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Liebe Leserin, lieber Leser,

der Weg zur Erholung fallt fir jeden Menschen sehr
unterschiedlich aus. So bedeutet Erholung fur den
einen Sport oder Bewegung an der frischen Luft, fur
den anderen ist Ruhe, Lesen oder einfach Nichtstun
das beste Mittel, um wieder zu Kraften zu kommen.
Wieder andere finden ihren Ausgleich in einem krea-
tiven Hobby. Doch egal, wie unterschiedlich die Wege
der Erholung sind, das Ziel ist immer gleich: die Ruck-
gewinnung unserer verbrauchten Kréfte. Denn ohne
Erholung kénnen wir unsere ,,Akkus” nicht wieder
»aufladen”, um, wenn es drauf ankommt, unsere volle
Leistung auszuschopfen — sowohl im Privatleben als
auch im Beruf. Und nicht nur das: Langfristig kann
eine mangelnde Erholung sogar eine ernste Gefahr fur
die Gesundheit und die berufliche Tatigkeit werden.

Auf den folgenden Seiten stellen wir [hnen deshalb verschiedene Situationen aus dem
Alltag vor und geben lhnen Tipps, wie Sie in diesen lhren Weg zu einer besseren Erholung
finden konnen. Selbstverstandlich l&sst sich nicht jede Situation auf jeden Menschen und
jedes Arbeitsfeld Ubertragen. Es gibt keine Patentldésung fur alle, aber es gibt ein breites
Feld an Moglichkeiten.

Viel Spaf3 beim Lesen.
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Gut erholt? Testen Sie sich selbst.

Kommen lhnen folgende Aussagen bekannt vor?

Ich nehme mir oft zu viel vor.

Bei der Arbeit habe ich keinen Ort, an dem ich wéhrend der Pausen ungestort sein kann.
Wenn ich mich zurtickziehen méchte, bekomme ich ,bléde Sprtiche” zu horen.

Ich erledige Arbeitsauftrage immer sofort, auch wenn es nicht dringend ist.

Damit ich jederzeit erreichbar bin, nehme ich mein Essen am Arbeitsplatz zu mir.

Ich beantworte dienstliche Mails auch noch nach Feierabend.

Pausen spare ich auf, um sie spater am Stuick zu nehmen.

Weder wahrend der Arbeit noch zuhause finde ich genug Gelegenheiten zur Erholung.

Leiden Sie zuséatzlich unter den folgenden Anzeichen?
Rucken-, Muskel- bzw. Gelenkbeschwerden
Erschopfung/Ausgebranntsein

Wut, Verérgerung
Lustlosigkeit/Niedergeschlagenheit
Kopfschmerzen

Schlafstérungen

Was oft als Folge von Stress gedeutet wird, kann auch ein Zeichen mangelnder
Erholung sein:

B Flache Atmung

B Herzklopfen

B Zittern/Kribbeln/Unruhe

B Konzentrationsprobleme

B Probleme und/oder Konflikte mit anderen

Wenn Sie sich in den oben aufgefiihrten Aussagen wiedererkennen und unter ein,
zwei der genannten Beschwerden leiden, kann dies ein Zeichen fiir mangelnde
Erholung sein.
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Veranderte Arbeitswelt, verdnderte Grenzen

Unsere Arbeitswelt befindet sich seit Jahren in einem
deutlichen Wandel. Zeit- und Termindruck, Arbeits-
verdichtung und Multitasking sind nur einige Belas-
tungsfaktoren, die deutlich zunehmen. Smartphone
und Laptop geben zwar neue Freiheiten, erschweren
aber auch im wahrsten Sinne das Abschalten.

Um die immer groBeren wirtschaftlichen Herausfor-
derungen bewaéltigen zu kdnnen, wird von den Arbeit-
gebern Flexibilitat zunehmend in Form von Uberstun-
den und Beschéftigungsmodellen wie z. B. Arbeit auf
Abruf, befristete Vertrage, Teilzeitbeschaftigung und
Zeitarbeit genutzt.

Dazu kommen immer starker verschwimmende
Grenzen zwischen Beruf und Privatleben. Gleitzeit,
flexible Arbeitsstatten oder Telearbeit bringen Vor-
teile durch Flexibilitat sowie zunehmender Familien-
vereinbarkeit, aber auch gleichzeitig vermehrt eine
Entgrenzung der Arbeit mit sich.

Dartber hinaus gibt es fuir den Einzelnen individuelle
Grunde fur die Bereitschaft, Uberstunden zu leisten
und/oder auf Pausen zu verzichten. Dies kann zum
Beispiel die Sorge um den eigenen Arbeitsplatz sein
oder die Uberstunden sind nétig, um finanziell , uber
die Runden” zu kommen.




Ofter mal abschalten.

Was ist Erholung?

Unter dem Begriff Erholung wird die Rtickgewinnung
verbrauchter Krafte bzw. die Wiederherstellung unse-
rer Leistungsfahigkeit verstanden. Auf welchem Weg
die Leistungsfahigkeit wiederhergestellt wird, ist von
Mensch zu Mensch sehr unterschiedlich.

Warum ist Erholung wichtig?

Wohlbefinden und Gesundheit sind wichtige Voraus-
setzungen fur unsere Leistungsfahigkeit. Generell
sind erholte Menschen zufriedener mit ihrem Leben.
Sie erfullen ihre Aufgaben besser, zeigen mehr Eigen-
initiative und Kreativitat und nehmen Herausforde-
rungen als weniger anstrengend wahr. Diese Effekte
zeigen sich sowohl kurzfristig — wer morgens erholt
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ist, zeigt tagsuiber eine bessere Leistung — als auch
Uber langere Zeitraume — wer sich am Wochenende
gut erholt hat, ist in der nachfolgenden Woche besser
in Form.

