliigelten Business-Plan, einem

guten Produkt und einer durchdachten
Marketing-Strategie vor allem eines: zufrie-
dene und gesunde Mitarbeitende. Gerade
in Zeiten von zunehmenden Burnoufts
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Termine, Prasentationen, Freizeit, Familie ...
Arbeit und Privatleben bekommt man kaum
noch unter einen Hut. Ein Grund: Die Men-
schen arbeiten zu viel - mehr als mit dem
Arbeitgeber vereinbart. Laut einer Mintel-
Studie aus dem Jahr 2022 arbeitet fast die
Halfte der in Deutschland lebenden Men-
schen langer als vertraglich vorgesehen
(bit.ly/3JH8QiM) - nur 49 Prozent der Befrag-
ten sind zufrieden mit ihrer Work-Life-Balance,
51 Prozent gehen krank zur Arbeit. Die Stu-
die zeigt auch, welche Auswirkungen diese
Situation auf ein Unternehmen haben kann.
27 Prozent der Menschen sagen, sich in
den ndchsten zwdlf Monaten nach einem
neuen Arbeitsplatz umsehen zu wollen. Je
jinger die Arbeitskrafte desto dramatischer:
Bei den 16- bis 34-Jahrigen sind es sogar
40 Prozent. Etwa ein Drittel der Befragten
gibt an, dass die Vereinbarkeit von Beruf
und Privatleben ein ausschlaggebender Fak-
tor bei ihrer Entscheidung ist. Insbesondere
in Anbetracht des Fachkraftemangels, der
aktuell herrscht, stellen solche Zahlen fiir
Unternehmen ein groes Problem dar. Sie
missen es schaffen, als attraktive Arbeitge-
ber aufzutreten, um so neue Mitarbeitende
zu gewinnen und bestehende zu halten. Ein
entscheidender Faktor beim sogenannten
Employer Branding ist die Vereinbarkeit von
Beruf und Privatleben.

TK-TIPP:
STUDIEN ZUM THEMA

Die TK hat zwei umfangreiche Studien
durchgefihrt, die sich auch mit der Ver-
einbarkeit von Arbeit und Freizeit be-
fasst. Wenn du dich tief in das Thema
einlesen und Zusammenhdénge besser
verstehen mochtest, solltest du dir mal
die Erhebungen ,#whatsnext2022”
(bit.ly/3QmKEPP) und ,how’s work?e”
(bit.ly/30awx4t) genauer ansehen. In
ihnen erfahrst du, was Arbeitnehmer*in-
nen belastet - auch in einer hybriden
Arbeitswelt, in der wir uns spdtestens seit
Corona befinden.

WORK-LIFE-INTEGRATION

- WAS IST DAS?

Mit dem Begriff Work-Life-Balance kann heut-
zutage fast jede™r etwas anfangen. Er be-
schreibt das Streben danach, das eigene
Privat- und Berufsleben méglichst in Ausgleich
zu bringen. Obwohl der Begriff weit verbrei-
tet ist und es zahlreiche Modelle dazu gibt,
stof3t der Ansatz auch auf Kritik. Der Begriff
suggeriert namlich einen Gegensatz, der in
Wirklichkeit nicht existiert. Wer arbeitet, lebt
auch gleichzeitig. Statt die beiden Aspekte
miteinander konkurrieren zu lassen, setzt
Work-life-Integration darauf, dass sie sich
gegenseitig ergénzen. Ziel ist eine bessere
Vereinbarkeit von Familie und Beruf, die so
zu einem erfillten Leben fihren kann. Egal,
welches Modell man bevorzugt, generell gilt:
Der Fokus soll auf einem gesunden Lebensstil
liegen, bei dem eine Person ihre Arbeitszeit
effektiv bewdltigen und dennoch geniigend
Zeit und Energie fir das private Leben aufbrin-
gen kann. Gesundheit, Beziehungen, Hobbys
oder Freizeitaktivitdten werden dabei nicht
vernachlassigt. Einen Uberblick dariber, ob
dies deinem Team gelingt, kannst du beispiels-
weise durch eine interne anonyme Umfrage
zum Arbeitsalltag bekommen.

Im Berufsalltag kann das Verhéltnis zwischen
Arbeit und Freizeit durch zu viele Termine und
Verpflichtungen ins Ungleichgewicht geraten.
Das mag zundchst nicht besonders kritisch
wirken, kann aber fir einige Menschen lang-
fristig viele negative Auswirkungen haben:
Stress (dazu mehr in Kapitel 3), eine héhere
Anfalligkeit for Krankheiten, Schlafstérungen,
Verstimmungen, Antriebslosigkeit oder sogar
Burnout-Gefahr. Eine gute Work-Life-Integra-
tion ist also essenziell, um sowohl kérperlich
als auch mental gesund zu bleiben.

SELBSTTEST

Gelingt dir der Spagat zwi-
schen Beruf und Freizeite
Dieser Test gibt dir ein Gefihl dafir!


http://bit.ly/3JH8QiM
http://bit.ly/3QmKE9P
http://bit.ly/3Oawx4t

DARUM IST DAS FUR

UNTERNEHMEN WICHTIG

Eine Disharmonie zwischen Arbeit und Freizeit
kann zu Problemen im Arbeitsalltag fihren.
Es gibt verschiedene Grinde, warum du ein
Interesse daran haben solltest, die Work-
Life-Integration deines Teams zu unterstitzen:

Mitarbeiterzufriedenheit: Wenn

Arbeitnehmer*innen ausreichend Zeit
fir ihre personlichen Interessen und Bedirf-
nisse haben, wirkt sich das positiv auf deren
Einstellung zu ihrem Arbeitgeber aus. Sie sind
zufriedener, engagierter und produktiver. Mit
einer hohen Zufriedenheit der Mitarbeitenden
geht einher, dass sie sich wohler in ihrem Job
fihlen und dem Unternehmen loyaler gegen-
Uber sind.

Bindung und Gewinnung von

Mitarbeitenden: Im Zeitalter des
Fachkraftemangels kann eine attraktive Unter-
nehmenskultur entscheidend dafiir sein, Per-
sonal zu finden - dazu z&hlt auch die Ver-
einbarkeit von Beruf und Freizeit. Die
Ausgeglichenheit von Arbeit und Privatleben
wird oft als attraktiver Aspekt eines Arbeits-
platzes angesehen und kann helfen, qualifi-
zierte Fachkréfte anzuziehen und diese auch
zu halten.

== ) Gesundheit: Das Wohlbefinden und

die Gesundheit der Mitarbeitenden
kénnen durch das Unternehmen beeinflusst
werden. Durch das Einplanen ausreichender
Erholungsphasen kann einem Burnout ent-
gegengewirkt werden. Dies kann zu einem
langfristigen Rickgang der Krankheitsaus-
falle durch Erschépfung etc. fihren.

oo Produktivitét: Wenn Mitarbeitende

erholt sind, hat das einen positiven Effekt
auf ihre Produktivitat und Leistungsfahigkeit.
Durch den ausgewogeneren Lebensstil haben
die Arbeitnehmer*innen mehr Energie und
kdnnen bessere Arbeit leisten.

Eine offene Unternehmenskommunikation und
-kultur, in der Aspekte wie die Férderung der
Work-Life-Integration im Vordergrund stehen,
kann das eigene Employer Branding stérken
und einer hohen Fluktuation der Arbeitneh-
mer*innen entgegenwirken.

WER KANN WAS TUN?

Fir eine bessere Vereinbarkeit von Berufs- und
Privatleben kénnen unterschiedliche Maf-
nahmen weiterhelfen. Wir stellen dir einige
Methoden vor, die sowohl auf Seite der
Beschaftigen als auch von Arbeitgeberseite
umgesetzt werden kénnen. Jeder Mensch ist
einzigartig, deswegen gilt, herauszufinden,
welche MafBnahmen am besten zu den je-
weiligen Bedirfnissen passen.

Um langfristig eine gute Mischung aus Job
und Freizeit zu erreichen, bedarf es einiger
Leitlinien. Jeder Mensch muss lernen, sich
Grenzen zu setzen und sich selbst zu orga-
nisieren.

Beruf und Privatleben trennen: Es
missen klare Grenzen zwischen Arbeit und
Freizeit geschaffen werden. Fir viele Men-
schen ist das Gefihl, sténdig erreichbar sein
zu missen, ein grofler Stressor. Es muss also
aktiv gegen Situationen, in denen man nicht
abschalten kann, gearbeitet werden. Dazu
gehért beispielsweise, nach Feierabend keine
Nachrichten beziglich der Arbeit mehr zu be-
antworten oder in der Freizeit Arbeitsthemen
zu vermeiden.

Prioritdten setzen: Welche Bereiche des
Lebens sind am wichtigsten: Arbeit, Gesund-
heit, Familie, Freunde oder Hobbys? Die eige-
ne Zeit sollte entsprechend der persdnlichen
Priorisierung eingeteilt werden.



Selbst-/Zeitmanagement Gben: Die
effektive Planung von Aufgaben und Akti-
vitaten hilft, persénliche Leistungen besser
kennenzulernen und herauszufinden, wie viel
Zeit bestimmte Themen in Anspruch nehmen.
So kann auf Daver die Kapazitét realistischer
eingeschatzt und Uberlastung schneller er-
kannt werden. Hier kommen drei Tools, die
beim Selbstmanagement unterstitzen kénnen:

m TRELLO

ist eine Zeitmanagement-App, die dir
dabei helfen kann, deine Zeit effizien-
ter zu organisieren und deine Aufga-
ben mithilfe von To-do-Listen besser zu
verwalten.

FOREST

ist ein Produktivitatstool, das dir hel-
fen kann, Ablenkungen im Alltag zu
reduzieren. Durch das Erfassen deiner
Aktivitdten auf dem Smartphone kann
dir die App einen Uberblick geben, wie
du deine Zeit verbringst, und dir mit Zeit-
limits helfen, produktiver zu arbeiten
und bewusstere Pausen einzulegen.

NOTION

ist eine Freemium-Anwendung fur
Organisation und Notizen. Das Tool
kann dir bei der Strukturierung sowohl
deiner privaten als auch deiner beruf-
lichen Aufgaben helfen. Durch unter-
schiedliche Templates schaffst du eine
klare Trennung zwischen Arbeit und
Freizeit, hast aber trotzdem alles in
einer Anwendung.

Selbstfiirsorge lernen: Neben allen
Verpflichtungen sollte bei jeder Person das
eigene Wohlergehen im Vordergrund stehen.
Geniigend Schlaf, eine gesunde Erndhrung
und regelméafBige Bewegung sind die Grund-
lage dafir, genug Energie fir den Alltag
aufbringen zu kénnen.

Im Gesundheitspodcast der Techniker klért die Fol-
ge zum Thema Selbstfirsorge auf, was Selfcare mit
Gesundheit zu tun hat und wie man lernen kann,

besser auf sich zu achten (bit.ly/3KOjDEW).


http://bit.ly/3K0jDEW

Natirlich missen deine Mitarbeitenden eige-
ne Verdnderungen in ihrem Alltag etablieren,
um die Work-Life-Integration zu optimieren.
Als Arbeitgeber®in oder gesundheitsbeauf-
tragte Person hast du aber die Maglichkeit,
einen Rahmen zu schaffen, der Unterstitzung
bietet und dadurch die Aufgabe vereinfacht.
Nicht alle MaBBnahmen sind fir jedes Unter-
nehmen oder jede Branche geeignet. In
solchen Fallen ist der Austausch mit den
Mitarbeitenden hilfreich, da sie am besten
wissen, welche Strukturen sie in ihrem eigenen
Alltag unterstitzen.

Homeoffice/Telearbeit: Besonders seit
der Pandemie ist Homeoffice den meisten
Menschen ein Begriff. Mitarbeitende arbeiten
von zu Hause oder einem anderen Ort aus.
Arbeitnehmer*innen kdnnen ihren Arbeitstag
flexibler gestalten und auch private Termine
(wie Praxisbesuche) einfacher koordinieren,
da sie unter anderem Zeit fir den Arbeitsweg
einsparen. Die Arbeit von zu Hause kann ent-
lastend wirken, muss aber richtig geplant sein.
Es bedarf des geeigneten technischen Equip-
ments, um remote gut arbeiten zu kdnnen.

Flexible Arbeitszeiten: Beim Modell
der flexiblen Arbeitszeiten haben Mitarbei-
tende die Mdglichkeit, innerhalb bestimmter
Rahmenbedingungen ihre Arbeitszeiten zu
gestalten. Das kann auch mit Homeoffice-
Méglichkeiten einhergehen. Ein guter Kompro-
miss fur viele Unternehmen ist das Festlegen
sogenannter Kernarbeitszeiten, in denen die
Mitarbeitenden anwesend sein missen (bei-
spielsweise von 10 bis 14 Uhr). So kann
jede*r fir sich entscheiden, ob er*sie friher
anfangen oder lénger arbeiten méchte.

Workation: Eine Workation lauft dhnlich
wie das Arbeiten im Homeoffice ab - nur von
einem Urlaubsstandort aus. Mitarbeitende
verbinden also Arbeit und Urlaub, indem sie
ihre normalen Arbeitszeiten einhalten, danach
aber die Vorzige des Urlaubsortes genieBBen
kénnen. Viele nutzen eine Workation, um sich
eine Auszeit vom Arbeitsalltag zu nehmen und
neue Eindriicke zu sammeln. Das kann die
Produktivitat und Kreativitat steigern.

Sabbatical: Wenn sich Mitarbeitende eine
zeitlich begrenzte Auszeit vom Job nehmen
mdchten, spricht man von einem Sabbatical
oder Sabbatjahr. Es erméglicht ihnen, langer
zu reisen, sich weiterzubilden, um Familie und
Angehérige zu kimmern oder zu erholen.
Je nach Unternehmen und Arbeitsvertrag
gibt es unterschiedliche Bedingungen zur
Finanzierung und Dauer eines Sabbaticals.
Die Nutzung von Lebensarbeitszeitkonten
(bit.ly/3Y9alMT) kann solche Vorhaben bei-
spielsweise unterstitzen.



http://bit.ly/3Y9alMT

BETRIEBLICHES GESUND-

HEITSMANAGEMENT

Das Betriebliche Gesundheitsmanagement
(BGM) beinhaltet alle organisatorischen Maf3-
nahmen und Strategien, die darauf abzielen,
die Gesundheit der Beschdaftigten langfristig
zu férdern und zu erhalten. Dazu gehdren
zum einen die bereits genannten MaBnahmen
zur Arbeitsorganisation oder Arbeitszeitgestal-
tung, zum anderen befasst sich BGM mit der
Fohrungskultur im Unternehmen. Denn: So gut
es ist, einzelne MaBnahmen im Arbeitsalltag
aufzugreifen, um die Vereinbarkeit von Arbeit
und Freizeit zu vereinfachen, so wenig posi-
tive Auswirkungen hat es, wenn diese nicht
langfristig in der Kultur des Unternehmens
verankert werden und zu einem Umdenken
im Arbeitsverhalten fihren.

