
GESUNDES
FÜHREN

DIE NEUE ART ZU FÜHREN:

Führungs- und Gesundheitskompetenz
für eine neue Unternehmenskultur
in Zeiten demografischen Wandels



sich ein Bi ld machen
Weichen stel len im Unternehmen
Zukunftsgespräche
geziel te Weiterbi ldung
Arbei tszei ten f lexibel  gestal ten
Arbei t  s innvol l  organis ieren
Wissen weitergeben
Betr iebl iches Eingl iederungsmanagement (BEM)
Betr iebs- oder Dienstvereinbarungen nutzen

Was Sie als Führungskraf t  beachten sol l ten
Anerkennung fördert  d ie Leistung 
Sinn vermit te ln 
Informat ionen weitergeben 
Selbstständiges Arbei ten ermögl ichen
Indiv iduel l  führen 
Sicherhei t  geben 
Opt imale Lernbedingungen schaffen
Neue Herausforderungen meistern

Grenzen anerkennen 
Belastungen ansprechen 
Langzei tkranke führen, Rückkehrer integr ieren 

Kräf te bewahren
Gelassen werden
Fit  b le iben 
Gesund essen und tr inken
Ihre persönl iche Al tersvorsorge 

WAS UNS DIE DEMOGRAFIE ZEIGT

 
SO GEHT FÜHREN FÜR JEDES ALTER

 
SENSIBILISIERT FÜR BELASTUNGEN IM ARBEITSLEBEN

 
SELF-CARE: GESUNDHEIT SELBST (VOR)LEBEN
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E-Booklet:
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D i e s e  T h e m e n  e r w a r t e n  S i e  

i n  d i e s e m  G u i d e :
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Ziel  d ieses  Guides  ist  es ,  zur  nachhalt igen Förderung indiv iduel ler  und kol lekt iver  Gesundheits-  und Führungskompetenzen
in  Ihrem Unternehmen beizutragen.  Dazu brauchen Sie  Wissen.  Und das  bestmögl ich aufgearbeitet .  
 
Das  E-Booklet  basiert  auf  den Erkenntnissen des  2016 erschienenen Reports  der  Techniker  Krankenkasse "Gesund führen
heute",  d ie  s ich  wissenschaft l ich  fundiert  dem Thema angenähert  haben.  Dazu beziehen Sie  u.  a .  d ie  Werke der
Bundesanstalt  für  Arbeitsschutz  und Arbeitsmediz in,  den Fehlzeiten-Report ,  das  Scandinavian Journal  of  Work and
Environmental  Health  sowie  die  In it iat ive  Neue Qual i tät  der  Arbeit  ( INQA)  a ls  auch das  Stat ist ische Bundesamt und den TK-
Gesundheitsreport  mit  e in.  
 
Dieses  E-Booklet  bi ldet  die  Inhalte  in  stark  verkürzter ,  opt isch aufbereiteter  Form ab.  Bei  Interesse  an dem 52-seit igen
Hauptwerk kl icken Sie  hier :  http://bit . ly/tk-broschüre-gesundführen



Mittels erfolgreichem Demograf iemanagement
Arbei tsfähigkei t  im Al ter erhal ten durch Maßnahmen zur
indiv iduel len Gesundheitsförderung und zur Ergonomie und ein
verbessertes Führungsverhal ten         
Wicht ig:  Verbesserungen der Arbei tsbedingungen auf al le
Al tersgruppen beziehen – nicht  nur auf die Äl teren

Wie kann man im Unternehmen die Weichen für einen konstrukt iven
Umgang mit  dem demograf ischen Wandel stel len?          
Welches Führungsverhal ten ist  im Umgang mit  ä l teren Beschäft igten
empfehlenswert?

mit  Teammitgl iedern über deren beruf l iche Entwicklung – zum
Beispiel  e inmal jähr l ich         
Ziel  is t  e ine gute Planung von Qual i f iz ierung, Arbei tseinsatz,
Nachfolge und Wissenstransfer         
Augenmerk auf den Stärken der Beschäft igten und auf deren
Wünschen legen

Wie geht es Ihnen angesichts der Vorstel lung, Ihre jetz ige Tät igkei t
noch zehn oder zwanzig Jahre auszuüben? 
Ist  Ihre aktuel le Tät igkei t  so gestal tet ,  dass Sie s ie bis zur Rente
gesund ausführen können? 
Was müsste s ich ändern, damit  Ihre Arbei tsfähigkei t  erhal ten bleibt? 
Was wol len Sie in Ihrem beruf l ichen Leben in diesem Unternehmen
noch erreichen? 
Welche Entwicklung können Sie s ich noch vorstel len? 
Bis wann sol l  welcher Schr i t t  ab geschlossen sein? 
Welche Qual i f iz ierung ist  nöt ig,  um das Ziel  zu erreichen? 