Die Grundvoraussetzung: abschalten kénnen

Ob Erholung erfolgreich ist, hangt davon ab, wie die
freie Zeit erlebt wird. Denn Erholung ist nur far die-
jenigen moglich, die auch mit dem Kopf Feierabend
machen und die Arbeit gedanklich hinter sich lassen.
+Abschalten kénnen” ist somit die Basis fur eine
gelungene Erholung. Bestatigt wurde dies unter
anderem durch das Ergebnis einer reprasentativen
Befragung: Auf die Frage nach dem gréfRten Erho-
lungshindernis gab ein Viertel der Beschaftigten die
Antwort ,Gedanken an die Arbeit”. Doch der ,men-

tale Feierabend" ist erlernbar. Mehr zu Techniken und
MaBnahmen, die Ihnen dabei helfen, wie z. B. Rituale,
die den Feierabend einleiten, erfahren Sie ab Seite 20.

Quelle: Landesinstitut fur Arbeitsgestaltung des Landes Nordrhein-
Westfalen (LIA.NRW), , Arbeit, Leben und Erholung. Ergebnisse einer
Reprasentativbefragung in Nordrhein-Westfalen. transfer 3%, 2013
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Gedanken an die Arbeit

Verpflichtungen gegentiber Familie, Partnerin und Partner
korperliche Verfassung (Erschépfung, Krankheit)
Betreuung von Kindern/Jugendl./pflegebed. Personen
Gefuhl, standig erreichbar sein zu mussen

anstrengende, Uberflissige Kommunikation

Erwartung von sténdiger Aktivitat

Umwelteinflusse (bspw. Larm)

finanzielle Lage

Angst vor wirtschaftlichem Abstieg

ehrenamtliche Tatigkeit, z.B. soziales, kulturelles
Engagement

keine Erholungsflachen/-maglichkeiten in der Nahe
zusatzliche Nebentatigkeit zum Gelderwerb

Wohnsituation
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B Erwerbstatige (n =1.049) Schilerinnen, Schuler und Studierende (n=177) M Nichterwerbstatige (n = 775)

Erholungshemmnisse nach Erwerbssituation (Anteil der Befragten in Prozent)

Quelle: Landesinstitut fur Arbeitsgestaltung des Landes
Nordrhein-Westfalen (LIA.NRW), , Arbeit, Leben und
Erholung. Ergebnisse einer Reprasentativbefragung in
Nordrhein-Westfalen. transfer 3", 2013
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Zwischen Belastung und Erholung bestehen vielfél-
tige Zusammenhange. Art und Dauer der Belastung
sind mafRgeblich fur Art und Dauer des Erholungspro-
zesses. Deshalb kann eine mehrere Tage andauernde
Belastung meist nicht durch einen entspannten Feier-

So funktioniert die Erholung

abend ausgeglichen werden, sie bedingt langere Zei-
ten der Erholung. Auch kurze, aber daftr intensive
Beanspruchungen erfordern einen entsprechenden
Ausgleich. Oft empfinden Menschen solche Aktivi-
taten als besonders erholsam, die im Gegensatz zu
ihrem Arbeitsalltag stehen.

Wer viel ,um die Ohren* hat wie z. B. jemand, der im

Callcenter arbeitet, geniet die Ruhe und Stille nach

der Arbeit, fur Buromenschen kann Bewegung Erho- Wie sieht es bei lhnen aus?

lung bedeuten. Wer einen stark strukturierten Alltag Wann und wie erholen Sie sich am besten?

hat, findet vielleicht eher einen Ausgleich in einem

kreativen Hobby wie Malen oder dem Spielen eines Auf den folgenden Seiten zeigen wir Ihnen Beispiele

Instruments. aus der Praxis — sowohl aus dem Privatleben als auch
aus der Arbeitswelt — die verdeutlichen, wie unter-
schiedlich Erholung in den Alltag integriert werden
kann.
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Vorstellungen und Handeln sind zwei
verschiedene paar Schuhe

Die Vorstellungen der Menschen von dem, was sie
mit Erholung verbinden, und deren tatsachliches
Erholungsverhalten klaffen oft sehr weit auseinander.

So verbinden die meisten Menschen, laut einer Stu-
die des LIA.NRW, gedanklich zuallererst Urlaub,
Entspannen und Nichtstun mit Erholung.

Die Mehrheit der Befragten beantwortete in der Stu-
die die Frage, wie sie sich erholen, jedoch mit bewe-
gungsorientierten und sozialen Aktivitaten, wie
»Sport treiben” oder Unternehmungen mit Freunden
oder der Partnerin bzw. dem Partner.

Nur ca. jede zehnte befragte Person gab an, sich
wirklich durch Lesen, Alleinsein oder Nichtstun zu
erholen.

Quelle: Landesinstitut fur Arbeitsgestaltung des Landes Nordrhein-
Westfalen (LIA.NRW), , Arbeit, Leben und Erholung. Ergebnisse einer
Repréasentativbefragung in Nordrhein-Westfalen. transfer 3", 2013
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Erholung & Arbeitsgestaltung

Arbeit ist anstrengend und hat gar nichts mit Erho-
lung zu tun! — Stimmt das immer? Oder gibt es Mog-
lichkeiten, die Arbeitsablaufe so zu gestalten, dass
man mit einem ,guten Gefuhl" den Feierabend genie-
Ben kann, statt ausgelaugt und erschépft zu meinen,
nicht alles geschafft zu haben?

Die Einflussmoglichkeiten auf die Gestaltung der
Arbeit sind nicht fur jeden Arbeitsplatz gleich um-
setzbar. Uberlegen Sie selbst, inwieweit Sie die fol-
genden Vorschlage nutzen konnen, und scheuen Sie
sich nicht, sich im Kollegenkreis, mit Vorgesetzten
oder der Personalvertretung abzusprechen und ggf.
unterstutzen zu lassen. Oft sind es schon kleine An-
derungen des Arbeitsablaufes, die einen positiven
Einfluss auf lhre Erholung bewirken.
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Terminplanung