Das BGM dient als eine Ubergeordnete
strategische Ebene, innerhalb derer auch
Themen wie die Betriebliche Gesundheits-
férderung (BGF) eine wichtige Rolle spielen
(bit.ly/440wqP7). Hier stehen préventive
MafBnahmen und Aktivitdten wie Sport, Er-
ndhrungsberatung und psychische Gesund-
heitsforderung im Vordergrund, die darauf
abzielen, das Risiko von gesundheitlichen
Problemen der Mitarbeitenden zu reduzieren.

Das Management dieser unterschiedlichen
MaBnahmen ist sehr umfangreich, es gibt
mittlerweile aber verschiedene digitale An-
wendungen (s.u.), die dich dabei unterstitzen
kénnen, deine Ziele im Unternehmen, wie
beispielsweise eine verbesserte Work-Life-
Integration, zu erreichen.

WORK-LIFE-PORTAL

Ein Beispiel fur eine Anwendung, die dein
Unternehmen in der Etablierung gesunder
Gewohnheiten unterstitzen kann, ist das
Work-Life-Portal der Techniker Krankenkasse
(bit.ly/30a1VRY). Mit dieser Anwendung
kann die Betriebliche Gesundheitsférde-
rung kommuniziert und gestaltet werden:

¢ Unterstitzung bei der Planung, Umset-
zung und Evaluierung gesundheitsfor-
dernder MafBnahmen

* Mehr als 3000 Artikel, Videos oder
Audios zu gesundheitsrelevanten Themen

¢ Schulungsvideos zur Weiterbildung von
Gesundheitsbeauftragten

* Challenges und andere Gamification-
Elemente fir einen niedrigschwelligen
Ansatz und Spaf3 bei der Anwendung



http://bit.ly/3Oa1VRV
http://bit.ly/440wqP7

MASSNAHMEN

NACHHALTIG ETABLIEREN

Manchmal kann es schwierig sein, neue Maf3-
nahmen in einem Unternehmen zu etablieren.

Behalte Folgendes immer im Blick:

'I Communication is Key - Die
® richtige Prasentation und Kommunika-

tion neuer MaBnahmen ist essenziell. Sei

transparent und gehe mit deinem Team offen

in den Austausch.

2 Haltung bewahren - Sei ein Vor-
e bild und nutze die MafBnahmen und
Produkte selbst, die du im Unternehmen zu
integrieren versuchst. Gehe im Sinne des
Top-down-Ansatzes mit gutem Beispiel voran.
Ein Produkt kann noch so gut sein - wenn du
nicht dahinterstehst, wird es von deinem Team
auch nicht angenommen.

3 Dranbleiben - Wenn du nicht direkt
e den Erfolg deiner Maf3nahmen er-
kennen kannst, verliere nicht die Geduld. Es
bedarf manchmal viel Zeit, neue Dinge in
einem Unternehmen zu etablieren. Es ist
wichtig zu verstehen, dass sich der Erfolg
gewisser MaBBnahmen nicht innerhalb von
ein, zwei Monaten positiv auf die Anzahl der
Fehltage auswirken wird. Insbesondere ge-
sundheitsférdernde MaBBnahmen sind ein
langfristiges Thema, da sie unternehmens-
kulturelle Verénderungen mit sich bringen
und nachhaltig umgesetzt werden missen.

Der Podcast ,On The
Way To New Work”
behandelt Themen rund
um modernes Arbeiten.

10

Trial and Error - Es gibt nicht das
® cine Vorgehen oder das eine Tool,
das die perfekte Lsung fir alle darstellt.
Hole dir Profis ins Haus, die bereits Erfah-
rungen in verschiedenen Unternehmen
gemacht haben. So musst du nicht die glei-
chen Versuche und Fehler wie andere durch-
leben und es kann ein individuelles Angebot
erarbeitet werden.

5 Check your Resources - Oftmals
o fehlt es in Unternehmen an dem
ndtigen Know-how zur Etablierung von
(gesundheitsférdernden) Mafinahmen. Hier
heiBBt es: Bilden und weiterbilden! Es gibt
eine Vielzahl an Unterstitzungsangeboten,
die manchmal sogar kostenfrei sind. Diese
schonen zudem eine weitere wichtige Res-
source: Zeit. Oft fehlt diese namlich zur
Bearbeitung der Themen.

Redaktion: Gina Kollig, OMR Education
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DIVERSITY IN

UNTERNEHMEN

Immer mehr Menschen fishlen sich durch die
steigenden Anforderungen der Arbeitswelt ge-
stresst - das zeigt auch die Stress-Studie der
Techniker Krankenkasse (bit.ly/3NsHONGO).
Neben standiger Erreichbarkeit und steigen-
der Komplexitat sehen sich viele Arbeitneh-
mer*innen der Herausforderung gegeniiber,
in globalen Teams effizient zusammenzu-
arbeiten. Letzteres wird besonders schwierig,
wenn es zum Beispiel bei interkulturellen
Unterschieden zu Konflikten kommt. Das fihrt
nicht nur dazu, dass die Arbeit ineffizienter
wird, sondern verstarkt auch die Unzufrieden-
heit bei den Mitarbeitenden. Die Angestellten
fihlen sich langfristig nicht mehr wohl. Die
Folge: Die Arbeitnehmenden sind tendenziell
haufiger krank oder verlassen sogar das
Unternehmen (bit.ly/44qp7Rj).

Die Lésung fir vielfaltige Teams: aktives Di-
versity Management. Denn Menschen, die
sich am Arbeitsplatz gesehen, wertgeschatzt
und unterstitzt fihlen, sind leistungsféhiger
und fallen ggf. weniger krankheitsbedingt
aus. Sie sind motivierter und bauen eine
loyale Beziehung zu ihrem Arbeitgeber
auf. Zusatzlich zeigte eine Umfrage, dass
63 Prozent der Befragten eine gute Bezie-
hung zu ihrem Kollegium einer zehnprozen-
tigen Gehaltserhéhung vorziehen wirden
(bit.ly/4419Ktd). Dass sich Mitarbeitende in
ihrer Abteilung oder ihrem Team wohlfihlen,
ist also ein wesentlicher Hebel, um ein Unter-
nehmen erfolgreicher zu machen. Aber nicht
nur die Verbesserung der Gesundheit und die
Zufriedenheit der Mitarbeitenden sind Vorteile
von Diversity Management. Eine diverse Be-
legschaft, die gut zusammenarbeitet, kommt
haufig zu innovativeren und kreativeren Lésun-
gen als homogene Teams. Das liegt vor allem
daran, dass bei vielféltigen Team-Mitgliedern
auch vielfaltige Losungswege in Betracht ge-
zogen werden. In homogenen Teams kommen
die Mitglieder haufig zu derselben Lésung,
da sie dhnliche Erfahrungen im Arbeits- und
Lernkontext gemacht haben.
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DIVERSE TEAMS KOMMEN ZU
INNOVATIVEREN LOSUNGEN

Homogenes Team

A

Losung

A4

A\

Diverses Team

*

Lésung 1 Lésung2  Lésung 3

. . .

A w

Bevor du das Thema Diversity Management
in deinem Unternehmen Gberhaupt angehen
kannst, solltest du verstehen, was sich hinter
dem Begriff ,Diversity” verbirgt. Diversitat
kommt urpringlich aus dem Lateinischen
und bedeutet Vielfalt/Vielfaltigkeit. Heute
nutzt man vor allem den englischen Aus-
druck ,Diversity”. Im sozialpolitischen Kontext
wurde der Begriff in den 1960ern in den
USA im Zuge der Birgerrechtsbewegung
bekannt und verbalisierte die Forderung nach
Antidiskriminierung.


http://bit.ly/3NsHON9
http://bit.ly/44qp7Rj
http://bit.ly/44l9Ktd

Auch heute noch steht der Begriff Diversity
fir dieses Ansinnen. Allerdings will man sich
damit nicht mehr ausschlieBlich gegen die
Diskriminierung von Black People of Colour
aussprechen, sondern gegen die Benachtei-
ligung aller Menschen, die auf unterschied-
liche Arten Vielfalt verkérpern. Es gibt ins-
gesamt sieben unterschiedliche Dimensionen
von Diversity. Eine Person kann dabei meh-
rere unterschiedliche Diversity-Dimensionen
gleichzeitig bedienen.

DIE SIEBEN DIVERSITY-
DIMENSIONEN

Geschlecht und
geschlechtliche

Ethnische Herkunft

und Nationalitét

Identitét
Soziale Alter
Herkunft ‘
Sexuelle Kérperliche
Orienti und geistige
rientierung Fdhigkeiten

Religion und
Weltanschauung

&> Ein Beispiel: Der neue Kollege Yusuf
""" istin der Turkei geboren und aufgewach-
sen, arbeitet jetzt in Deutschland, ist Moslem
und homosexuell. Das heif3t, im Umgang mit
Yusuf missten seine Mitmenschen vier Diver-
sity-Ebenen im Hinterkopf behalten: Geschlecht
und geschlechtliche Identitat, Alter, ethnische
Herkunft und Nationalitét, sexuelle Orientie-
rung und Religion und Weltanschauung.
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Teams und Abteilungen, die aus verschiede-
nen Mitarbeitenden bestehen, tragen dazu
bei, dass ein Unternehmen resilienter ist,
kreativere Loésungen fir Probleme anbietet
und Produkte entwickelt, die zur Lebenswirk-
lichkeit ihrer Zielgruppe passen. ,Wenn ich
zum Beispiel in Ungarn etwas verkaufen will,
dann muss ich mich auch mit diesem Land
beschaftigen”, sagt Diversity-Experte And-
reas Gailus von gailus.ORG (bit.ly/3rcfdVO).
Er gibt regelméaBig Workshops und betreut
Unternehmensprojekte zur Einfihrung von
Diversity Management und arbeitet eng
mit groBen Unternehmen wie der Techniker
Krankenkasse zusammen. Andreas erklart,
dass die Wirtschaft schon lange globaler
werde - und das unabhdngig davon, ob
man einen Standort in einem anderen Land
habe oder nicht. Der Grund hierfir liegt auf
der Hand: Durch den Online-Handel und die
Wertschopfungskette ist der Markt vernetzter
denn je. Hinzu kommt, dass vielfltige Teams
das Unternehmen auch fir Bewerber*innen
interessanter machen, die nicht aus Deutsch-
land stammen. Laut Andreas Gailus sei dies
vor allem wichtig, um dem immer weiter stei-

genden Fachkraftemangel entgegenzuwirken
(bit.ly/3PIT76T).

Das ausfihrliche Interview
mit Andreas Gailus fin-
dest du auf Seite 16.

Gleichzeitig bringen vielféltig besetzte Teams
auch Herausforderungen mit sich. So kann
es zum Beispiel durch kulturelle Unterschie-
de zu mehr Konflikten kommen. Was fir die
eine Gruppe normal ist, kann fir die andere
unhéflich wirken. Ein gutes Beispiel hierfur
stammt aus der Broschire ,Vielfalt gewinnt”,

die von der Techniker Krankenkasse verdffent-
licht wurde (bit.ly/44cllko).



http://bit.ly/3rcfdV0
http://bit.ly/3PIT76T
http://bit.ly/44cLIko

Hier wird dargestellt, dass Menschen aus
verschiedenen Landern ein ganz unter-
schiedliches Versténdnis von Piunktlichkeit
haben. Wéhrend in dem Beispiel die Mit-
arbeitenden aus Deutschland womdglich
punkilich zum vereinbarten Zeitpunkt das
Meeting anfangen wollen, ist es fir Team-
Mitglieder aus Frankreich, ltalien und Spa-
nien mitunter normal, dass der Termin erst
15 Minuten spéter als vereinbart beginnt
bzw. erst, wenn alle da sind.

KULTURABHANGIG:
WIE MEETINGS BEGINNEN

. Deutschland:
punktlich und sachlich

Frankreich:
Beginn mit 15 Min. Gespréche
iber Politik und Skandale

1

Spanien und ltalien:

Start, wenn alle da sind, dann
20 bis 30 Min. lang Gesprdche
iber Familie und FuBBball

N L2 GroBbritannien:
v/‘ F Start mit Tee und Small Talk

USA:
punktlich und mit aufmunternden,
entspannenden Bemerkungen

4
—

Interkulturelle Differenzen kénnen leicht zu Konflikten fishren,
wenn sie nicht aufgearbeitet werden. Quelle: ,Vielfalt gewinnt”.

Wenn viele unterschiedliche Menschen zu-
sammenkommen, treffen also auch viele unter-
schiedliche Erwartungen, Sozialisationen
und Geschichten aufeinander. Das kann zu
Konflikten fishren, das Vertrauen innerhalb
des Teams negativ beeinflussen und sogar
dazu fihren, dass die Arbeit unter diesen
Reibungen leidet. Fir Fihrungskréfte sind
vielfaltige Teams deutlich schwieriger zu
fihren als Teams, die aus einer homogenen
Gruppe bestehen.

&

* Mehr Kreativitét
* Bessere Ldsungen und Produkte

* Bessere Abbildung der Vielfalt der
Kund*innen und Stakeholder*innen

¢ Gut fir Recruiting in unterschiedlichen
gesellschaftlichen Gruppen

e Resilienteres Unternehmen

®

Mehr Konflikte

Weniger Vertrauen

Schlechtere Zusammenarbeit

Schwer zu managen

Geringere Leistung

Mehr Fluktuation

* Weniger emotionale Bindung



Vielen Herausforderungen kénnen Unter-
nehmen mit einem aktiven und gut durch-
dachten Diversity Management begegnen. Es
hilft dabei, ein Bewusstsein fiir Unterschiede
zwischen den Mitarbeitenden zu schaffen,
Menschen in das Unternehmen zu integrie-
ren und diese so zu halten. Der erste Schritt
hierfir ist, sich der eigenen Wahrnehmungs-
mechanismen bewusst zu werden und diese
zu hinterfragen.