 
Fragestellungen:      

 
 

         
Fragestellungen: 

Mittels einer Al tersstrukturanalyse und dem
Arbei tsbewält igungsindex (WAI = Work Abi l i ty  Index)

Welcher Bereich wird s ich wie wei terentwickeln? 
Welche Beschäft igtengruppe mit  welcher Qual i f ikat ion oder aus
welcher Abtei lung wird von Überal terung betrof fen sein? 
Welche Beschäft igten mit  Wissens- und Erfahrungsschätzen werden
wann das Unternehmen ver lassen? 
Welche jüngeren Beschäft igten können deren Erfahrungswissen
aufnehmen? 
Welche Rekrut ierungsstrategie empf iehl t  s ich für welchen Bereich?

      

 
Fragestellungen:
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S o  v e r s c h a f f e n  S i e  s i c h  e i n e n  Ü b e r b l i c k :

Download des Work Abi l i ty  Index: ht tps: / /www.wainetzwerk.de/de/work-abi l i ty- index-wai-579.html
Handbuch zum Ausfül len & Auswerten des WAI:  ht tps: / /www.arbei tundbalance.de/downloads/WAI-Manual.pdf
Hinweise und Freeware zur Al terstrukturanalyse: ht tps: / /www.demobib.de/bib/ index, id,1721,sel id,1663,type,VAL_MEMO.html

Weiterführende Informationen:
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S o  s t e l l e n  S i e  e i n e n  v o r b e u g e n d e n  P l a n  a u f :

Z u k u n f t s w e i s e n d e  M i t a r b e i t e r g e s p r ä c h e  f ü h r e n :



Spezial istentum sol l ten Sie aus zwei Gründen
vermeiden: zum Wohle des Beschäft igten und
zum Wohle des Unternehmens  
Was passiert ,  wenn die Arbei t  wegfäl l t  oder der
Spezial ist  krank wird?

äl tere Menschen wol len keinen Sonderstatus
Hintergrund scheint  zu sein,  dass Menschen
nicht gern an das Äl terwerden er innert  werden
Versetzung auf einen sogenannten
Schonarbei tsplatz beispielsweise kann sich
negat iv auf das Selbstwertgefühl  auswirken
l ieber Geräte zum Auslass nachlassender
Körperkraf t  integr ieren; wird als Ausdruck von
Wertschätzung empfunden

Vielseit igkeit  fördern

         
Arbeitsplätze anpassen

ältere Beschäft igte benöt igen mehr Pausen, um
ihre Aufgaben zu bewält igen
ein rücksichtsvol les Unternehmen kann mit
besserer Leistung rechnen, etwa durch
indiv idual is ier te Pausengestal tung oder
indiv iduel le Pausenrhythmen
Reduzierung von Schichtarbei t  und
Außendiensttät igkei ten ist  auch empfehlenswert

Mischung von Tät igkei ten oder Rotat ion sinnvol l ,
um Unterforderung zu vermeiden und mentale
Fi tness zu erhal ten
stärkt  Selbstwertgefühl  und fördert
Veränderungsfähigkei t

Pausen gezielt  einsetzen

         
Abwechslung hält  f i t

Je äl ter  die Beschäft igten sind, desto wicht iger wird es,  die
Tagesarbei tszei t  zu verkürzen        
indiv iduel le Absprachen über Arbei tszei tkürzungen und glei tende
Übergänge in den Ruhestand sinnvol l

a l le zehn Jahre verdoppel t  s ich unser Wissen
Ressourcen zu stärken heißt  deshalb immer auch, s ich
weiterzubi lden, um mit  den sich ändernden Bedingungen mithal ten
zu können         
b is lang nehmen überwiegend jüngere Beschäft igte an
Fortbi ldungsveranstal tungen tei l ,  während äl tere sel tener
berücksicht igt  werden          
Lebenslanges Lernen ist  er forder l ich,  um für den Arbei tsmarkt
at t rakt iv zu bleiben         
Bi ldung ist  e in Gesundheitsfaktor,  denn sie erhäl t  d ie
Arbei tsfähigkei t  des Einzelnen und ermögl icht  es ihm, eine
subjekt iv befr iedigende Arbei ts le istung zu erbr ingen unabhängig
vom Qual i f ikat ionsniveau
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M i t a r b e i t e n d e  g e z i e l t  w e i t e r b i l d e n :
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A r b e i t s z e i t e n  f l e x i b e l  g e s t a l t e n :