Bemuhen Sie sich um eine realistische Terminplanung.
Setzen Sie Prioritaten und lassen Sie sich nicht zu
stark von dem beeinflussen, was andere von lhnen
erwarten und was Sie daher auch gerne schaffen
wurden. Versuchen Sie mit gesundem Menschen-
verstand zu entscheiden, was wirklich heute und jetzt
sofort erledigt werden muss und was vielleicht doch
auf morgen verschoben werden kann. Sie selbst ken-
nen lhre Arbeit und Ihre Fahigkeiten am besten. Die
Kolleginnen und Kollegen oder Vorgesetzte kénnen
nichtimmer den Uberblick dartiber haben, was Sie
sonst noch z.B. an Routinearbeiten zu erledigen
haben.
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Realistische Zusagen

Esist sinnvoll, dass Sie sich mit lhren Vorgesetzten
absprechen und sich den nétigen Weitblick fur rea-
listische Zusagen bewahren. Es nttzt niemandem,

wenn Sie erst mal alles annehmen, um spater zu mer-

ken, dass die Arbeit nicht zu bewaltigen ist. Leistungs-
abfalle und Unkonzentriertheit kdnnen die Folge sein
und dadurch passieren Fehler. Fallt es Ihnen schwer,
sich bei Vorgesetzten durchzusetzen, kdnnten Sie
sich auch Unterstitzung bei der Personalvertretung
holen.

Oft sind es die eigenen Wiinsche, die einer realisti-

schen Einschatzung Ihrer Moglichkeiten im Wege ste-

hen. Geldsorgen oder eine angestrebte Beforderung
konnen dazu fuhren, dass Sie z. B. bei Akkordarbeit
eine zu hohe Stuckzahl anstreben oder sich fur jeden
Wochenenddienst einteilen lassen. Bedenken Sie,
dass Sie noch jahrelang arbeiten werden und lhre
Gesundheit schonen sollten.

Tagesplan optimieren

Versuchen Sie lhren Tagesplan zu optimieren. Wenn
intensive, anstrengende Tatigkeiten anstehen, versu-
chen Sie diese in die Zeit Ihres personlichen Leis-
tungshochs zu legen. Beachten Sie |hren individuel-
len Biorhythmus. Nach dem Mittagsessen ist es bei-

spielsweise fur viele Menschen glinstiger, leichtere
Arbeiten zu verrichten. Wenn Sie die Moglichkeit
haben, wechseln Sie zwischen anstrengenden Tatig-
keiten und Routinearbeiten, die lhnen vielleicht leich-
ter von der Hand gehen.

Legen Sie Pausen ein, wenn Sie sie benotigen. Oft
hilft schon ein kurzes Gesprach im Kollegenkreis um
den ,Kopf wieder frei zu bekommen®. Auch ein kleiner
Spaziergang, spezielle Atemtechniken, gymnastische
Ubungen oder ein kleines ,Nickerchen" haben sich
als effektive MaBnahmen zur Wiederherstellung der
Leistungsfahigkeit erwiesen.



Hilfsmittel einsetzen

Achten Sie darauf, dass Sie moglichst alle Hilfsmittel
zur Verfligung gestellt bekommen, die lhnen die
Arbeit erleichtern kénnen, und nutzen Sie diese.
Dies kdnnen beispielsweise eine geeignete Software,
technische Hilfsmittel oder eine spezielle kdrperliche
Arbeitsweise wie etwa in der Kranken- und Alten-
pflege sein. Erkundigen Sie sich, wer in lhrem Unter-
nehmen die sicherheitstechnische Betreuung hat und
Ihren Arbeitsplatz tberprtfen und Sie beraten kann.
Vielleicht kénnen Sie sich auch von erfahrenen Kolle-
ginnen und Kollegen Unterstutzung holen.
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Delegieren

Es ist sinnvoll, sich einen Uberblick tiber das Fachwis-
sen und die Fahigkeiten der Teammitglieder zu ver-
schaffen. Manchmal lassen sich Arbeiten an jeman-
den delegieren, der zurzeit etwas mehr zeitlichen
Spielraum hat als Sie und sich freut, wenn Sie sich bei
Bedarf revanchieren.
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Die Errungenschaften des Technologiezeitalters
sind fiir viele Menschen Segen und Fluch
zugleich. Einerseits sind Einkaufe oder Verwal-
tungsangelegenheiten nicht linger an Offnungs-
zeiten gebunden, andererseits ist man auch
selbst rund um die Uhr erreichbar. Anstrengend
wird es, wenn Unternehmen das ausnutzen und
von Angestellten erwarten, dass sie auch spat
abends und am Wochenende noch E-Mails beant-
worten, aber auch, wenn Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter dies aus freien Stiicken tun und nie
mehr wirklich abschalten.

Praxisbeispiel: Zwangspause fiir Smartphone & Co
Autokonzern-Betriebsrat setzt E-Mail-Stopp nach
Feierabend durch

Ein Autokonzern setzte kirzlich ein Zeichen gegen
die totale Erreichbarkeit: Bei der international agie-
rendem Fima werden kiinftig nach Feierabend keine
E-Mails mehr an die Smartphones der Beschaftigten
verschickt. So will der Betriebsrat die Belegschaft vor
UbermaBigem Stress schutzen. DreiBig Minuten nach
Ende der Gleitzeit wird der Server-Betrieb eingestellt,
dreiRig Minuten vor Beginn des nachsten Arbeitstags
sind die Verbindungen wieder offen. Telefonate sind
mit den Geraten allerdings weiter moglich.

Die Betriebsvereinbarung betrifft mehr als 1100
Beschaftigte, die ein Firmen-Smartphone besitzen
und fur die ein Tarifvertrag gilt.



Fort- und Weiterbildungen

Erkundigen Sie sich nach Méglichkeiten, sich durch
Fort- und Weiterbildungen mehr Fachwissen zu ver-
schaffen. Die Sicherheit, dass Sie fur hre Arbeit die
notige Kompetenz haben, kann viel dazu beitragen,
dass Sie sich zufriedener und erholter fuhlen.