Der Grundstein fir eine aktiv gelebte Diversity-
Kultur im Unternehmen ist die Reflektion des
eigenen Verhaltens und der eigenen Denk-
muster. Sobald du in deinem Arbeitsumfeld
einem anderen Menschen begegnest, ordnest
du ihn*sie in eine gedankliche Schublade ein.

(> Ein Beispiel: Du arbeitest in einem
""" Startup in der Tech-Branche und dir wird
deine neue 55-ighrige Arbeitskollegin Beate
vorgestellt. Noch bevor du ein Wort mit ihr
gesprochen hast, bist du dir sicher, dass Bea-
te fir die Buchhaltung zustandig ist. Altere
Menschen und Technik, das passt einfach
nicht zusammen. Als Beate erzahlt, dass sie
in der IT-Abteilung arbeitet, bist du Gberrascht.

In diesem beispielhaften Szenario hat dein
sogenannter Unconscious Bias (dt. unterbe-
wusste Voreingenommenheit) die Oberhand
Uber dein Denken gewonnen. Du nimmst
Dinge Uber Personen an, die du noch gar
nicht wissen kannst. Das gilt nicht nur fir das
Alter, sondern fir samtliche Diversity-Ebenen.
Um den Unconscious Bias zu Gberwinden,
missen Menschen - auch im Arbeitsumfeld
- ihre eigenen Denkmuster hinterfragen.
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DIVERSITY MANAGEMENT

ETABLIEREN

Wie hilfreich Diversity Management in glo-
bal und divers aufgestellten Unternehmen
sein kann, hast du bereits gelernt. Aber wie
etablieren Fihrungskrafte und Firmen eine
gelebte Diversity-Kultur2

Wichtig ist die Bereitschaft, sich mit dem
Thema auseinanderzusetzen und das Thema
Vielfalt zu einer Norm zu machen. Das heif3t,
es sollten beispielsweise fir alle Angestellten
verpflichtende Trainings stattfinden, in denen
ein Austausch Uber die unterschiedlichen
Diversity-Dimensionen stattfindet. Angebote
wie das TK-Firmenkundenportal, das unter
anderem Informationen und Workshop-Rei-
hen zu den Themen kulturelle Vielfalt und
Willkommenskultur anbietet, kdnnen hierbei
eine Unterstitzung sein (bit.ly/46zvXpg).

Was insbesondere Fihrungskrafte tun kén-
nen, um vielfdltige Teams zu koordinieren,
Konflikte zu [6sen oder ein Arbeitsumfeld zu
etablieren, in dem sich alle wohlfihlen, erklért
Diversity-Coach Andreas Gailus im Interview.

®

Auf der Website der Techniker Kranken-
kasse finden sich zahlreiche Artikel und
Videos, die dir dabei helfen, eine neue
diverse Unternehmenskultur zu etablie-
ren. Auflerdem lernst du die Grundlo-
gen oder Studien zum positiven Effekt
von Diversity auf das Unternehmen ken-
nen. Hier erklart
Prof. Dr. Bertolt
Meyer von der
TU Chemnitz De-
tails zum Uncon-
scious Bias.

EINE NEUE UNTERNEHMENS-
KULTUR SCHAFFEN



http://bit.ly/46zvXpg
http://bit.ly/3PJLih8

ANDREAS GAILUS Diversity, gailus.ORG

ter fur .
Fach- und Prozessbel’o 7u den Themen Diversity

- men _
cine Unfernel <kultur. Dabei steht das

d ki
st seit elf Jahren groPe un ieb
blzjrric:bslfclh:s Gesundheitsmanagement e [T t der Techniker Kranken-

3 mi
) _Die Agentur orbelfe.t eng mi - blicke aus der
Fokus von 90'_|Us_i_o!2(-;n s und Workshops immer Wled.el' Elfn [\I/(\:andgement
: Illlef?r,tﬁxlr:irerg;mw?e Fihrungskrafte das Thema Diversity
art An !

Andreas Gailus
Management,

Miteinander im
kasse zusammen un
Praxis. Im Interview er

angehen kénnen.

Welche Voraussetzungen muss eine  bestmdglich zu arbeiten. Es geht also weniger
Fohrungskraft mitbringen, um diverse ~ um Equality, sondern um Equity. Der zweite
Teams zu fihren? Stolperstein ist, die leisen und introvertierten
Team-Mitglieder zu Gbersehen - vor allem
Es gibt da einen schénen Satz, der diese  Angestellte, die zu einer Minderheit gehéren,
Frage beantwortet: ,Feeling comfortable  sprechen teilweise aus Angst vor Ablehnung
in uncomfortable situations”. Ganz so weit  nicht. Fihrungskrafte sollten sich bewusst
muss man vielleicht nicht gehen, aber wenn  machen, welche Charaktere zu ihrem Team
eine Person das Uberhaupt nicht kann, istdas  gehdren, und alle sprechfdhig machen.
natirlich nicht ideal. Fihrungskréfte brauchen
auBerdem gewisse Trendunabhdngigkeit.  Wie schaffen FGhrungskréfte in ihrem
Ein gutes Beispiel ist der Begriff Diversity =~ Team ein Bewusstsein fir Diversity?
Management. Das wird teilweise als Etikett
verwendet, das zwar sehr wichtig ist, sich ~ Kompetenztrainings, am besten auf eine gute
aber Uber die nachsten 20 Jahre éndern  Art ,verpflichtend”, sind natirlich goldrichtig.

kann. Dann heif}t es vielleicht ganz anders,  So wird gerade neuen Mitarbeitenden ver-
aber der Inhalt bleibt derselbe. mittelt: ,Das ist bei uns ein wichtiges Thema.”

Fihrungskrafte sollten auBBerdem einen ge-
Welche Stolpersteine gibt es fiur meinsamen Nenner fir ihr Team finden. Men-
Fihrungskrdafte, die diverse Teams schen, die bei der Arbeit ein gemeinsames
managen? Ziel verfolgen, nehmen die Unterschiede im

Team viel besser wahr und sind toleranter.
Auf der Ebene der Betriebsleiter*innen und  Ein gutes Beispiel fir einen gemeinsamen

Teamleiter*innen sehe ich zwei Stolpersteine: ~ Nenner sind fir mich die Staatstheater Stutt-
Der erste ist, zu denken, dass alle Menschen gart. Die 1200 Mitarbeiter*innen, von denen
gleich sind. Dieser Gedanke ist zwar mora-  die meisten eher hinter der Bihne arbeiten,
lisch nachvollziehbar, aber faktisch falsch.  haben das gemeinsame Ziel, dass am Ende
Es geht darum, zu erkennen, dass die Mit-  des Tages der Vorhang aufgehen muss.

arbeitenden unterschiedlich sind und ent-
sprechende Unterstitzung bekommen, um

16



Wie 16sen Fihrungskréfte in diversen
Teams am besten Konflikte?

Wenn ein Konflikt immer wieder aufkommt,
sollten Team Leads diesen auf der Meta-Ebe-
ne betrachten. Ist dieser Konflikt woméglich
nicht [8sbar? Sollte man anstatt einer Lésung
fir den einen Konflikt vielleicht eher an einer
strukturellen Lésung arbeiten? Sollte etwas
Neues entstehen, mit dem alle dauerhaft
zufrieden sind?

AuBBerdem sollten sie sich von veralteten Platti-
tiden verabschieden. Nicht jeder Konflikt ist
eine Chance. Stattdessen sollte man - etwas
ungewohnt formuliert - Konflikten mit viel
Niveau begegnen. Das schafft eine gesunde

Distanz und eine ruhigere Kommunikation
im Konflikt.

Und zu guter Letzt: Nicht jeder interkulturelle
Konflikt ist auch wirklich ein interkultureller
Konflikt. In der Praxis beobachte ich das
besonders stark bei Subgruppen, die sich
nicht griin sind. Fihrungskréfte sollten hier ein
Vorbild sein und zum Beispiel den kulturellen
Bezug aus der Kritik herausstreichen. Dann
kann man den bestehenden Konflikt besser
identifizieren und |6sen. Man stellt beispiels-
weise fest: Hier gibt es ein Problem, weil eine
Person immer zu spat kommt und nicht weil die
Person aus einem anderen Kulturkreis stammit.
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Hast du Tipps, wie FGhrungskrafte ein
Arbeitsumfeld etablieren kénnen, in
dem sich alle wohlfihlen?

Es sollte wenigstens eine strukturelle Maf3-
nahme umgesetzt werden. Das hei3t, dass
zum Beispiel einmal im Monat beim Team-
meeting der Punkt ,Wie geht es allen2” auf
der Agenda steht. AuBBerdem hilft es, die
Schuhe zu wechseln: Einfach mal einen Tag
aus der Sicht eines Team-Mitglieds durchle-
ben oder sich Feedback von Unbeteiligten
einholen. Auflerdem helfen die drei Bs: Belon-
ging, Belonging, Belonging! Fihrungskrafte
schaffen Zugehérigkeit, indem sie neue Mit-
arbeiter*innen in ihrem Team willkommen
heilen. Das missen keine groBen Geschenke
sein. Der Satz ,Hallo XY, schoén, dass du
jetzt Teil des Teams bist” vermittelt eigentlich
schon alles, was es braucht, damit sich neue
Mitarbeiter*innen willkommen fihlen.

®

Im CEO Talk auf dem OMR Festival 23
sprechen Celine Flores Willers, CEO
und Griinderin von The People Compa-
ny, und Dr. Jens Baas, Vorstandsvorsit-
zender bei der TK, dariiber, wie man in
grof3en und kleinen Unternehmen eine
positive Arbeitskul-
tur schafft, indem

man richtig mit

den Angestellten

kommuniziert.

NOCH MEHR INSIGHTS
GEFALLIG?

Redaktion: Nadine von Piechowski,
OMR Education


https://bit.ly/3EjelRC

Diversity und Diversity

Unbewusste Voreinge-
nommenheit

Die eigene Biografie

Der Einfluss der Umwelt
auf die eigenen
Vorurteile

. - I viel Gber das Thema 2 blieben
t in diesem Kapitel vie i twas hangen geblie
b & aufgepissrf:t I?Fis}’::iniltndiesen drei Fragen, ob bei dir auch efw
ment gelerni. ite.
i'\galg(ilgfésungen findest du am Ende der Seite
A 3
A Innovativere Lésungen
B 9
B Umsatzsteigerung
7
C Mehr Kreativitat
DOWNLOAD:
DIVERSITY IN DER
ARBEITSWELT

Du méchtest dich weitergehend Gber
das Thema Diversity informieren2 Dann
lade dir jetzt unsere Liste mit spannen-
den Podcasts, Biichern, Social-Medio-
Accounts und Weiterbildungsangebo-
ten herunter. Im 5050 Podcast by OMR
sprechen Kira und Isa zum Beispiel alle
zwei Wochen mit inte- o

ressanten Gdsten da- pvESTY
riber, wie eine faire
Arbeitswelt fir alle eta-
bliert werden kénnte.  o— e

q 'y ‘D :uabunso


http://bit.ly/3qjt77T

STRESS REDUZIEREN
IM ARBEITSALLTAG

. viele Deutsche der grofte Stressfaktor und fohrt
rankheiten, wie zum Beispiel Burnout, und vermehrten oder permanenten
Ist das Stressleve llten dauerhaft zu hoch, kann sich das sogar
hmenserfolg auswirken. und Strukturen das Stressempfin-
tenden beeinflussen, liest du in diesem Kapitel. AuBerdem bekommst du

t, um das Stresslevel deiner Mitarbeitenden zu

ber*in tun kanns
Arbeitsalltag zu ermdglichen.

e Belastung bei der Ar

Eine hoh
nicht selten zu K

Krankmeldungen.

auf den Unterne

den der Mitarbei
Tipps, was du als Arbeitge
senken und ihnen einen gesunden

DR. SABINE VOERMANS
Techniker Krankenkasse

Leitung Gesundheitsmanagement,
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WAS STRESST

MITARBEITENDE?

Stress im Berufsleben kann eine Vielzahl von
Ursachen haben, die zudem von Person zu
Person variieren. Zu den héaufigsten Stressoren
zdhlen ein hoher Termin- und Leistungsdruck,
zu viel Workload sowie ungewollte Unter-
brechungen (bit.ly/3DsnUgD).

Hinzu kommt eine Informationsiberflutung

durch E-Mails und Chat-Nachrichten - ver-
starkt durch die standige Erreichbarkeit. Auch
Stress im Privatleben, beispielsweise durch
finanzielle Sorgen oder Familienkonflikte, gibt
man nicht einfach morgens an der Birotir ab.

@-

Stress entsteht nicht dadurch, dass
mir der Obstkorb fehlt, sondern
dadurch, dass ich entweder
iber- oder unterfordert bin, dass
ein Betriebsklima herrscht, das
zum Beispiel von Angst geprdgt ist,
oder eben durch fehlende
Anerkennung.

Was bei den typischen Stressoren haufig
unterschatzt wird, ist die Unterforderung durch
z.B. wiederkehrende Routineaufgaben. Das
kann im schlimmsten Fall zu einem Boreout -
dem Gegenteil von Burnout - fihren. Auch
Themen wie Diskriminierung und kulturelle
Vielfalt werden selten als Faktoren fir Stress
bei der Arbeit bedacht. Eine schlechte Unter-
nehmenskultur und ein ungesunder Fihrungs-
stil, der sich nicht an den Bedirfnissen der
Mitarbeiter*innen orientiert, sind weitere
Stressfaktoren.

So kénnen mangelnde Anerkennung der
individuellen Leistung und fehlende Wert-
schatzung zu Unzufriedenheit fihren, was
sich wiederum negativ auf die Stressanfallig-
keit auswirkt.

Aber: Stress im Job ist nicht zwangsweise
schlecht. Er kann auch motivieren, beispiels-
weise wenn er dich wéhrend eines Vortrags
durch einen regelrechten Adrenalin-Boost auf
Héchstform bringt.

UMFRAGE-ERGEBNISSE
DER TK-STUDIE 2022

42 %

,Ich fihle mich
durch die Arbeit

oft verbraucht.” )
,Beruflicher

Stress spornt
mich an.”

Quelle: bit.ly/3DsnUgD


http://bit.ly/3DsnUgD
http://bit.ly/3DsnUgD

AUSWIRKUNGEN AUF

DEN ARBEITSALLTAG

Um die Auswirkungen von Stress auf das
Unternehmen zu verstehen, musst du wissen,
dass die Balance zwischen Anspannungs- und
Erholungsphasen wichtig ist. Nur so kannst
du ein gesundes Stressniveau erhalten. Wenn
die Entspannung aufgrund von zu viel Arbeits-
belastung ausbleibt, kann dies zu chronischem
Stress fihren, der sich negativ auf Kérper und
Psyche auswirkt.