S o  o r g a n i s i e r e n  S i e  d i e  A r b e i t  s i n n v o l l :

Diese Arbeitszeitkonten gibt es:

Beim Zei twertkonto br ingt  der
Mitarbei ter  längerfr ist ig
Arbei tszei t  e in,  um später eine
Freistel lung zu ermögl ichen.

Beim Glei tzei tkonto werden nur
die Arbei tszei tschwankungen
über den Monat oder über das
Jahr ausgegl ichen.

Das Lebensarbei tszei tkonto ist  e in
speziel les Langzei tkonto,  das
normalerweise auf eine Freistel lung
vor der Berentung abziel t  .

Zeitwertkonto Gleitzeitkonto Lebenszeitkonto



unterschiedl iche Mögl ichkei ten, Wissen zwischen Jung und Al t
wei terzugeben:  

Tandems  (Duos aus Al t  und Jung)
Altersgemischte Teams  (Al te und Junge bi lden ein Team)
Paten (Erfahrene Mitarbei ter  hel fen jüngeren)
Generationennetzwerke  (Pensionäre arbei ten mit)
Hospitationen und Job Rotation  (Netzwerke schaffen, Neues
kennenlernen)

      

 
1.
2.
3.
4.
5.

H i n w e i s e  f ü r  S i e  a l s  F ü h r u n g s k r a f t :

Schaffen Sie förder l iche Bedingungen in Ihrem Unternehmen und nehmen Sie bewusst Einf luss
darauf.Sorgen Sie bestmögl ich dafür,  dass Ihre Angestel l ten ihr  eigenes Potenzial  erkennen und an
die Qual i tät  ihrer Arbei t  g lauben. Wir  zeigen Ihnen, wie Sie die Arbei tsfähigkei t  Ihrer Mitarbei ter* innen
bewahren und fördern können.
 
Laut der Arbei tswissenschaft ler  Juhani  I lmar inen und Jürgen Tempel erhöht s ich das Risiko einer
verschlechterten Arbei tsfähigkei t  um das 2,4-fache sobald Wertschätzung und Anerkennung fehlen. 
dass sich seine Arbei tsfähigkei t  verschlechtert .  Ihre Führungskompetenz ist  a lso ein s igni f ikanter
Erfolgsfaktor!
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S o  g e l i n g t  d e r  W i s s e n s t r a n s f e r :
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geschlossen zwischen Betr iebsrat  und Geschäfts le i tung bzw. im
Öffent l ichen Dienst zwischen Personalrat  und Dienststel le
enthal ten verbindl iche und einklagbare Rechte und Regeln für
Beschäft igte         
zeigen Lösungen für Si tuat ionen ohne entsprechende gesetzl iche
Vorschr i f ten (etwa im Umgang mit  suchtauffäl l igen Beschäft igten)

S o  n u t z e n  S i e  B e t r i e b s -  o d e r  D i e n s t v e r e i n b a r u n g e n :
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Download der Leseprobe des Buches von Jürgen Tempel/Juhani  I lmar inen "Arbei ts leben 2025 -  Das Haus der Arbei tsfähigkei t  im Unternehmen bauen"
- Herausgegeben von Marianne Giesert  -  unter:  ht tps: / /www.vsa-ver lag.de/uploads/media/www.vsa-ver lag.de-Tempel- I lmar inen-Arbei ts leben-2025.pdf

 

Weiterführende Informationen:



wicht ige
Aufgaben und
Verantwortung

übertragen

Bedürfnis nach Anerkennung wird stärker im Al ter
Äl tere er leben Verstöße gegen respektvol les und wertschätzendes
Miteinander als besonders kränkend .
Führen Sie Ihre Teammitgl ieder aus Überzeugung wertschätzend;
"er lernte Techniken" nützen hier nichts

Was bin ich ohne mein Team?
Woran merken meine Mitarbei ter innen und Mitarbei ter ,  dass sie mir
wicht ig s ind?
Wo l iegen die Stärken meiner Teammitgl ieder?
Wer kann was am besten?
Welches Verhal ten wünsche ich mir  von meinem eigenen
Vorgesetzten?
Handele ich selbst  so?