Ungestortheit

Achten Sie darauf, dass Sie ungestort arbeiten kon-
nen, wenn Sie sich konzentrieren mussen. Vielleicht
konnen Sie in dieser Zeit das Telefon abstellen oder
jemanden bitten, Anrufe fur Sie entgegenzunehmen.
Verabreden Sie Zeichen, wenn Sie bei einer intensiven

Arbeit nicht gestért werden méchten; das kénnte z. B.

die geschlossene Burotur oder ein Schild an der Tur
sein.
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Erreichbarkeit

Sprechen Sie mit lhren Vorgesetzten dariber, wann
Sie unbedingt erreichbar sein missen und wann es
eher nicht so wichtig ist. Machen Sie klar, dass Sie
Ihren Feierabend fur Ihre Erholung brauchen. In
immer mehr Betrieben kommt es zu einem Umden-
ken in Bezug auf Erreichbarkeit in der Freizeit. Es ist
festgestellt worden, dass erholte Beschaftigte zufrie-
dener und leistungsféhiger sind. Um die Akzeptanz in
Ihrem Unternehmen voranzubringen, kann es jedoch
notig sein, lhre Kolleginnen und Kollegen, lhre Vorge-
setzten, die Personalvertretung oder falls vorhanden
einen Ansprechpartner far ein betriebliches Gesund-
heitsmanagement mehrmals auf das Thema hinzu-
weisen. Bleiben Sie am Ball!

p-
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Was uns von der Erholung abhilt oder warum wir uns das Recht darauf oft selbst

verwehren.

Kultureller Einfluss

Der Einfluss unserer Mitmenschen auf unser Verhal-
ten und unsere Wertvorstellungen ist grof3. Das wirkt
sich auch auf unser Erholungsverhalten aus. Mit
positiven, aber auch negativen Folgen fur uns selbst.
Wie verhalten sich die Menschen in lhrem Umfeld?
Wurden sie es beispielsweise akzeptieren, wenn Sie
Ihre beruflichen Anstrengungen reduzieren, um mehr
Zeit fur Erholung zu haben? Suchen Sie gezielt den
Kontakt zu Menschen, die Sie in lhren Erholungsvor-
haben unterstutzen oder sogar begleiten. Ein fester
Termin in der Woche fir gemeinsamen Sport oder
einen Saunabesuch mit Freunden kann motivierend
wirken.

Innere Einstellungen

Neben dem kulturellen Einfluss sind wir es vor allem
selbst, die Regeln fur unser Verhalten erschaffen.
Sind Sie z.B. auch der Meinung:

»lch muss mir eine Pause erst verdienen.”

»lch darf mich erst ausruhen, wenn alles erledigt ist,
auch wenn ich mit meinen Kraften am Ende bin.”

»Ich bekomme von meinem Umfeld nur Anerkennung,
wenn ich im Job viel arbeite.”

»Ich halte mich stets auf Trab, um nicht auf grible-
rische Gedanken zu kommen."

Einmal festgelegt, sind diese ,Glaubensséatze* nur
schwer wieder zu durchbrechen. Dabei entbehren sie
jeglicher wissenschaftlicher Grundlage. Es lohnt sich,
einmal in sich zu gehen und die eigene Arbeits- und
Erholungsmoral zu Uberdenken. Versuchen Sie lhre
Sichtweise auf die Dinge positiver zu gestalten: Mus-
sen Sie immer fur Ihren Betrieb da sein oder reicht es
einfach gern zu arbeiten? Mussen Sie fehlerlos sein
oder kénnen Sie aus Fehlern lernen?



Pausen wirken am besten, wenn sie zeitnah an der
Belastung liegen. Daher sind regelmafige Kurz-Pau-
sen im Tagesablauf besonders effektiv.

Die Pausengestaltung sollte sich an der Tatigkeit der
Beschaftigten orientieren. Das kann z. B. bedeuten,
dass sich Beschaftigte mit iberwiegend sitzender
Tatigkeit in ihrer Pause bewegen. Hierfur gentgt es
oftmals schon, einfach den Arbeitsplatz zu verlas-
sen und ,eine Runde an der frischen Luft zu drehen”.
Auch kleine Fitnessubungen kénnen wirksam sein —
besonders, wenn sie gleichmaBig tber mehrere Pau-
sen verteilt sind. Viele Berufsgenossenschaften und
Krankenkassen bieten Poster, Flyer oder Videos mit
Ubungsanleitungen an, die in der Regel kostenlos
bestellt werden kénnen.

Die Pausen fur Beschaftigte werden durch das
Arbeitsschutzgesetz geregelt.

Ausfuhrliche Informationen dazu finden Sie unter
WISSEN KOMPAKT, S. 29.

!v

Eine Autolackiererei bot im Jahr 2006 eine Bewe-
gungspause am Arbeitsplatz fur ihre Beschaftig-
ten an. Seitdem fuhren die Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter auf freiwilliger Basis in jeweils flnf
Minuten (Frih- und Spatschicht) gemeinsam
Ubungen durch. Die anfangliche Leitung wurde
Ubernommen durch einen Trainer der Kranken-
kasse, die das Gesundheitsprojekt begleitete.

Eine Mitarbeiterbefragung nach der Anfangs-
phase ergab, dass alle Befragten fiir eine Fortset-
zung der Bewegungspause stimmten. Daraufhin
bildete der Trainer Beschaftigte zu ,,Rtickenpaten®
aus. Das Angebot gehdrt mittlerweile ganz selbst-
verstandlich zum Betriebsablauf. Die Anzahl der
Teilnehmer ist weiterhin besténdig. Keiner der
Betriebsangehdérigen kann sich den Arbeitstag
mehr ohne Bewegungspause vorstellen.

=
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Erholung durch Entspannung

Entspannung wird entweder Gber den Kérper (durch
Atemtechnik, Progressive Muskelentspannung etc.)
oder Uber Gedanken (Autogenes Training, Medita-
tion etc.) erreicht. Wenn der Kérper sich entspannt,
beruhigt sich auch der Geist und umgekehrt.

Informationen und Kontakte zu entsprechenden
Ubungen finden Sie unter WISSEN KOMPAKT, S. 28.

Schlafen erwiinscht!