Typische Anzeichen fir ein dauverhaft
zu hohes Stressniveau:

* Uberstunden zur Bewdltigung des

Workloads

¢ Reduzierte Produktivitat und
Leistungsfahigkeit

¢ Interessens- und Motivationsverlust bis hin
zu Unzufriedenheit

* verstdrkte negative Gefihle wie Gereizt-
heit, Wut, Angst und Unsicherheit

* Spannungen und Konflikte im Team
* vermehrte Krankmeldungen und Fehltage

Diese Auffélligkeiten kdnnen Arbeitgebern als
Warnsignale dafir dienen, dass bei dem*den
betroffenen Mitarbeitenden eine Reduzierung
des Stresslevels erforderlich ist und klare
MafBnahmen ergriffen werden sollten. Bleibt
das Stresslevel einer*eines betroffenen Mit-
arbeitenden dauerhaft zu hoch, kann dies zu
ernsthaften Folgen wie Burnout, Depressionen
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Sucht-
verhalten fihren.
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Auf das Unternehmen bezogen, kann dies
langfristige Ausfélle, verstarkten Druck fur
Kolleg*innen bis hin zu einem sich verschlech-
ternden Betriebsklima und Kindigungen zur
Folge haben. Im schlimmsten Fall kann es
sogar zu einem sinkenden ArbeitgeberImage
und wirtschaftlichen Verlusten kommen. Um
diese Abwartsspirale zu vermeiden, sollten
Arbeitgeber hier frihzeitig entgegenwirken.

TK-TIPP:
WAS GENAU IST STRESS?

Stress wird in der Psychologie verein-
facht als eine ,unangenehme Situation”
beschrieben, ,in der Menschen das Ge-
fohl haben, dass ihre Ressourcen nicht
ausreichen, um die wahrgenommenen
Anforderungen der Situation zu bewal-
tigen” (bit.ly/3DsnUgD). Wenn du mehr
Uber Stress im Allgemeinen erfahren und
verstehen mochtest, was er mit unserem
Kérper macht, dann hére doch mal in
diese Folge vom TK-Podcast

,Ist das noch gesund@”



http://bit.ly/3DsnUgD

WIE KANN MAN STRESS

VORBEUGEN?

Um Stress im Arbeitsalltag zu reduzieren, ist
es wichtig, PréventionsmaBBnahmen einzu-
fohren. Betriebliches Gesundheitsmanage-
ment und betriebliche Gesundheitsférderung
spielen dabei eine entscheidende Rolle, da
sie sowohl bei der Organisation als auch
bei den Mitarbeitenden selbst ansetzen
(bit.ly/3KfVVoo). Diese MaBBnahmen zielen
darauf ab, Rahmenbedingungen, Struktu-
ren und Prozesse im Arbeitsumfeld gesund-
heitsforderlich zu gestalten. Fachleute unter-
scheiden hierbei zwischen Verhaltens- und
Verhdlinispravention.

MafBnahmen, die direkt das Verhalten
der Einzelnen beeinflussen.

Sinnvoll, wenn: Mitarbeitende selbst
zur Entstehung von Stress beitragen.

Beispiele:
Beratungen, Kurse und Schulungen
zu Themen wie:

* gesunde Ernghrung

* Entspannung

* Bewegung

* Selbst - & Zeitmanagement
* Problemlésungstechniken

Die TK bietet zu vielen dieser Themen
Gesundheitskurse an: bit.ly/3rC8Ydd
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TK-TIPP:
HOLE DIR TIPPS VON
EXPERT*INNEN

Die Gesundheitsexpert*innen der TK kdn-
nen hier bei der Auswahl, Planung und
Umsetzung individueller Maf3nahmen,
die auf die jeweiligen Unternehmen zu-
geschnitten sind, unterstitzen:

Maf3nahmen, die konkret die Verhdltnisse
und sachlichen Bedingungen verandern.

Sinnvoll, wenn: unternehmerische
Rahmenbedingungen zur Entstehung
von Stress beitragen.

Beispiele:
Aufbau von Ressourcen durch:

¢ gesunde Fihrung
* Mitbestimmung

Abbau von Belastungen durch:
¢ gesundheitsférdernde Arbeitsplatz-

gestaltung
¢ Reduktion von Workload


http://bit.ly/3KfVVoo
http://bit.ly/3rC8Ydd

MafB3nahmen aus der Verhaltensprévention
sind essenziell. Das Kapitel 4 beschaftigt
sich daher allein mit dem Thema Bewegung
(ab Seite 27). Allerdings reichen Yogakurse,
Massagen und bewegte Pausen allein nicht
aus, wenn sich an den Verhdltnissen nichts dn-
dert. Die Dauer-Stressoren wie Termindruck,
Informationsflut und sténdige Unterbrechun-
gen bleiben trotz Sportangeboten bestehen.

@-

Menschen kommen wegen des
Unternehmens, bleiben wegen der
Aufgabe und gehen wegen
der Fihrung.

Wenn deine Mitarbeitenden beispielsweise
schlecht schlafen und schon morgens mit
Bauchschmerzen zur Arbeit gehen, weil sie
sich ungerecht behandelt fihlen, dann helfen
all die verhaltenspréventiven MaBBnahmen
nichts. Die Unternehmens- und Fishrungskultur
muss stimmen, damit Mitarbeitende gerne
zur Arbeit kommen, sich dort leistungsfahig
und wertgeschétzt fihlen und nicht innerlich
bereits gekindigt haben oder nur Dienst
nach Vorschrift machen. Arbeitgeber misssen
daher noch starker an den Arbeitsstrukturen
und -verhdltnissen ansetzen, um Stress im
Arbeitsalltag zu mindern.
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WAS KONNEN ARBEIT-

GEBER*INNEN TUN?

Du fragst dich jetzt bestimmt, was du als
Arbeitgeber*in oder Fihrungskraft konkret
tun kannst, um die Arbeitsstrukturen und Ver-
haltnisse so zu gestalten, dass sie deinen
Mitarbeitenden ein gesundes Arbeiten er-
mdglichen.

Vorgesetzte und Fihrungskréfte sind nicht
nur Vorbilder, sondern auch Kulturtrager
(bit.ly/47aQ7Xg). Dein Ziel sollte es da-
her sein, dass die Mitarbeitenden gerne
zur Arbeit kommen. Grundlegend hierfir ist
eine gesunde Unternehmenskultur, also die
Arbeitsumgebung und die gelebten Werte,
Uberzeugungen und Haltungen.

Merkmale fiir eine gesunde Arbeits-
kultur/ein gesundes Arbeitsklima:

* gegenseitige Anerkennung und
Wertschétzung

* Hilfsbereitschaft und soziale Unterstitzung
untereinander

e Zusammenarbeit verschiedener
Hierarchieebenen

* eine offene und eindeutige Kommunikation
* eine entspannte Stimmung

* gute Feedback-Kultur
(bit.ly/3OuKSKy)



http://bit.ly/47aQ7Xg
http://bit.ly/3OuKSKy

Konkrete Ansatzpunkte, um die berufsbeding-
ten Verhdltnisse zu optimieren und Unterneh-
menskultur und fishrung gesund zu gestalten,

kénnen dabei die folgenden sein:

Arbeitsgestaltung: Es reicht
nicht, wenn ein Purpose schén for-
muliert auf der Internetseite steht,
wenn dieser intern nicht so umge-
setzt ist. Im Kern steht hier immer
die Frage: ,Wann gehen meine Mit-
arbeitenden gerne zur Arbeit?” Die
Arbeit muss also sinnhaft gestaltet

Commitment aus der obers-
ten Geschdéftsfihrung: Als
Fohrungskraft hast du haufig eine
ganzheitliche Sicht auf die Dinge.
Das erméglicht es dir, das Thema
Gesundheit auch auf Manage-
ment- und Geschaftsfihrungsebe-
nen einzubringen und glaubhaft
zu machen.

sein. Gib deinen Mitarbeitenden
daher zu verstehen, wie sie und ihr Arbeitsorganisation: Mache
Tun zu einem Ubergeordneten Ziel realistische Vorgaben bzgl. Arbeits-
beitragen - ob fir das Team, das menge und -schwierigkeiten. Versu-
Unternehmen, die Kunden oder die che hierbei einen zu hohen Work-
Gesellschaft. Ist ihnen der individu- load und Zeitdruck zu vermeiden
elle Sinn klar, identifizieren sie sich und Ablaufe stérungsfrei zu ermég-
starker mit ihrer Arbeit. lichen (bspw. Fokuszeiten, Push-Be-
nachrichtigungen ausschalten, Tele-
fon- & E-Mail-Zeiten einrichten usw.).
Verantwortlichkeiten und
Kooperationen: Schaffe klare
Zustandigkeiten sowohl nach Kom-
petenzen als auch nach Interesse Austauschgesprédche und
und férdere das Zusammenarbeiten Wertschétzung: Sprich regelmé-
an Aufgaben. Big mit deinen Mitarbeitenden zu
ihren Leistungen, Entwicklungen und
ihrer Zufriedenheit. Habe hierbei
einen angemessenen Umgang mit
Lob und Kritik. Hierzu gehért auch,
Mitbestimmung der Mitarbei- als Fihrungskraft regelméfBig zu
tenden: Frage deine Mitarbei- fragen: ,Wie geht's dir eigentlich?”
tenden regelmdBig, wie es ihnen und ggf. auch mal Gber private
geht, und beziehe sie bei Entschei- Themen und Probleme zu sprechen
dungsprozessen mit ein. Wenn sie e——— (wenn der/die Mitarbeiter*in das
Themen nennen, wo es einen Ver- mochte). Es hilft Mitarbeitenden
besserungsbedarf gibt, haben sie enorm, wenn sie hier Verstdndnis
auch haufig konkrete Ideen, wie entgegengebracht bekommen, und
man diese optimieren kann. erhdht die Motivation, beim néchs-
ten Mal noch ein ,Schippchen”
draufzulegen.
[ ]
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RegelmdéBige Informations-
weitergabe: Stelle notwendige
Informationen rechtzeitig, ausrei-
chend und verstandlich bereit und
reduziere somit Ungewissheiten.

Qualifizierung: Ermagliche dei-
nen Mitarbeitenden Weiter- und

Fortbildungen, damit sie ihre Auf- *——

gaben optimal bewdltigen und sich
weiterentwickeln kdnnen.

Arbeitszeiten und Pausenre-
gelungen: Gestaltet die Arbeits-

zeiten und Pausenregelungen flexi- ——

bel entsprechend der Bedirfnisse
der Mitarbeitenden.
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Aufgabenvielfalt: Abwechs-
lungsreiche Aufgaben, die besten-
falls planende, ausfihrende und
organisatorische Anteile haben,
geben deinen Mitarbeitenden mehr
Selbstkontrolle. Eine héhere Eigen-
verantwortung kann sich positiv auf
ihr Selbstwertgefihl auswirken.

Feedbackkultur: Befshige dei-
ne Mitarbeitenden zu einer offe-
nen und ehrlichen Kommunikation
(mit dir, aber auch untereinander).
Sprich Problempunkte ehrlich an
und sei selbst offen fir Feedback.

Kompetenztrainings und
Coaching: Vermindere emotio-
nale Belastungen, indem du deinen
Mitarbeitenden einen geschitzten
Rahmen fir ihre Problemthemen
gibst. Hierfir bietet es sich an, mit
externen, neutralen Coaches, Trai-
ner*innen oder Psycholog™innen
zusammenzuarbeiten.

Arbeitsplatzgestaltung: Der
Arbeitsplatz deiner Mitarbeitenden
sollte ergonomisch gestaltet sein.
AuBBerdem sollten physikalische Be-
hinderungen (bspw. durch Larm,
Schmutz, unangenehme Tempera-
tur) abgebaut werden.



Bei all diesen Ansatzen handelt es sich um
Méglichkeiten. Viel wichtiger als das Ab-
haken jeder einzelnen MaBnahme ist es, im
ersten Schritt Stressprdvention Gberhaupt in
die Unternehmensphilosophie aufzunehmen.
So kannst du langfristige Belastungen der
Mitarbeitenden vermeiden und ein attraktives
Arbeitsumfeld gestalten. Das steigert die Mo-
tivation sowie Produktivitat und spart Kosten,
indem krankheitsbedingte Ausfélle reduziert
werden kdnnen. Zudem wirkt sich soziales
Engagement positiv auf das Unternehmens-
Image aus, was die Arbeitgeberattraktivitét
und Wettbewerbsfahigkeit steigern kann.

Es ist also eine Investition, die sowohl den
Mitarbeitenden als auch dem Unternehmen
zugutekommt. Win-Win also! Worauf wartest
du noch?

DOWNLOAD:
WENN'’S MAL STRESSIG WIRD

Strukturen zu schaffen, die das Stress-
level dauverhaft senken, braucht Zeit.
Bis dahin kdnnen die-
se Tipps zur akuten
Stressbewdltigung hel-
fen. Einfach Downloa-
den und entspannen.

ERSTE HILFE BEI

AKUTEM STRESS

Jetzt herunterladen:
bit.ly/3L48Fid

Redaktion: Vanessa Runge, OMR Education

Auf Spotify und anderen Streaming-
platformen sowie auf YouTube gibt es
unzdhlige Inhalte, die sich mit Stress und

Stressbewadltigung befassen.
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NOCH MEHR CONTENT?

Wenn du noch mehr zum Thema Stress wis-
sen mochtest, lohnt es sich, auf die géngigen
Platformen zu schauen. Es gibt eine Vielzahl
an Podcasts und Videos, die sich dem Thema
mit ganz unterschiedlichen Schwerpunkten
widmen. Hier sind zwei Beispiele:



https://bit.ly/3L48Fid

raucht es zwingend einen Ausgleich,
Sport - ware da nicht der
achrichten: Nieman

en des Privatlebens und den Jobs b
ch dafir so gut wie

Kaum etwas eignef si

Schweinehund. Aber hier kommen bereits zwei gute N
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u mehr Bewegung
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Bei allen Belastung
der Stress abbaut.

muss sofort eine
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Es ist nicht einfach, sich fit zu halten. Und
noch schwieriger ist es, Bewegung und Sport
in den Arbeitsalltag zu integrieren. Es fehlt
an Zeit - das dirfte wohl der am haufigsten
genannte Grund dafir sein, keinen Sport zu
treiben. Und dann wdare da noch der nur all-
zu bekannte innere Schweinehund, der uns
nach langen Arbeitstagen dazu bringt, doch
lieber auf dem Sofa zu bleiben.