Sicherlich kennen Sie auch einen Witz zum Thema
Buroschlaf? Die Scheu davor, sich am helllichten Tag
zur Erholung hinzulegen oder gar in der , Offentlich-
keit" einzuschlafen, sitzt in unserer Gesellschaft tief.
Dabei ist ein Kurzschlaf zur Mittagszeit, auch Napping
oder Powernapping genannt, ein auBBerst effektiver
Weg zur Erholung und wird in vielen anderen Léandern
(gerade in sudlicheren, da es dort mittags meist sehr
heil3 ist) haufig genutzt.

,Fast jede/jeder Funfte (19 Prozent der Befragten)
wiinscht sich, mehrmals die Woche einen Mittags-
schlaf halten zu kbnnen.”

(Allianz-Schlafstudie 2009)



Gerade nach dem Essen setzt bei vielen eine nattr-
liche Mudigkeit ein. Der Korper ist mit Verdauung
beschéaftigt. Redensarten wie ,,Ein voller Bauch
studiert nicht gern” oder ,,Nach dem Essen sollst
du ruhen oder tausend Schritte tun” zeugen davon.
Warum also nicht diese von der Natur verordnete
Pause fur das Gehirn zur Entspannung nutzen?

Napping, oder auch Powernapping, bezeichnet einen
Mittagsschlaf von zehn bis zwanzig Minuten. Die
Besonderheit dabei: Das angestrebte Ziel ist Entspan-
nung und nicht das Erreichen einer Tiefschlafphase.

In unserem kulturellen Umfeld benotigt ein erfolgrei-
ches Powernapping einige Voraussetzungen:

Fur einen sogenannten ,silent room* stellt der Arbeit-
geber eine behagliche Umgebung mit Liegeeinheiten
zur Verfugung. Der Raum sollte zwar ruhig gelegen
sein, auf der anderen Seite aber so zentral liegen,
dass die Beschéaftigten ihn ohne lange Wege errei-
chen kénnen.

Daruber hinaus benétigt das ,,silent room*“-Konzept
eine flexible Pausenzeitregelung. Die Beschaftigten
ziehen sich in einer langeren Pause in den ,,silent room*
zurtick und tragen durch Hinlegen und/oder eine Ent-
spannungsUbung zu ihrer taglichen Erholung aktiv bei.
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Schénen Feierabend.

Erholung & Freizeitgestaltung

Auch wer gern arbeitet, braucht ein Gegengewicht.
Der Feierabend bietet die Moglichkeit, das zu machen,
was einem Freude bereitet.

Gehoren Sie auch zu den Menschen, denen es schwer-
fallt, zwischen Arbeitsleben und Privatleben eine
klare Trennlinie zu ziehen? Die folgenden Tipps kon-
nen Sie hierbei unterstutzen.

1. Zusammenfassung des Tages

Gehen Sie noch einmal in Gedanken durch lhren
Arbeitstag. Was waren wichtige Aufgaben? Wurde alles
erledigt? Noch nicht erledigte Tatigkeiten schreiben
Sie fur den nachsten Tag auf und schlieBen damit
gedanklich ab.

2. Abschluss des Arbeitstages

Finden Sie Ihr personliches Ritual fur den Abschluss
des Arbeitstages. Vielleicht machen Sie auf dem
Nachhauseweg eine Pause fur einen kurzen Spazier-
gang, ziehen sich zu Hause um, trinken einen Tee,
duschen, gehen mit dem Hund raus — so unterschied-
lich wie wir Menschen sind, so unterschiedlich kann
das Ritual sein.

3. Jetzt ist Feierabend
Versuchen Sie nicht mehr Uber berufliche Fragen

nachzudenken oder zu sprechen — das hat Zeit bis
morgen. GenieRen Sie Ihren Feierabend.



Betriebssport als Schnittstelle zwischen Berufs-
und Privatleben

Der Betriebssport bietet als Schnittstelle zwischen
Berufs- und Privatleben eine gute Moéglichkeit, von
der Arbeit abzuschalten. Organisiert vom Arbeit-
geber und gemeinsam mit den Kolleginnen und
Kollegen beginnt hier der Feierabend. Dabei muss
Betriebssport nicht zwangslaufig nur aus den klassi-
schen Angeboten wie FuBBball oder Volleyball beste-
hen, sondern kann sich direkt der Entspannung von
Geist und Kérper widmen.

Wie Sie selbst eine Betriebssportgruppe ins Leben
rufen konnen, lesen Sie unter WISSEN KOMPAKT,
S.28.
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Praxisbeispiel Betriebssport: Stress bei der
Arbeit?

Die neue Betriebssportgruppe ,Entspannt durch den
Tag — Zeit fur mich!* hat ein Mittel dagegen.

Zielgruppe und Inhalt

Seit dem Fruhjahr 2010 gibt es im Betriebssportpro-
gramm eines Unternehmens der Pharmaindustrie ein
neues Angebot. Dieses wendet sich an alle Beschaf-
tigten, die einen Ausgleich zum beruflichen Alltag
suchen und aktiv etwas fur ihre Erholung tun méchten.

Da keine Vorkenntnisse oder koérperlichen Vorausset-
zungen notwendig sind, steht das Angebot allen Be-
schaftigten offen. Ein Einstieg ist jederzeit moglich.
Das Angebot besteht aus drei Bausteinen: Entspan-
nung zum Ankommen, Tiefenentspannung, Entlas-
tungsgymnastik.

Rahmenbedingungen

Die laufende Abwicklung erfolgte durch den Betriebs-
beauftragten flir den Betriebssport in Kooperation
mit einem qualifizierten externen Anbieter. Da das
Angebot standortnah sein sollte, sich auf dem Be-
triebsgelande aber kein geeigneter Raum fand, mie-
tete das Unternehmen einen Raum in einem Sozial-
zentrum in der Nachbarschaft an. Das wochentliche
Angebot dauert 1,5 Stunden.
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Erholung in der Freizeit

Koénnen Sie bei der folgenden Checkliste gentigend
Haken machen?

v/ Ich kannin meiner Freizeit gut abschalten.

In meiner Freizeit entspanne ich mich.

In meiner Freizeit habe ich Erfolgserlebnisse.
Ich kann meine Freizeit so gestalten, wie ich
mochte.

NI NI

Dann fallt es Innen wohl leicht, die richtige Erholungs-
strategie zu wahlen.

Die richtige Balance ist entscheidend, damit unser
Leben nicht aus dem Gleichgewicht geréat. Diese stellt
sich nicht von selbst ein, aber man kann etwas dafur
tun.

Tipps fiir die Freizeit

Hobbys bieten vielfaltige Moglichkeiten der Freizeit-
beschaftigung. Sie bieten die Chance, neue Dinge zu
lernen, sich mit Gleichgesinnten auszutauschen oder
gemeinsam mit anderen etwas zu erleben. Man kann
eine neue Sprache lernen, ein Ehrenamt austiben
oder wandern gehen — so wie man individuell am bes-
ten Abstand zur Arbeit bekommt. Wichtig ist, dass
man sich Ziele setzt, die zu schaffen sind. Frust gibt
es im Arbeitsalltag oft genug. Als Hobbylaufer kbnnen
Sie sich z.B. lhren eigenen Trainingsplan aufstellen,
damit es Ihnen mehr SpaBB macht. Oder vielleicht
mochten Sie mit den Ergebnissen Ihrer Kreativitat
an einer Ausstellung teilnehmen oder als begeister-
ter Koch fur lhre Freunde ein besonderes Ment zube-
reiten?

Quelle: Westfalische Wilhelms-Universitat Munster, Stress ade —
Erholung leicht gemacht, Juni 2012




Schlaf gut.

Erholung durch Nachtruhe

Ein uralter Tipp, wenn man ,fertig” ist: mal richtig
ausschlafen. Der Schlaf ist eine naturliche Erholungs-
quelle fur Geist und Koérper. Dabei ist es unterschied-
lich, wie viel Schlaf der Mensch braucht. Der eine
braucht funf Stunden, ein anderer neun Stunden, und
beides ist in Ordnung, sofern man sich dabei ausge-
schlafen fuhlt.

Aber was tun, wenn es damit nicht klappt? Wenn man
nicht ,erholsam® schlaft, sondern nur gerade so,
dass die Nacht vortubergeht? Oder wenn man erst
gar nicht zum Schlafen kommt, weil die Gedanken
~Karussell fahren”?

Naturlich gibt es korperliche Erkrankungen oder
Nebenwirkungen von Medikamenten, die uns am
Schlafen hindern. In solchen Fallen ist arztliche Hilfe
gefragt. Oft kann man aber schon mit einfachen Mit-
teln selbst etwas fur einen erholsamen Schlaf tun.
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Die Atmosphare im Schlafzimmer ist wichtig!

Raumklima

Die Raumtemperatur sollte um die 14-18 °C liegen.
Da der Kérper nachts Flussigkeit ausscheidet, sollte
vor dem Zubettgehen und nach dem Aufstehen stof3-
geltftet werden. StoBluften bedeutet, das Fenster fur
ca. 15 Minuten zu 6ffnen. Bei dieser Methode findet
ein optimaler Frischluftaustausch statt. Das Luften
reguliert zudem die Luftfeuchtigkeit.

Einrichtung zum Wohlfiihlen

Je weniger sich im Schlafzimmer befindet, umso bes-
ser. Die Einrichtung sollte sich auf das beschranken,
was mit Ruhe und Entspannung zu tun hat:

B Ein bequemes groBes Bett mit rtickenfreundlicher
Matratze und leichtem, hautsympathischem Bett-
zeug.

B Vorhange gestalten Raume wohnlicher und schir-
men Licht ab.

B Teppichboden sorgt fur warme FuRe und bindet
Staub.

B Dezente Beleuchtung sorgt fur eine entspannte
Atmosphare.

Auch darauf sollten Sie achten:

B Kaffee und schwarzer Tee wirken anregend und
die Wirkung halt bis zu 14 Stunden an.

B Bier und Wein am Abend kénnen zwar das Ein-
schlafen beschleunigen, wirken aber in der
zweiten Nachthalfte schlafstorend.

B Entfernen Sie nach Moglichkeit elektrische Gerate
aus dem Schlafzimmer.

B Benutzen Sie das Schlafzimmer nicht als Arbeits-
zimmer, auch nicht als Lese- oder Fernsehzimmer.
Ihr Kopf verbindet es dann nicht mehr mit ,,schla-
fen” sondern mit ,wach sein®.



Erholsamer Schlaf durch ,,alte Hausmittel*

Milch mit Honig

Vor dem Zubettgehen eine Tasse heiRe Milch mit
Honig trinken. Das Kalzium der Milch wirkt beruhi-
gend.

Krautertee

Eine halbe Stunde vor dem Schlafen gehen einen
Tee mit Melisse, Baldrianwurzel oder Hopfen trin-
ken.

Schafchen zdhlen

Die Monotonie der sich immer wieder gleichférmig
wiederholenden Bewegung lenkt die Gedanken ab.
Der Geist kann entspannen und kommt zur Ruhe.

Entspannende Musik

Besonders gut geeignet sind ruhige, sanfte Stticke.
Spezielle Entspannungsmusik gibt es im Musikfach-
handel. Stiicke mit 60 bis 70 Beats pro Minute sind
besonders geeignet, da dieses Tempo dem Herz-
schlag entspricht.
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HeiBes Wannenbad

Ein heiBes Bad wirkt beruhigend, vor allem, wenn es
mit einem entspannenden Badedl oder -salz ange-
reichert ist.

Gute-Nacht-Spaziergang

Viele Menschen kdnnen besser schlafen, nachdem
Sie sich am Abend noch ein wenig die Beine vertre-
ten haben.

Schlaf nicht erzwingen wollen

Sie wachen auf und kdnnen nicht mehr einschlafen?
Stehen Sie auf und beschaftigen Sie sich mit etwas
Angenehmen — leise Musik horen oder in Zeitschrif-
ten blattern. Erst wenn die Mudigkeit zurtickkehrt,
lohnt sich ein neuer Versuch des Einschlafens. Sollte
das Einschlafen wieder nicht klappen, gleich noch
einmal aufstehen — so lange, bis der schlaflose Kopf
verstanden hat: Bett bedeutet schlafen. Dreht sich
das Gedankenkarussell? Schreiben Sie Ihre Gedan-
ken auf.
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Manchmal lasst sich unser Kopf nicht mehr mit Haus-
mitteln , Uberlisten”, die Belastungen sind einfach zu
stark. Dann brauchen wir Unterstttzung von aufB3en,
Hilfe zur Selbsthilfe.