Es wird dich nicht Gberraschen, dass Bewe-
gung wichtig ist. Das gilt fir die mentale wie
auch die physische Gesundheit. Stress, aber
auch langes Sitzen, schlechte Haltung auf
dem Birostuhl (hier gibt es Tipps dagegen:
bit.ly/397tXG) sowie ungesunde Erndhrung
machen es unabdingbar, dass du dir einen
Ausgleich schaffst. Ausreden sind allerdings
schnell gefunden: keine Energie, viel zu tun,
lange Tage, Familie, Kinder. Was viele dabei
aber vergessen ist, dass Sport und Bewegung
dabei helfen, mit all diesen Belastungen bes-
ser umgehen zu kénnen.

Um es direkt zu Beginn zu sagen: Bei allen
Hilfestellungen, die du deinem Team ge-
ben kannst, muss die Motivation zu mehr
Bewegung intrinsisch sein. Es braucht ein
Bewusstsein, dass Sport etwas ist, das gut-
tut. Nur dann wird der Wandel hin zu einem
gesunderen, aktiveren Leben nachhaltig sein.

ES DAUERT NUN MAL EIN WENIG,
BIS SPORT EINEM GUTTUT

Alle, die schon mal mit Sport begonnen
haben, wissen, dass das Gefiihl, dass Sport
einem guttut, nur langsam kommt. Die ers-
ten Laufe sind zdh, die Muskeln schmerzen
nach dem Besuch im Gym. Vielleicht dréhnt
sogar der Kopf. Die gute Nachricht: All das
ist normal - Letzteres, wenn man es Uber-
treibt. Die schlechte: Man braucht Geduld.
Der Schlissel fir eine intrinsische Motiva-
tion, die aus dem Gedanken heraus kommt,
dass Sport das Wohlbefinden steigert, ist,
es langsam anzugehen. Also vielleicht erst
mal lénger spazieren zu gehen und danach
etwas Walking, statt direkt mit dem Joggen
zu beginnen. Alles Schritt fir Schritt.
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WARUM SPORT STRESS

.\:1:7.\V))

Stress (mehr dazu auch in Kapitel 3) ist lang-
fristig schadlich. Der Karper steht unter An-
spannung und kommt nicht mehr zur Ruhe.
Die Folgen: schlechter Schlaf, Konzentra-
tionsschwierigkeiten oder Angespanntheit.
Es wachsen die Gefahren von Burnout und
Depression. Die Dauerbelastung schwacht
auflerdem das Immunsystem und beeintréach-
tigt Stoffwechsel und Hormonhaushalt. Infekte,
Entzindungen, Herzinfarkte, Schlaganfalle
und Diabetes kdnnen beginstigt werden. Also
missen Stresshormone abgebaut und stress-
abbauende Hormone aufgebaut werden.

Sport und Bewegung sind fir diese Aufgabe
geradezu pradestiniert. Durch kérperliche Be-
wegung gelangt vermehrt Sauverstoff in deine
Zellen, und der Stoffwechsel kommt in Fahrt.
Einerseits sinken Blutzucker, Blutfette und eben
auch der Stresshormonpegel, gleichzeitig
steigt die Produktion von Glickshormonen wie
Endorphinen und Serotonin. Diese Hormone
machen uns unter anderem deshalb so glick-
lich, weil sie Stresshormone neutralisieren. Mit
Sport schlégst du mit deinem Team folglich
gleich zwei Fliegen mit einer Klappe.

Besonders wirksam ist Sport als Stresspuffer,
wenn du dich regelmaBig bewegst. Zwar
schittet der Kérper wahrend der Bewegung
auch Stresshormone wie Adrenalin, Norad-
renalin und Cortisol aus, doch genau darauf
reagiert er bei regelméBigem Training, in-
dem er geringere Mengen dieser Hormone
freisetzt. So bleibst du gelassener, wenn es
doch mal wieder stressig ist.

Hier kommen wir noch mal zum Umdenken,
zur intrinsischen Motivation, zuriick. Wer
mit einem aktiven Lebensstil Stress vorbeu-
gen oder ihn abbauen mdchte, muss davon
wegkommen, Sport als zusdtzlichen Termin
zu sehen, der fir Stress sorgt. Das Gegenteil
ist der Fall: Sport und Bewegung sind der
Ausgleich, etwas Gutes.


http://bit.ly/3q7tfXG

BEDURFNISSE

ANALYSIEREN

Wenn du Aktivitaten ins Team tragen mdch-
test, ist der erste Schritt, das Team zu sensibili-
sieren. Erkldre deinem Team, warum mehr Be-
wegung gut fir die Gesundheit und bei Stress
ist und welchen langfristigen Mehrwert Sport
bringt. Das muss individuell passieren. Hole
jede*n Mitarbeiter*in dort ab, wo er*sie
gerade ist. Schlieflich hat jede *r ein anderes
Motivations- und Fitnesslevel. Kommuniziere
hier unbedingt transparent und erklare dem
Team den Mehrwert fir jede *n Einzelne*n.
Erneut das Stichwort: Umdenken. Es sollte
nicht der Eindruck entstehen, dass du ein
Angebot nur schaffst, um noch mehr Leistung
aus deinen Mitarbeitenden herauszuholen.

Der néachste Schritt ist das Screening, die
Bedarfsanalyse:

Y

Interesse an Angeboten:
Der wichtigste Punkt ist, im Team
zu erfragen, ob Uberhaupt ein
generelles Interesse an Sport be-
steht. Du wirst es nicht begeistern
kénnen, wenn du Angebote auf-
zwingst.

Zusammensetzung im Team:
Je nach Berufen und Arbeitswei-
sen kénnen sich Angebote unter-
scheiden. Menschen mit sitzen-
den Tatigkeiten brauchen andere
Sportarten als solche, die den
ganzen Tag auf den Beinen sind
oder monotone Bewegungsablau-

fe haben.
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Wiinsche der Belegschaft:
Frage dein Team, welche Ange-
bote es sich winscht. Versuche,
solche zu schaffen, die viele Men-
schen abholen. One-Size-Fits-All-
Lésungen helfen allerdings nicht.
Und gib dich nicht der Illusion hin,
dass du alle begeistern kannst.

Standort: Natirlich kann ein
Unternehmen in einer Grof3stadt
ein vielseitigeres Angebot schaf-
fen als eines auf dem Land, weil es
mehr Méglichkeiten gibt. Schaue
deshalb, was am Firmenstandort
mdglich ist.

Arbeitszeiten: Die Angebote
missen zum Job passen. Arbeitet
das Team z.B. in Schichten, sollte
es Kurse etc. morgens und abends
besuchen kénnen.

Belohnungen: Kannst und/
oder willst du dein Team incenti-
vieren, damit es sich sportlich be-
tatigte Soll der Sport (anteilig) in
der Arbeitszeit betrieben werden?
Schaffe Anreizel

Budget: MaBnahmen kosten
Geld. Priffe also genau, wie das
Budget, das du fir Sport bereit-
stellen kannst, am effektivsten ver-
wendet wird. Oft werden Kurse
und Trainer*innen von Kranken-
kassen wie der TK finanziert. Auch
steuerliche Vorteile sind maglich.

Kooperationen mit Krankenkassen wie der
TK bieten den Vorteil, dass deren Teams eine
Expertise in Sachen Sport und Co. mitbringen,
also beraten kdnnen, was sinnvoll ist und was
nicht. Das ist Wissen, dass du dir sonst selbst
aneignen misstest. Sie Ubernehmen zudem die
Analyse und Planung. Hinzukommt, dass Kran-
kenkassen ein Netzwerk an z.B. Trainer*innen
fir Kurse haben, von dem Unternehmen bei
einer Kooperation profitieren.



SO HILFST DU

DEINEM TEAM

Was banal klingt, ist der schwierigste Schritt
von allen. Du musst dein Team ermutigen,
anzufangen. Hier kommen drei Tipps, die dei-
nem Team bereits helfen werden, loszulegen.
Am besten gehst du mit gutem Beispiel voran.

l e EASY STARTEN

Niemand muss gleich sein ganzes Leben
andern oder nach zwélf Wochen einen Ma-
rathon laufen. Deine Mitarbeitenden missen
auch nicht direkt eine Mitgliedschaft im Fit-
nessstudio abschlieBen. Ermutige sie, lieber
easy anzufangen. Kurze Einheiten, gut schaff-
bar - das hilft ihnen, auf den Geschmack zu
kommen und am Ball zu bleiben. Sie wollen
schlieBlich Stress abbauen und sich keinen
weiteren durch Leistungsdruck machen.

20 SPASS HABEN

Bewegung muss sich gut anfiihlen. Jede *r soll-
te sich also eine Sportart suchen, die ihr*ihm
Freude bereitet. Das kénnen Spaziergénge
sein oder das Krafttraining zu Hause. Keines-
falls sollte sich Sport wie eine Last anfihlen.
Damit das Ganze Spaf3 bringt, missen die
Einheiten zum Leistungsniveau passen.

TK-TIPP:
FITNESS ERMITTELN

Das TK-FitnessCoaching hilft dabei, ein
gesundes Maf3 an Training zu finden.
Dafir werden zu Beginn Gesundheits-
daten wie Alter, BMI, Herzfrequenz oder
Bauchumfang ausgewertet und wird mit-
hilfe eines sportwissenschaftlich gepriften
Tests das personliche

Fitnessniveau ermittelt:

30 PAUSEN MACHEN

Das Beste am Sport: die Pausen. Da ist tat-
sdchlich etwas dran. Den gréfiten Nutzen aus
dem Training zieht man, wenn man sich auch
ausreichend erholt. Durch das Wechselspiel
aus muskulérer An- und Entspannung brin-
gen deine Mitarbeitenden ihren Organismus
wieder in eine gesindere Balance. Erklare
deinem Team, dass es aktiv regenerieren
und nicht vergessen sollte, auch mal die
Beine hochzulegen. Schon klingt das alles
weniger hart.

Der kurze Test ,Kennen Sie lhr Fitness-lch” der TK hilft dabei, eine Idee von der richtigen Sportart zu bekommen. bit.ly/3NigXné


http://bit.ly/3NigXn6

WAS UNTERNEHMEN

BIETEN KONNEN

Im besten Fall hast du das Team nun zumindest
davon Uberzeugt, aktiver zu sein. Zusatzlich
kannst du ihnen betriebliche Leistungen anbie-
ten, die sie motivieren. Zur Inspiration liefern
wir dir sechs Beispiele, wie du deinem Team
regelméaBige Bewegung erméglichen kannst.

&b P
[@ BENEFITS

Was vielen helfen wird, sind Benefits wie
verginstigte Mitgliedschaften in Fitnessstu-
dios. Um solche Angebote noch attraktiver
zu machen, bieten sich Firmentarife fir Urban
Sports Club (bit.ly/3NCijdH4) etc. an, weil
Mitarbeitende nicht an bestimmte Studios oder
Sportangebote gebunden sind. Schaue aber
auch, ob sich solche Abos in deiner Region
lohnen oder ob es bessere Angebote gibt.
Auch auf Partnerportalen wie Corporate Bene-
fits gibt es Verginstigungen zum Thema Sport.

@& FAHRRADLEASING

Fur viele ist es bereits ein gutes Training, mit
dem Fahrrad zur Arbeit zu fahren. Hier gibt
es Maglichkeiten, tber das Unternehmen R&-
der zu leasen. Méglicherweise motiviert ein
neues Gravel Bike zu mehr Bewegung. Auch
aus Nachhaltigkeitsaspekten ist Bikeleasing
natirlich interessant.

[[Fﬁ?[ﬂ SPORTLICHE PAUSEN

Ein Klassiker: die bewegte, gemeinsame
Mittagspause. Das geht sowohl remote als
auch im Biro oder in der Werkstatt und ist
ein niedrigschwelliges Angebot. Dennoch
solltest du beachten, dass die Ubungen von
fachkundigen Menschen angeleitet werden.
Frage doch mal im Team! Zu einer sportlichen
Pause kdnnen auch ,Walks and Talks” z&hlen.
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WD CHALLENGES

Ganmification lockert auf. Die Mitarbeitenden
kénnen z.B. mit Smartphones oder Uhren
ihre Schritte oder Stockwerke zahlen. Wer
nach einem bestimmten Zeitraum die meisten
hat, gewinnt. Das geht auch mit gefahrenen
Fahrradkilometern. Denke dir einen attraktiven
Gewinn aus, um einen Anreiz zur Teilnahme
zu schaffen.

ggg SPORTGRUPPEN

Fur viele ist gemeinsamer Sport mit allen Kol-
leg*innen woméglich auBBerhalb der Komfort-
zone. Ermutige dein Team dann lieber, sich
selbst zu organisieren. Zum Beispiel kdnnten
sich Teammitglieder morgens vor der Arbeit
im Biro zum Yoga treffen. Vielleicht kann je-
mand aus dem Team die Stunde sogar leiten.
Wenn es hilft, unterstiitze solche Angebote,
indem du ein paar Yogamatten anschaffst,
einen Volleyball oder Tischtennisschlager.
Eine Laufgruppe? Sie kénnte dein Logo auf
dem Shirt tragen. Der finanzielle Einsatz ist
gering, der Effekt woméglich gro3 - auch
fir das Employer Branding.

@ GESUNDHEITSTAGE

Biete Tage mit verschiedenen Angeboten
an. Wie solche Gesundheitstage aussehen
kénnen, liest du im Interview mit den Orga-
nisator *innen von AboutYou auf Seite 43.

Deine Mitarbeitenden haben Lust auf Sport,
du hast Lust ihnen dabei zu helfen - damit
bist du zwei grof3e und wichtige Schritte ge-
gangen. Nun werden wir noch etwas prak-
tischer: Wir schauen uns Sportarten an, die
womdglich etwas fir dein Team sind.


http://bit.ly/3NCjdH4

FIT WERDEN UND BLEIBEN

a& PILATES

Um die Muskulatur zu starken, ist Pilo-
tes ein gutes Mittel. AuBer einer Yogo-
matte (zur Not reicht auch ein Teppich)
braucht man erst mal nichts. Pilates ist
fir alle Fitnesslevel geeignet. Bei der TK
gibt es

bit.ly/30uQIM?7.