Einrichtungen der Erwachsenenbildung (z.B. Volks-
hochschulen), Krankenkassen und Rentenversiche-
rungstrager bieten eine Vielzahl von Kursen und
MaBnahmen an oder finanzieren sie.

Schlafmittel bringen keinesfalls die notige Erholung,
sie konnen hoéchstens kurzfristig eine Art ,,Not-
bremse fur Ausnahmesituationen® sein. Wenn sich
langerfristig kein erholsamer Nachtschlaf mehr errei-
chen lasst, schildern Sie lhre Schlafprobleme unbe-
dingt Ihrer Hausarztin oder Inrem Hausarzt. Sie oder
er kann Sie beraten und untersuchen, ob sich dahin-
ter vielleicht eine organische Erkrankung verbirgt, wie
z.B. Schlafapnoe.

Entspannungstechniken lernen

Zu viele Belastungen in der Familie und im Beruf
sind haufig verantwortlich fur Schlafstérungen.

B Autogenes Training,

B Yoga,

B Progressive Muskelentspannung oder
B andere Entspannungstechniken

[6sen zwar nicht unmittelbar die Ursache,
dennoch helfen sie dabei, abzuschalten und
gelassener zu werden.

Schlafen lernen
Sollten Sie dennoch dauerhaft Probleme haben
einzuschlafen, konnen sogenannte , Schlafschu-

len” weiterhelfen.

Informationen dazu finden Sie unter WISSEN
KOMPAKT, S. 28.



Raus aus dem Alltag.

Erholung im Urlaub

Urlaub ist das, was man landlaufig oft mit Erholung
verbindet. Fur die Erholung im Urlaub kommt es
dabei gar nicht darauf an, dass man moglichst lange
Urlaub nimmt, ob man im Urlaub verreist oder zu
Hause bleibt. Nattrlich kann es durchaus hilfreich
sein, wenn man im Urlaub auch rein raumlich Abstand
von den Belastungen des Alltags gewinnt. Wichtig ist
vor allem, wie die Urlaubstage gestaltet werden.

Tipps fiir den Urlaub

GenieRen Sie |hre freien Tage happchenweise.
Neuere Forschungen zeigen, dass es sinnvoller
ist, kurz wegzufahren und daftr 6fter im Jahr zu
entspannen. Allerdings sollten die Kurzurlaube
mindestens eine Woche dauern.

Gehen Sie im Urlaub Aktivitaten nach, die lhnen
Freude bereiten. Probieren Sie ruhig etwas Neues
aus. Etwas, das Sie herausfordert oder bei dem
Sie etwas dazulernen.

Gonnen Sie Ihrem Handy und den E-Mails auch
mal Urlaub, seien Sie einfach ,nicht da“. Wenn es
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sich partout nicht vermeiden lasst, setzen Sie
sich einen genauen zeitlichen Rahmen, in dem
Sie unvermeidbare Dinge erledigen.

Versuchen Sie, kleine Argernisse und Pannen
gelassen hinzunehmen. Auch im Urlaub muss
nicht immer alles perfekt sein.

Bereiten Sie Ihren Urlaub vor: Planung und
Absprachen mit Kolleginnen und Kollegen sowie
Vorgesetzten koénnen helfen, dass nach Ihrer
Ruckkehr aus dem Urlaub die liegengebliebene
Arbeit Uberschaubar bleibt.

Quelle: Westfalische Wilhelms-Universitat Munster, Stress ade —
Erholung leicht gemacht, Juni 2012
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WISSEN KOMPAKT

Erholungshilfen Mehr zum Thema:

Pausen Hier geht es zur Broschure ,,Arbeit, Leben und
Erholung. Ergebnisse einer Représentativbefra-
gung in Nordrhein-Westfalen (transfer 3)".

Erholungshilfen

Beratung zur erholungs- Die Einfuhrung von oder Umstellung auf gesundheitlich zutragliche Arbeitszeiten

forderlichen Arbeitszeit-  ist fur viele Unternehmen eine Herausforderung. Beratung und ggf. finanzielle

gestaltung Forderung gibt es dazu fur kleine und mittlere Unternehmen bis 250 Beschéaf-
tigte in NRW Uber die Potentialberatung. Informationen dazu finden Sie unter
http://www.arbeit.nrw.de/arbeit/erfolgreich_arbeiten/angebote_nutzen/
potentialberatung/index.php

Betriebssport Broschure ,Betriebssport in kleinen und mittleren Unternehmen ein-, durch- und
weiterfuhren” (Praxiserfahrungen, Hinweise, Tipps, Checklisten). Download:
http://www.iga-info.de/veroeffentlichungen.html

Bewegungsiibungen Viele Berufsgenossenschaften, Unfallkassen und Krankenkassen haben Poster,
Flyer oder Videos mit Ubungsanleitungen, die zumeist kostenlos bestellt werden
kénnen. Kontakt: z. B. www.dguv.de/inhalt/BGuUK/bgen/index.jsp

Entspannungstechniken  Viele Berufsgenossenschaften, Unfallkassen und Krankenkassen haben Bro-
schiren zum Thema Entspannung. Kontakt: z. B. www.dguv.de/inhalt/BGuUK/
bgen/index.jsp

Online-Test www.lia.nrw.de/erholung/
Erholungsfahigkeit

Schlafschulen Im Internet gibt es eine Vielzahl von Schlafschulen unterschiedlicher Trager und
Therapeuten. Qualifizierte Beratung erhalten Sie z. B. von akkreditierten Schlaf-
laboren: www.charite.de/dgsm/dgsm/schlaflabore.php?language=german
(Deutsche Gesellschaft fur Schlafforschung und Schlafmedizin)
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Grundsatzlich:

Beschaftigten stehen bei einer Arbeitszeit von 6 bis 9 Stunden mindestens 30 Minuten
Pause zu, bei einer Arbeitszeit von tber 9 Stunden mindestens 45 Minuten.

Die erste Pause muss spatestens nach 6 Stunden Arbeit gewahrt werden.

Die Pause kann in Zeitabschnitte von mindestens 15 Minuten aufgeteilt werden.

§ 4 Arbeitszeitgesetz

Pausen

Besondere Personengruppen:

Jugendliche Jugendlichen stehen bei einer Arbeitszeit von 4,5 bis 6 Stunden mindestens
30 Minuten Pause zu, bei einer Arbeitszeit von 6 bis zur maximal erlaubten
Arbeitszeit von 8,5 Stunden 60 Minuten.
§ 11 Jugendarbeitsschutzgesetz

Stillende Miitter Stillenden Muttern steht wahrend der Arbeit zusatzlich zu den normalen Pausen
nach ArbZG eine Stillpause von mindestens 60 Minuten zu. Die Stillpause kann
auch in zwei kurzere Stillpausen von mindestens 30 Minuten aufgeteilt werden.
Bei einer Arbeitszeit von Uber 8 Stunden erhoht sich die Stillpause auf mindes-
tens 90 Minuten bzw. auf zwei Blocke von mindestens 45 Minuten.

§ 7 Mutterschutzgesetz

Fahrpersonal Nach einer Fahrt von 4,5 Stunden steht dem Fahrer eine Pause von 45 Minuten
zu. Die Pause kann durch eine Unterbrechung von mindestens 15 Minuten,
gefolgt von einer Unterbrechung von mindestens 30 Minuten, ersetzt werden.

Wenn ein Fahrer sein Fahrzeug 10 Stunden lenkt (zweimal wochentlich moglich),
muss er nach spatestens 9 Stunden Lenkzeit eine weitere Unterbrechung von
45 Minuten einlegen, die ebenfalls in entsprechende Teilabschnitte unterteilt
werden kann.

Art. 7 VO (EG) Nr. 561/2006; Art. 7 AETR

Beschéftigte mit Tatig- Bei einer Aufenthaltszeit von mehr als 4 Stunden unter Druckluft steht Beschaf-
keiten unter Druckluft tigten eine Pause von 30 Minuten zu.
§ 21 Druckluftverordnung
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Erholungszeiten sind keine Pausen. Wahrend der Erholungszeit kdnnen
oftmals leichte, andere Arbeiten ausgeftihrt werden.

Schwangerschaft

Hitze

Kalte

Bei Tatigkeiten mit standigem Gehen, Stehen oder Sitzen ist der Schwangeren
Gelegenheit zu kurzen Unterbrechungen zum Ausruhen zu geben.

Die Arbeitszeit und die Pausen mussen an den Gesundheitszustand und die
Arbeitsbedingungen der Schwangeren angepasst werden. Diese Regelungen
konnen von der Aufsichtsbehorde oder aufgrund eines arztlichen Attests
festgelegt werden.

§ 2 Mutterschutzgesetz

Entwarmungszeiten sind abhangig von Expositionsdauer und Arbeitsschwere.
Sie sollten mindestens 15 Minuten in klimaneutralem Behaglichkeitsbereich
betragen (d.h. bei normaler Raumtemperatur von ca. 19 Grad Celsius).

Generell gilt: Es ist besser mehrere kurze Erholungszeiten einzuplanen als eine
lange.

Berufsgenossenschaftliche Information Nr. 579 , Arbeiten unter Hitzebelastung*
(BGI 579)

Einer Aufenthaltszeit von 2 Stunden bei -25 Grad Celsius muss eine Aufwarm-
phase von mindestens 15 Minuten folgen.

Bei Arbeiten in Raumen mit einer Temperatur von unter -45 Grad Celsius missen
die Aufwarmphasen in Absprache mit der Berufsgenossenschaft und der
Arbeitsschutzbehorde festgelegt werden.

Berufsgenossenschaftliche Regel 500, Kapitel 2.35 , Betreiben von Kélteanlagen,
Wérmepumpen und Kihleinrichtungen®, Ziffer 3.12 (BGR 500)




Ozonbelastung im Freien

Nasse

Bildschirmarbeit

Tragen von Atemschutz,
Schutzkleidung

Druckluft
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Bei schwerer korperlicher Arbeit werden zusatzliche Erholungsphasen, moéglichst
in geschlossenen Raumen, empfohlen.

BIA-Info 04/99, Verdéffentlichung des Lénderausschusses fur Arbeitsschutz und
Sicherheitstechnik (LASI) LV 5

Die Tragedauer von flussigkeitsdichten Handschuhen sollte 4 Stunden nicht
Uberschreiten. Ein Wechsel von Tatigkeiten mit und ohne Handschuhe ist anzu-
streben. Hautmittel sind nach Hautschutzplan anzuwenden.

Gefahrstoffverordnung, Technische Regel fur Gefahrstoffe 401, Gefadhrdung
durch Hautkontakt*, Ziffer 5.3 (TRGS 401)

Die tagliche Arbeit an Bildschirmgeraten muss regelmafig durch andere Tatig-
keiten oder durch Pausen unterbrochen werden.

Berufsgenossenschaftliche Information Nr. 773, Call Center — Hilfen fiir Planung
und Einrichtung* (BGI 773)

In Abhangigkeit von der Schutzausrustung (Atemschutz, Schutzanzug) und der
Arbeitsschwere gelten unterschiedliche Erholungszeiten (s. BGRs).

Die Erholungszeiten sollten im Rahmen der Gefahrdungsbeurteilung festgelegt
werden.

Berufsgenossenschaftliche Regel Nr. 190 ,,Regeln fur den Einsatz von Atem-
schutzgeréten” (BGR 190), Berufsgenossenschaftliche Regel Nr. 189 ,,Regeln
far den Einsatz von Schutzkleidung* (BGR 189)

Zwischen Aus- und Einschleusung muss ein Zeitraum von mindestens 1 Stunde
in Normalatmosphare liegen.
§ 21 Druckluftverordnung
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