[@ FIT OHNE GERATE

Es braucht keine Gerdte und kein Fit-
nessstudio, um Kraft, Koordination
und Co. zu trainieren. Egal, ob Ober-
kérper, Beine oder Bauch - mit einer
Matte und einem Set an Ubungen kann
man viel erreichen - und das einfach
im heimischen Wohnzimmer, nach Fei-
erabend im Park oder zwischendurch

im Home Office (bit.ly/450hWiV).

32

(NORDIC) WALKING

Vor allem bei niedrigerem Fitnesslevel
eignen sich Walking und Nordic Wal-
king als Einstieg. Allerdings sollte man
die Sportart nicht mit einem gemitlichen
Spaziergang mit oder ohne Stécke/n
verwechseln. Wer es richtig macht,
wird schnell merken, dass dabei diverse
Muskelgruppen angesprochen werden
(bit.ly/3rHPGmP). Uber die Technik
lernt man bereits viel bei YouTube, z.B.
hier: bit.ly/3Y5fPYS. Walking ist auBer-
dem ein guter Einstieg ins Laufen, um
eine Basis zu schaffen.

\\ MEGAMARSCH

Diese Wanderungen verbinden Wan-
dern mit einer Challenge: In 24 Stunden
mussen die Teilnehmenden 100 Kilome-
ter Strecke zuricklegen. Das Ganze
hat sich zu Groflevents in 18 Stadten
entwickelt und eignet sich natirlich her-
vorragend als Teamevent. Auch die
Vorbereitung - und man sollte trainie-
ren! - kann im Team absolviert werden.
Das schweif3t zusammen und motiviert
(bit.ly/3Kepltv). Einblick gefallige Auf
YouTube (bit.ly/44BZw8k) gibt es ein
Aftermovie vom Megamarsch 2023 in
Hamburg.



http://bit.ly/3OuQIM7
http://bit.ly/3rHPGmP
http://bit.ly/3Y5fPYS
http://bit.ly/3KepLtv
http://bit.ly/44BZw8k
http://bit.ly/450hWiV

RESONANZSPORT

Einfach mal den sportlichen Leistungs-
druck beiseitelassen! Beim Resonanz-
sport geht es um Aktivitdten, die eine
Reaktion hervorrufen, einen Impuls aus-
|6sen, um etwas zum Guten zu verdn-
dern. Ein Beispiel hierfir ist Stand-up-
Paddling. Es verbindet das Trainieren
des Gleichgewichts mit Natur und Acht-
samkeit und ist eine physische Heraus-
forderung. Zum Resonanzsport gibt es
unter bit.ly/44XyA2x ein spannendes
Interview.

% EMS-TRAINING

Muskelaufbau mit Nachhilfe - das
trifft es wohl am besten. Das Training
mit leichten ElekirostéBen verspricht
groBe Effekte mit leichterem Training.
Das Ganze ist frei von Schmerzen
oder Gefahren, muss aber unbedingt
von erfahrenen Trainier*innen beglei-
tet werden. EMS ist eine gute Ergdn-
zung, sollte aber nicht die einzige Trai-
ningsmethode sein, weil Knochen und

Bindegewebe nicht gestarkt werden
(bit.ly/45100EG).

&

= Hit

33

Zu guter Letzt wird es intensiv - hoch-
intensiv. Hochintensives Intervalltraining
(HIIT) steigert in kurzer Zeit die Fitness.
Dahinter verbirgt sich ein schnelles und
sehr effektives Powertraining, vor allem
fir die Ausdauer. Der Modus: Vollgas
- Erholung - Vollgas - Erholung. Die
Herzfrequenz: 85 bis 100 Prozent des
Maximalpulses (bit.ly/3QcbmSu). Die-
ses Training ist optimal fir Menschen,
die sich gern auspowern.

PRO-TIPP

AUSREDEN SELBST ENTKRAFTEN

Bei allen guten Angeboten und aller
Motivation - es wird immer Phasen ge-
ben, in denen es schwerfdllt, am Ball zu
bleiben. Manchmal ist der Schweinehund
zu mdchtig. Zu regnerisch, zu warm, zu
spat, zu frih usw. Hier hilft eine Frage:
Handelt es sich um ein vorhersehbares
oder um ein Uberraschendes Hindernis?
Wetter ist vorhersehbar und sollte nie-
manden davon abhalten, dafir gibt es
z.B. Regenjacken. Spontane Uberstunden
sind hingegen Uberraschend und ein
Grund, das Training ausfallen zu lassen.
Auf diese Weise lassen sich

innere Widerworte einfach

entkraften.

Redaktion: Philip Schilermann, OMR Education


http://bit.ly/3QcbmSu
http://bit.ly/44XyA2x
http://bit.ly/45100EG

Menschen wollen die Produkte
&uft richtig rund. Plstzlich braucht ihr weitere Mit-
o ein. Damit bewegst du dich als Griinder”in
anagement. Aber was heift das eigentlich
das klgren wir in diesem Kapitel!

Dein Start-up isf erfolgreich gegrindet, das Kapital flieft,
oder Dienstleistungen orwerben - s |
lls findet ihr sie und stellt si

arbeitende, bestenfall
i einem fur dich ganz neuen Umfeld: People M
genau und was musst du hier beachten? Genau

Firmenkundenbero’rer,

BASTIAN BAH DE,

Techniker Krankenkasse

TOBIAS KURZ, MONIKA GEPPERT,
MILOS BORJANOVIC,

SocialPizza Team der

Techniker Krankenkasse, v.l.
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ERSTE MITARBEITENDE

Méchtest du neues Personal gewinnen und
auch langfristig halten, entstehen neue Aut-
gabenfelder: Onboarding der neuen Mit-
arbeitenden, Aufbau administrativer Prozesse,
Organisation der Personalentwicklung - kurz:
als Grinder*in musst du dich um den Emp-
loyee Lifecycle bemihen. Was genau das
ist, erklaren wir dir jetzt.

Das Modell Employee Lifecycle deckt die
gesamte Reise der Mitarbeitenden in einem
Unternehmen ab: von der Phase der Attraction
des*der potenziellen Mitarbeitenden bis zum
Offboarding beim Austritt eines*einer Mit-
arbeitenden. Schau dir zundchst an, wie der
Employee Lifecycle aufgebaut ist. Anschlie-
Bend erldutern wir die einzelnen Elemente im
Detail. Welche administrativen Aufgaben in
welcher Phase nétig sind, liest du ab Seite 37.

EMPLOYEE LIFECYCLE

Retention:
Du sorgst fir die

Mitarbeiterbindung

@8 ATTRACTION

An dieser Stelle kimmerst du dich darum, wie
dein Start-up als Arbeitgeber von potenziellen
neuen Mitarbeitenden gefunden und wahr-
genommen wird. Dazu gehdrt der Aufbau
einer Karriere-Seite, das Verdffentlichen von
Stellenausschreibungen sowie die strategische
Auseinandersetzung mit dem bekannten Buzz-
word ,Employer Branding”.

RECRUITING

Das Recruiting bezieht sich auf alle Maf3-
nahmen, die du unternimmst, um eine offene
Stelle zu besetzen. Kandidat*innen kénnen
sich zum einen direkt bei dir auf eine Stelle
bewerben. Gerade als Start-up fehlt es aller-
dings oft an Bekanntheit, sodass auch deine
eigene Initiative mithilfe von Active Sourcing
gefragt ist. Das heift, du suchst aktiv nach
passenden Kandidat*innen, zum Beispiel
auf der Plattfform LinkedIn, und sprichst sie
an, statt darauf zu warten, dass sie deine
Ausschreibung finden.

Attraction:
Du machst potenzielle
Mitarbeitende auf dein

Unternehmen aufmerksam

Recruiting:
Du fishrst poten-
zielle Arbeitskréfte
durch den Bewer-
bungsprozess

Onboarding:
Du fishrst neue Mit-
arbeitende in das
Unternehmen ein

Quelle: HubSpot bit.ly/44RObBo


http://bit.ly/44RObBo

%Y ONBOARDING

Es ist geschafft, du hast dir eine*n neue*n
Mitarbeitenden sichern kénnen. Doch damit
fangt die Arbeit erst richtig an. Nun heift
es, Vertrdge zu erstellen, Versicherungen
abzuschlie3en sowie den*die Neue*n auf
den Job vorzubereiten und einzuarbeiten.
Inhaltliche Fragen sind zu kléren, aber auch
das kulturelle Onboarding solltest du beden-
ken. Ein gutes Onboarding trégt maf3geblich
dazu bei, dass sich neue Arbeitskréfte bei dir
willkommen fihlen sowie sich schnell in die
Aufgaben einfinden. Machst du hier einen
guten Job, zahlt das auf deine Employer
Brand ein: Die Neuen werden anderen von
deinem guten Onboarding berichten.

@ SCHAUE MAL BEI OMR
./ EDUCATION VORBEI!

Du willst richtig tief in das Thema Employ-
er Branding und Talent Acquisition ein-
steigen? Dann kénnen

wir dir die passende

OMR Academy
und den OMR
Report zum The-
ma empfehlen:

2% DEVELOPMENT

Deine Mitarbeitenden fihlen sich im Job
angekommen und meistern ihre Aufgaben.
Doch gerade in der heutigen Welt entstehen
laufend neue Anforderungen und Dinge ver-
andern sich. Weiterentwicklung wird damit
unersetzlich. Das muss nicht immer gleich
die grofBe Weiterbildung sein. Manchmal
reicht es schon, intern Wissen weiterzugeben.
Hier ist es wichtig, dass du entsprechende
Strukturen und Méglichkeiten fir Wissens-
austausch schaffst.
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PRO-TIPP
WEITERBILDUNG

Nutze deinen internen Wissensschatz!
Mit Skill Sessions oder Mini-Learning-
Nuggets, die von Mitarbeitenden fir
Mitarbeitende gestaltet und durchgefihrt
werden, kannst du niedrigschwellig Lern-
angebote fir alle schaffen. Beispiels-
weise ist Paul ein absoluter Nerd in der
Bedienung von Excel. Hier braucht es
oft gar keine Externen, die ein Training
geben, sondern du kannst intern Paul den
Raum bieten, Interessierten die
Geheimnisse des Excel-Uni-

versums ndherzubringen.

felole)

Die erfolgreiche Bindung von Mitarbeitenden
verringert die Zahl der Abgénge und spart
damit lange und mitunter teure Suchen nach
neuen Talenten. Mit Retention ist aber nicht
gemeint, dass du deinen Mitarbeitenden alle
Woiinsche erfillen musst. Der gréfte Hebel
ist simpel und legt die Basis: ein wertschat-
zender Umgang. Dies ist leider immer noch
keine Selbstverstandlichkeit. Gerade wenn
du etwa Werkstudierenden von Anfang an
Wertschatzung entgegenbringst, beispiels-
weise durch Weiterbildungen, Teilnahme
an Events und Ahnlichem, vergréfBert du die
Chance, dass sie auch nach Auslaufen des
Vertrags in deinem Start-up arbeiten mdchten.
Der Vorteil: Studierende kennen bereits die
Arbeitsabléufe und kénnen von Tag eins als
Festangestellte wirksam werden.

RETENTION


http://bit.ly/3DlEgYD
http://bit.ly/3Olu1tB

Als Startup kannst du auch die Karte der
Flexibilitat ausspielen, um die Mitarbeitenden
an dich zu binden. Home-Office, Workation
und flexible Arbeitszeiten sind immer noch
kein Standard und kénnen dich von Wett-
bewerbern abheben.

Du siehst, Retention muss nicht gleich die Welt
kosten. Aber klar, nicht alle Benefits sind in
ieder Branche méglich. Flexible Arbeitsweisen
sind es aber und sollten geférdert werden.

@ OFFBOARDING

Auch die schénste Zeit hat mal ein Ende
und somit werden auch Mitarbeitende eines
Tages weiterziehen und dein Unternehmen
verlassen. Hier einen angenehmen Prozess
zu gestalten und die Wertschdtzung weiterhin
hochzuhalten, ist essenziell. Aus Offboar-
ding-Gesprdchen kannst du oft die Beweg-
grinde fir einen Wechsel erkennen und ggf.
notwendige Anpassungen fir den weiteren
Employee Lifecycle vornehmen. Dies kann
sich dann positiv auf die Zufriedenheit seitens
der bestehenden Mitarbeitenden auswirken.

Learning: Sich als Newbe all diesen

verschiedenen Stationen des Employee
Lifecycle zu widmen, kann zundchst Gber-
fordernd wirken. Wichtig ist, sich hier langsam
heranzutasten und die jeweiligen Schritte
sorgsam zu planen. Jede Phase erfordert
allerdings nicht nur konzeptionelle, strategi-
sche und kreative Uberlegungen, sondern
immer auch eine gute Portion an administra-
tiven Aufgaben. Wie dies in der Praxis aus-
sehen kann, zeigt der Case von Boomerang.

Das ausfihrliche Interview
mit Katharina Kreut-

zer findest du auf
Seite 41.
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In jeder Phase des Employee Lifecycle kom-
men die Themen Sozialversicherung und/
oder administrative Verwaltungsrichtlinien
auch auf dich zu. Zu den wichtigsten Themen
haben wir dir mit den Experten der TK hilf-
reiche Tipps zusammengetragen. So kommt
gar nicht erst der Stress auf, wie du das alles
bewadltigen sollst!

Die Sozialversicherung in Deutschland
dient der sozialen Absicherung und
dem Schutz der Menschen in verschie-
denen Lebenssituationen wie Krankheit,
Alter, Unfall, Erwerbslosigkeit oder Pfle-
gebedirftigkeit. Sie stellt sicher, dass
alle Birger*innen Zugang zu grund-
legenden sozialen Leistungen haben
und eine gewisse soziale Sicherheit ge-
nieBen kdnnen. Deine Mitarbeitenden
haben dabei allerdings nicht die Wahl,
ob sie sozialversichert sind oder nicht.
Als Arbeitgeber™in rechnest du die Bei-
trage fur deine Mitarbeitenden aus und
Ubernimmst auch die Zahlung an die
Krankenkasse. Dabei tragen die Arbeit-
geber*innen und Beschdéftigte die Bei-
trage jeweils zur Halfte.

DEFINITION:
SOZIALVERSICHERUNG

Nun kommen noch mal die Elemente des
Employee Lifecycle vom Beginn des Kapitels
ins Spiel. Dort hatten wir auch schon mal die
administrativen Aufgaben erwéhnt. Zu denen
nun mehr. Es geht also noch weiter ins Detail.



@ ONBOARDING: ABSCHLUSS
EINER SOZIALVERSICHERUNG
FUR NEUE MITARBEITENDE

Bevor du als Arbeitgeber*in aktiv werden
kannst, liegt der Ball bei der*dem Mitarbei-
tenden. Von wenigen Ausnahmen abgese-
hen, kénnen alle Versicherten zwischen den
gesetzlichen Krankenkassen frei wéhlen. Die
gewdhlte Krankenkasse darf die Mitglied-
schaft nicht ablehnen. Das heif3t, der*die
neue Mitarbeitende muss, sofern noch nicht
geschehen, zundchst eine Mitgliedschaft bei
einer Krankenkasse beantragen. Die gewdihlte
Krankenkasse muss der*die neue Mitarbei-
tende dir als Arbeitgeber®in mitteilen.

Y

Weiterhin benétigst du folgende
Daten des*der neuen Beschaftigten:

Steuer-ldentifikationsnummer
Geburtsdatum
Sozialversicherungsnummer
Name der Krankenkasse
ggf. Urlaubsbescheinigung
ggf. Elternnachweis

ggf. Arbeitsgenehmigung

@ TOOL-TIPP

Ein gutes (und unbedingt zertifizier-
tes) Lohnabrechnungs-Programm kann dir
die Arbeit erheblich erleichtern. DATEV
(bit.ly/3pWy8To) ist hier etwa ein géngi-
ges Programm. Wenn kein Tool eingesetzt
wird, kann fir die Datenibermittlung
sv.net (bit.ly/3Y3PzhJ) genutzt werden.

Spatestens des*der
neuen Mitarbeitenden, musst du ihn*sie zur
Sozialversicherung bei der jeweiligen Kranken-
kasse anmelden. Zudem musst du den*die
neue*n Mitarbeiter*in dem zustdndigen Fi-
nanzamt melden. Eine wichtige Info fir das
Amt ist hier: Handelt es sich um eine Haupt-
oder Nebenbeschaftigung? Als Néchstes musst
du dann elektronisch die Lohnsteuer-Abzugs-
merkmale des*der Mitarbeitenden abrufen.
So kannst du die richtige Lohnsteuer berechnen
und abfihren. Wenn du mehr zum Thema
wissen mochtest, wende dich direkt an die TK:
socialpizza.tk.de/kontakt

ZEITLICHE EINORDNUNG ODER ONBOARDING TIMELINE

MA = Mitarbeiter*in

Deadline Abmeldung

START Anmeldung Deadline Anmeldung AUSTRITT
MA Finanzamt  Sozialversicherung MA bei Krankenkasse
Qe @ ([ ] T l T l o (L J
ggf. Wahl &  Datenabfrage Abrufen der Erstellung
Antrag der Lohnsteuer- Arbeitszeugnis
Krankenkasse

Abzugsmerkmale
(MA)


http://bit.ly/3pWy8To
http://bit.ly/3Y3PzhJ
http://socialpizza.tk.de/kontakt

ﬁ DEVELOPMENT: FORTBILDUNG

Den Anspruch von Arbeitnehmer*innen auf
Fortbildung und damit ggf. verbundene Frei-
stellung, mit oder ohne Anspruch auf Fort-
zahlung der Vergitung, kannst du Gber den
Arbeitsvertrag oder Betriebsvereinbarungen
regeln. Gehdren Arbeitnehmende einer Ge-
werkschaft an, ist dies ggf. auch tber einen
Tarifvertrag abgedeckt. Ubernimmst du als
Arbeitgeber*in freiwillig die Kosten der Fort-
bildungsmaBBnahme, ganz oder teilweise,
solltest du darauf achten, Bestimmungen fir
Rickzahlungen festzulegen, wenn das Arbeits-
verhdltnis vor Ablauf eines festgelegten Zeit-
punkts beendet wird. Sofern du eine solche
Bestimmung treffen méchtest, solltest du die
aktuelle Rechtsprechung bericksichtigen.
Auf HR-Plattformen wie Personalwirtschaft
(personalwirtschaft.de) kannst du dich fort-
laufend informieren.

&5
=
Bei einer Workation wird das Arbeiten an
einen schénen (Urlaubs-)Ort verlegt. Die Idee
ist, mit einer &rlichen Verdnderung den Kopf
frei fir neue Ideen zu bekommen und neue
Energie zu sammeln - ohne Urlaub nehmen
Zu missen.

RETENTION: WORKATION

Méchten Arbeitnehmende eine Workation
machen, musst du zundchst abklaren, wo
sich der*die Mitarbeitende dann aufhalten
wird. Ein Aufenthalt in der EU ist arbeitsrecht-
lich generell kein Problem und unkompliziert.
Sobald du als Arbeitgeber*in der Workation
zustimmst, handelt es sich um eine Entsen-
dung. Wird eine Workation von einem*einer
Beschaftigten angetreten, musst du dich vor-
her mit der zusténdigen Krankenkasse in
Verbindung setzen, um die erforderlichen
Antragstellungen in die Wege zu leiten. So
stellst du sicher, dass der*die Beschaftigte
auch wahrend der Workation im Ausland
sozialversichert ist.
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Achtung: Sollte der*die Beschaftigte
im Ausland erkranken, tragst du als
Arbeitgeber*in die Kosten, sofern der*die
Beschaftige keine Auslandskrankenversiche-
rung abgeschlossen hat. Dies gilt auch inner-

halb der EU.

Steuerrechtlich solltest du Folgendes berick-
sichtigen: Findet das Arbeiten im Urlaub an
mehr als 183 Tagen im Jahr statt (und ent-
spricht damit mehr als der Halfte der regulé-
ren Arbeitszeit), entsteht eine Lohnsteuerpflicht
in dem Land, in dem der*die Mitarbeitende
die Workation macht. Arbeitet er*sie weniger
als 183 Tage im Ausland, ergeben sich keine
Anderungen in der Lohnsteuerpflicht.

Wenn du mehr tber Workation, Entsendungen & Co.
erfahren méchtest, dann hére jetzt in den Podcast der
TK rein.



S°% RETENTION: FLEXIBLE
= ARBEITSZEITEN

Variable Arbeitszeiten, Gleitzeit, Teilzeit,
Vertrauensarbeitszeit - inzwischen gibt es
diverse Modelle, um Arbeitnehmenden mehr
Flexibilitat in der Gestaltung ihrer Arbeitszeit
zu ermdglichen. Je nach Modell ergeben sich
dadurch unterschiedliche Anforderungen an
den Arbeitgeber. Die Vertrauensarbeitszeit ist
gerade in Start-ups eine beliebte Variante. In
ihrer alten Form ist sie allerdings seit dem viel
diskutierten Stechuhr-Urteil des EuGH 2019
und nachfolgenden BAG-Urteil Ende 2022
nicht mehr erlaubt. Sofern Vertrauensarbeits-
zeit besteht, bei der Arbeitnehmende den
Beginn und das Ende ihrer taglichen Arbeit
selbst bestimmen und nicht vom Arbeitge-
ber kontrolliert werden, muss entweder vom
Arbeitgeber oder vom Arbeitnehmenden die
tatsdchlich geleistete Arbeitszeit dokumentiert
werden. Uber das Wie der Arbeitszeiterfas-
sung besteht dabei (noch) ein individueller
Gestaltungsspielraum (Stand 07/23). Als
Arbeitgeber*in solltest du aber damit rech-
nen, dass nachvollziehbar sein muss, ob die
Mindestanforderungen des Arbeitszeitrechts
eingehalten werden.

RETENTION: WERKSTUDIERENDEN-
FESTANGESTELLTEN-WECHSEL

Hast du eine*n Werkstudierende *n von dei-
nem Start-up Uberzeugt, sodass er*sie auch
nach dem Studienabschluss bleiben méchte,
ergeben sich fir dich einige operative To-dos.
Du musst den*die Werkstudierende*n als
Festangestellten bei der Krankenkasse und
dem Finanzamt ummelden. Die Ummeldung
musst du direkt zum Zeitpunkt der Verande-
rung vornehmen. Ab diesem Tag besteht eine
Sozialversicherungspflicht in allen Zweigen
(Kranken-, Renten-, Arbeitslosen- und Pflege-
versicherung). Auch die Berechnung der
Beitréige erfolgt am Tag des Wechsels.
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OFFBOARDING:
7 UNTERNEHMENSAUSTRITT
Bei Beendigung eines Arbeitsverhalinisses
bist du als Arbeitgeber*in dazu verpflich-
tet, dem*der Mitarbeitenden umgehend ein
Arbeitszeugnis, eine Urlaubsbescheinigung
und sonstige Arbeitspapiere auszustellen. Das
ist beispielsweise der Ausdruck der elektro-
nischen Lohnsteuerbescheinigung. Das Ende
einer Beschaftigung ist immer mit der folgen-
den Gehaltsabrechnung, spatestens jedoch
sechs Wochen nach Beschéftigungsende bei
der jeweiligen Krankenkasse zu melden.

MEHR INFOS GEFALLIG?

Wenn du noch tiefer in die HR-Welt
eintauchen mdchtest, kdnnen wir dir fol-
gende Blogs und Podcasts empfehlen:

* Der Blog von Stefan Scheller (dem
selbst ernannten bunten Hund im HR)
gibt einen umfassenden Uberblick zu
Themen wie Recruiting, Personalent-
wicklung, Employer Branding oder
New Work. Hier gehts zum Blog
(bit.ly/3OATEQY). Passend dazu
kannst du auch in seinen Podcast Klar-
text HR (bit.ly/43PMgéb) reinhéren.

* Auf der Seite des Magazins Human
Resources Manager findest du aktuelle
Themen rund um Arbeit und Wirtschaft
(bit.ly/47foXhS)

* Du mochtest lieber etwas auf die Oh-
ren? Dann kdnnen wir dir die Podcasts
SAATKORN (bit.ly/47t6Poo) mit Gero
Hesse oder HZaborowski empfehlen
(bit.ly/3Ydv5mB).



http://bit.ly/3OATE9Y
https://bit.ly/43PMq6b
https://bit.ly/47foXhS
https://bit.ly/47f6Poo
https://bit.ly/3Ydv5mB

RVIEW:
INTIE SCHRITTE IM PEOPLE
MANAGEMENT

KATHARINA KREUTZER

i in. Boomerang '
Griinderin, ngen fiir den Online-

ickelt. Inzwischen hat

stellt wiederve
B oo :chen auf Wachs-

d hat damit ein digitales, i

: nd nach eigenen A me
mrbe”er:ed:r:fen Schritte im Bereich People Manage

Das Start-up
Handel her und hc
Boomerang 153[\/\|r cie
tum. Wie das Startup ers
rlé'lrtndir Katharina Kreutzer. Sie ist

Themen rund um HR.

In welcher Phase der Griindung habt  lhr habt euch dann Support von

ihr euch mit den ersten administra- der TK mit ihrem Beratungsangebot
tiven Themen des People Manage- ,SocialPizza” geholt. Wie sieht die
ments auseinandergesetzi? Zusammenarbeit mit der TK

konkret aus?
Mitte letzten Jahres haben wir die ersten Voll-
zeit-Angestellten beschaftigt, dann mussten  Das Problem ist ja, dass jede *r Mitarbeitende
wir uns tatséichlich Gedanken machen, wozu woanders versichert ist und man dann mit

wir denn verpflichtet sind und welche Vor-  verschiedenen Krankenkassen im Austausch
teile wir fir unsere Mitarbeitenden schaffen  ist. Der eine ist zum Beispiel bei der Barmer,
kénnen. Wir wollten ihnen auch erméglichen,  der andere bei der DAK und wieder ein an-
steverfreie Zuwendungen zu bekommen - und  derer bei der Techniker. Das bedeutet: Am
wenn du dich mit dem Thema Sozialversiche- ~ Ende hat man 100 verschiedene Aussagen

rung beschaftigst, beschaftigst du dich zeit-  zu einer Frage, aber niemand gibt wirklich

gleich auch mit dem Thema, welche Benefits  eine Antwort. Das ist bei der SocialPizza eben

du deinen Mitarbeitenden geben kannst. anders: Man hat die Méglichkeit, Gber die
Website der TK innerhalb weniger Minuten

Welche Herausforderungen hattest  einen Termin zu bekommen. Dann ruft jemand

du in diesem Prozess? an, der sich wirklich aktiv mit dir und deiner
Frage beschaftigt.

Ich bin das erste Mal Arbeitgeberin, da hat

man am Anfang ein paar Fragen hinsichtlich

der Mitarbeiter-Organisation. Aber es gibt

auch immer mal wieder Herausforderungen

wie gesetzliche Umstellungen, zum Beispiel

die Arbeitszeiterfassung und lauter solche The-

men, wo man immer wieder vor Fragen steht.
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Wie oft bist du mit der TK
im Austausch?

Je langer man in der Rolle des Arbeitgebers
ist, desto geringer ist der Kontakt. Inzwischen
sind es bei mir meistens Termine, die ich spon-
tan angefragt habe, beispielsweise, wenn
ich Beratung bei gesetzlichen Anderungen
brauche. Ich wirde sagen, ich spreche im
Schnitt einmal im Monat mit der TK.

Welche Tipps wiirdest du anderen
Start-ups geben, die sich jetzt gerade
in der Grindungsphase befinden?

Es gibt tausende Tipps, aber da wirde ich
sagen: Nehmt Angebote an! Man muss
sagen, es gibt so viele Maglichkeiten als
grindende Person, kostenlos Beratung, Hilfe
oder Coaching zu bekommen, man muss
es einfach nur annehmen. Vereinbart einen
Termin, setzt euch mit den Leuten hin und
geht in den Austausch. Gerade als vielleicht
introvertierte Person muss man da aus sich
herauskommen. Denn nur wer fordert, der
bekommt auch etwas.

PODCAST

Wenn du mehr ber das
Startup Boomerang er-
fahren mochtest, dann
hore jetzt in die Folge des OMR Education
Podcasts mit Rolf Hermann rein.

-
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TK-TIPP:
SOCIALPIZZA

Die TK hat die Erfahrung gemacht, dass
viele Griinder*innen sich vorrangig um
die |dee und Ausgestaltung ihres Ge-
schaftsmodells kimmern. Die Rolle des
Arbeitgebers fallt da haufig hinten runter.
Dabei ist es essenziell, dies von Anfang
an mitzudenken. Als Lésung hat die
TK das Beratungsangebot SocialPizza
(socialpizza.tk.de) entwickelt. Hier beant-
wortet der Versicherer viele Fragen von
Grinder*innen rund um die Grindung,
Aufbau und Wachstum eines Start-ups so-
wie die Gesundheit der Mitarbeitenden.

Redaktion: Catherina Reiser, OMR Education


https://bit.ly/442qmVY
https://socialpizza.tk.de/
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Warum sind Themen wie Diversitat,
Stressprdvention und Gesundheit
wichtig in modernen Unternehmen?

Carina: Diese Themen betreffen alle Kol-
leg*innen und sind alleine deshalb wich-
tig. Wir wollen eine Arbeitsplatzatmosphdre
schaffen, in der sich alle wohl- und gesund
fihlen und so sein kénnen, wie sie sind. In den
vergangenen Jahren haben derartige Themen
durch Corona und den Ukrainekrieg zudem
an Bedeutung gewonnen. Die mentale und
physische Gesundheit unserer Kolleg*innen
steht fir uns immer im Fokus.

Wer kimmert sich bei euch im Unter-
nehmen um Gesundheitsthemen?

Carina: Das ist tatsdchlich eine Besonder-
heit bei uns. Oftmals sind solche Themen
klassisch im HR-Bereich angesiedelt. Bei
uns gehdren sie zum Bereich Learning und
Development und sind dort ein fester Be-
standteil unserer Academy. Die ABOUT YOU
Academy bietet all unseren Kolleg*innen ein
vielfaltiges Spektrum an Fort- und Weiterbil-
dungsméglichkeiten in den unterschiedlichsten
Bereichen. Auch zum Thema Gesundheit
bieten wir verschiedene Trainings an. Gerade
hierbei ist es sehr wichtig, dass die Inhalte mit
Gesundheitsexpert*innen abgestimmt sind.
Unter anderen arbeiten wir hier beispielsweise
mit der TK zusammen.

Seit wann besteht diese Academy?

Wir haben damit kurz vor Coro-
na 2019 begonnen. Seitdem sind wir stark
gewachsen und haben viele internationale
Kolleg*innen eingestellt. Daraus ergeben sich
verschiedene Fragestellungen, beispielsweise
wie die deutsche Krankenversicherung funk-
tioniert und Themen rund um Mental Health,
Vielfalt, Gleichberechtigung und Inklusion und
wie das gelebt wird. Auch hierbei unterstitzt
uns die TK. Wir haben gemeinsam geschaut,
was die Bedirfnisse der ABOUT YOU Crew
sind und wie wir ihnen helfen kénnen.
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lhr bietet einen groBen Umfang an
Weiterbildung zu Health-Themen. Wie
viel Personal ist dafiir n6tig?

Carina: Bei uns kénnen verschiedenen Kol-
leg*innen aus den Bereichen HR, Recruiting,
Active Sourcing, und Employer neben ihren
eigentlichen Aufgaben an der Academy mit-
wirken und die Angebote mitgestalten. Dazu
zdhlt auch Gesundheit. Im ,Health Circle”
sind wir zu viert. Diese Struktur hat den ent-
scheidenden Vorteil, dass wir nicht einfach
irgendwelche Inhalte Gberstilpen, sondern ein
Angebot kreieren, das aus den tatsdchlichen
Bedirfnissen entsteht.

Sprechen wir im Arbeitskontext Gber
Gesundheit, sprechen wir auch Gber
Stress. Wie findet ihr heraus, was
die groBten Stressfaktoren in den
Teams sind?

Wir haben monatliche, anonyme
Umfragen, mit denen wir unterschiedliche Fak-
toren zu Engagement, Health und Wellbeing
sowie DE&I (Diversity, Equity und Inclusion,
Anm. d. Red.) messen. Einer davon ist zum
Beispiel Workload. Die Surveys kénnen ab
einer Teamgréf3e von finf Kolleg *innen aus-
gewertet werden und zeigen gleichzeitig
Entwicklungen auf, wenn man regelmafig
Daten erhebt. Das ist Teil der ,harten Daten-
lage”. Dariber hinaus bekommen die Team-
leads natirlich am besten mit, wie grof3 der

Workload ist.

Carina: Zusatzlich bereiten wir derzeit eine
Umfrage zum Thema ,Gefdhrdungsbeurtei-
lung psychische Gesundheit” vor. Das ist eine
gesetzliche Anforderung, aber auch ein guter
Check zum Thema mentale Gesundheit: Wie
hoch ist die Belastung? Gibt es Faktoren, auf
die wir gezielt achten sollten?



Wie sorgt ihr dafir, dass ihr ein
moglichst genaues Bild der Lage bei
ABOUT YOU bekommt?

Es hilft, dass unser Fragen-Set so
groB ist und die Fragen innerhalb einer Runde
variieren. Wahrend ich diesen Monat bei-
spielsweise Fragen zu den Themen Workload
und Health erhalte, bekommt meine Kollegin
Fragen zu Growth und DE&I. Dadurch er-
halten wir stets ein aktuelles Stimmungsbild
zu den verschiedenen Faktoren.

Was sind die groBten Stressfaktoren
bei euch?

Carina: Im Unternehmen sind es vermutlich
der Workload und die Geschwindigkeit, die
durch unser schnelles Wachstum entstanden
sind. Wir mussten viele Prozesse ad hoc an-
passen, was teils kurzzeitig fir eine héhere
Arbeitsbelastung sorgte. Aber auch Themen
wie Inflation oder Kriege flielen von auf3en
mit ein und sorgen fir zusdatzlichen Stress.
Solche Sorgen kann man ja nicht einfach
ablegen und sie beschéftigen einen auch
bei der Arbeit. Deshalb missen wir als Unter-
nehmen dafir sorgen, dass wir Ressourcen
schaffen, die unseren Kolleg*innen dabei
helfen, Resilienz aufzubauen.

Kommen wir mal zu einem sperrigen
Begriff, dem Betrieblichen Gesund-
heitsmanagement. Was macht ihr
dahingehend?

Carina: Wir haben das erst mal in Health
Management umbenannt, was gleich viel bes-
ser in unsere Unternehmenskultur passt. In der
Academy machen wir vor allem Gesundheits-
férderung, bei der Prévention im Vordergrund
steht: Wir veranstalten zum Beispiel zweimal
pro Jahr unsere Health Days zusammen mit
der TK - zuerst nur remote, heute auch vor
Ort - zu verschiedenen Themen wie Mental
und Physical Health. Unsere Kolleg*innen
kénnen im Vorfeld fir Themen voten, die sie
besonders interessieren, wie Prokrastination
oder Angste.
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Haben die Mitarbeitenden denn keine
Hemmungen, im Arbeitskontext iiber
Angste zu sprechen?

Carina: Doch, natiirlich! Aber wir haben
eine Unternehmenskultur, die es allen er-
laubt, so zu sein, wie sie sind. Das schafft
Vertrauen. Wir waren, ehrlich gesagt, aber
auch Uberrascht, dass das Thema Angste in
der Vorauswahl so beliebt war. Das gilt auch
fir sensible Themen wie Prokrastination und
Selbstsabotage. Und Darmgesundheit - auch
oft genannt.

Spannend! Zurick zu den
Health-Angeboten ...

Carina: Erganzend zu den Health Days
bieten wir Health-Trainings, die ein hnliches
Prinzip haben und remote stattfinden. Die
letzten drei der finf Saulen sind die Bereiche
»Mental Heath”, dort arbeiten wir beispiels-
weise mit einem EAP-Anbieter zusammen,
,Physical Health” mit Sportangeboten sowie
arztlichen Check-ups und ,Overall Health and
Well Being”, wo es um allgemeine Themen
wie Krankenversicherungen geht. All diese
Angebote finden das ganze Jahr iber statt.

Woher kommen die Ideen
for Themen?

Zum Teil aus dem Team heraus. Eine Kollegin
leitet zum Beispiel ein Training zur mentalen
Gesundheit, weil sie eine Ausbildung in die
Richtung gemacht hat und ihr das Thema am
Herzen liegt. Es ist schén zu sehen, dass die
Mitarbeitenden sich fir Themen einsetzen.
Bei Gesundheitsthemen oder einigen Sport-
angeboten ist es aber wichtig, geschulte
Trainer*innen dabei zu haben. Hier hilft uns
wieder die TK.



Eure Mitarbeitenden liegen euch am
Herzen, klar. Aber mal aus unterneh-
merischer Sicht: Welchen Mehrwert
haben solche Programme?

Carina: Wir nutzen das natirlich auch bei
Stellenausschreibungen als zusatzlichen Be-
nefit des Unternehmens. Die Recruiter*innen
bekommen One-Pager Uber alle Academy-
Angebote, die sie Newbies mitgeben kénnen.
Wir machen schon viel Werbung fir diese
Themen und pushen sie, damit mdglichst viele
teilnehmen. Und wir tragen Veranstaltungen
wie Health Days auch nach auflen, indem
wir dariber auf LinkedIn und Co. berichten.
Stichwort: Employer Branding.

Was tut ihr fur eure Mitarbeitenden
in Hinblick auf Work-Life-Balance?

Carina: Der grofite Faktor bei uns ist, dass
alle sehr flexibel arbeiten kénnen und es keine
komplett starren Arbeitszeiten gibt. Es gibt zu-
dem zwei Remote-Tage pro Woche, an denen
alle von zu Hause arbeiten dirfen. Das ist
vielen sehr wichtig - spdtestens seit Corona.
Und auch hier kommt die Unternehmenskultur
wieder zum Tragen: Wir kommunizieren sehr
transparent und ehrlich. Wenn mal ein wich-
tiger Termin ansteht, wird im Team dariber
gesprochen und man findet eine Lésung.
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Sagen wir, ein Unternehmen bietet
eine FuBballgruppe nach Feierabend
an. Das ist weder Freizeit noch Arbeit.
Sollte man im Sinne der Work-Life-Ba-
lance nicht trennen, um abzuschalten?

Carina: Wir legen Wert darauf, die Teilnah-
me anzubieten, aber keine Pflichtveranstaltung
daraus zu machen. Wer auch nach Feier-
abend gern mal etwas mit den Kolleg*innen
macht, ist herzlich eingeladen. Unser Erfah-
rung nach treffen sich die Kolleg*innen aber
auch gern in der Freizeit.

Nun machen wir einen thematischen
Sprung zum Thema Diversity.
Ein riesiger Begriff.

Wir sind als junge, interno-
tionale Brand sicher schon mal diverser
als viele andere Unternehmen - beson-
ders im Bereich Internationality. Derzeit
arbeiten Menschen aus iGber 70 Natio-
nen bei uns in Hamburg. Unser Diversity-
Inclusion-Circle kiimmert sich um alle The-
men rund um Diversitat und klért auf. Der
Circle baut monatlich die DE&I-Fragen in
unsere Mitarbeiterbefragung ein, um per-
manent Daten zu erheben und mégliche
Probleme aufzudecken.

Geht ihr noch weiter ins Detail?

Ja. In den Umfragen kénnen die
Teilnehmenden anonym zusétzliche Attribute
angeben. So kénnen wir zum Beispiel erken-
nen, ob LGBTQIA+-Angehdrige zufrieden mit
unserem Einsatz fir das Thema sind. Wenn
90 Prozent der Community nicht zugehdrig
sind, aber den Faktor positiv bewerten, ver-
zerrt das das Bild, weil die MaBnahmen in
der betreffenden Gruppe woméglich gar nicht
greifen. Mithilfe der Attribute bekommen wir
frotz Anonymitét ein sehr gutes Bild. Uber die
Kommentarfunktion zu den Fragen kénnen
wir aufBerdem mit den Teilnehmenden ins
Gesprach kommen und Rickfragen stellen.



Ganz wichtig dabei: Sie wissen immer, wer
wir sind, aber nicht umgekehrt. Aus diesen
Daten sind dann wiederum einzelne Maf3nah-
men fir das Unternehmen entstanden, die der
gegrindete Circle unter anderem zusammen
mit der Academy umsetzt.

Diversity kann auch ein sperriges
Thema sein. Was fir Schwierigkeiten
sind euch begegnet?

Diversity ist fir alle wichtig. Es ist
aber schwer, die zu erreichen, die man auch
erreichen mdchte. Oft interessieren sich genau
diese Personen nicht fir das Thema - oder
sie sehen keinen Need fir sich. Man kann
natirlich niemanden zwingen, ein Training zu
Unconscious Bias zu besuchen. Unserer Er-
fahrung nach hilft es, wenn die Trainings von
Mitarbeitenden fir Mitarbeitende angeboten
werden und diese dann auch fir die Trainings
werben. Mit 70 bis 80 Teilnehmenden pro
Veranstaltung waren die Trainings bisher
Ubrigens sehr gut besucht.
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Oft heiBBt es, Diversity sei ein Mode-
begriff. Aber ist das nicht vielleicht
nur in unserer Digital-Bubble so, dass
das Thema so prdsent ist? Was ratet
ihr anderen Unternehmen?

Schwierig zu sagen. Bei uns hat sich
aber gezeigt, dass die kleinen MaBBnahmen
die wirksamsten sind - Pronomen in Slack hin-
zuzufigen ist zum Beispiel ein kleiner Schrit,
der aber grofie Signalwirkung hat. Zwang
hilft bei so einem Thema selten.

Aus meiner Sicht ist es wichtig, bei
den Basics zu starten und den Teilnehmenden
zu sagen, dass es Uberhaupt nicht schlimm
ist, wenn man mit LGBTQIA+ etc. noch nichts
anfangen kann. Vielen hilft es auBerdem, zu
wissen, wie sie vielleicht supporten kénnen.
Holt die Mitarbeitenden dort ab, wo sie
sind. Mein Tipp: Nutzt informierende und
unterhaltsame Elemente, anstatt belehrend
zu wirken, und zeigt Verstandnis dafir, dass
Menschen in Bezug auf dieses Thema auch
Unsicherheiten haben kénnen.

LESESTOFF FUR MEHR
RESILIENZ

Nicht nur Unternehmen sind

auf die Gesundheit ihrer
Mitarbeitenden  angewiesen,  sondern
auch die Wirtschaft in Deutschland. In
dem Buch ,Resilienz. Fiir ein krisenfestes
Gesundheitssystem”, herausgegeben von
TK-Vorstandsvorsitzenden Dr. Jens Baas,
beschéftigen sich Expert*innen damit, wie
unsere Gesellschaft resilienter wird.
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