      

 
Fragestellungen:
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S o  f ö r d e r t  A n e r k e n n u n g  d i e  L e i s t u n g :

Zum Thema "Führen als Vorbi ld" im Harvad Business Manager -  "MOTIVATOR, ENTWICKLER, FEEDBACKGEBER":
ht tps: / /www.harvardbusinessmanager.de/blogs/hr-report-schwerpunkt- fuehrung-a-1002199.html

Weiterführende Informationen:
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S o  g e b e n  S i e  A n e r k e n n u n g :

Vertrauens-
vorschuss geben

Leistungen jedes
Teammitgl ieds

einzeln würdigen

Teammitgl ieder
nach seiner/ ihrer
Meinung fragen

Team in
Entscheidungen

einbeziehen;
gerade wenn sie

selbst  davon
betrof fen sind!

Teammitgl ieder an
frühere Erfolge

er innern,  die s ie
gemeistert  haben!
(Veränderungen)

Einzelperson um
Einschätzung der
eigenen Leistung

bi t ten und
Anerkennung
aussprechen

      
Ist  Ihnen bewusst wie sehr Sie durch Ihr
Vorbi ldverhal ten das Arbei tskl ima untereinander
beeinf lussen? Wer mit  gutem Beispiel  vorangeht,
fördert  gesundes Verhal ten der Mitarbei ter* innen
immens.
 
Gepaart  mit  gut  auf die Teammitgl ieder abgest immten
Arbei tsbedingungen und bereichernden Fortbi ldungen,
le isten Sie berei ts einen wertvol len Bei t rag.
 
Befürworten Sie eine Kul tur des Lobes in jeder
Al tersklasse und über al le Berufsjahre Ihrer
Teammitgl ieder hinaus: vom Berufseinsteiger bis zur
erfahrenen Fachkraf t .  Die einen brauchen Bestät igung
für erste Erfolge in der Einarbei tung, die anderen
schätzen die Würdigung ihrer Erfahrungen, die bis
heute unabkömmlich und wertvol l  s ind.

D I E  G U T E  A L T E  V O R B I L D F U N K T I O N . . .



den Bei t rag Ihrer Abtei lung zum Gewinn des Unternehmens an
Ihre Mitarbei tenden heranragen:
bestenfal ls mit  Zahlen als glaubwürdiges Fundament
oder bestät igende Sätze wie 

Nice to know: Äl tere wol len noch stärker als jüngere
Beschäft igte den Sinn ihrer Arbei t  sehen und nicht  nur
ausführendes kleines Rädchen sein

1.
2.
    „Ohne uns könnte die Abtei lung XY gar nicht  …“ 

Mitarbei tende  frühzeit ig und unmittelbar  mit al len
Informationen versorgen ,  d ie für  ihre Tät igkei t  wicht ig s ind
(auch bzgl .  des Unternehmens wie Produkt-Neuerungen oder
Jahresergebnisse)
Gut informierte Mitarbei ter  verstehen sich als Tei l  e ines
Ganzen und vermit te ln Zugehörigkei ts- Image nach außen;
dies wiederum steigert  Unternehmensbindung und Mot ivat ion
bevorzugt  mittels persönlichem Kontakt  stat t  nur Rund-E-
Mai ls informieren
besonders bei  ä l teren Mitarbei ter* innen wicht ig,  denn so
erreichen Infos ihr  Ziel  und of fene Themen, Fragen oder
Probleme können angesprochen werden
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S o  v e r m i t t e l n  S i e  S i n n :
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S o  g e b e n  S i e  I n f o r m a t i o n e n  w e i t e r :
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S o  e r m ö g l i c h e n  S i e  S e l b s t s t ä n d i g k e i t :

Rücksprache mit  den Mitarbei tenden hal ten zu
Deadl ines,  Absprachen, Zwischenergebnissen,
Hi l festel lungen:
Wann ist  e ine Kontrol le/ein Ber icht  s innvol l?
Wann braucht mich mein Team?
Beschäft igte mit  längerer Firmenzugehörigkei t
s ind selbstständiges Arbei ten gewohnt und
empfinden häuf ige Kontrol len als Abwertung ihrer
Kompetenzen und Misstrauen
unbeabsicht igte Trotzreakt ionen durch
Absprachen vermeiden 

1.
2.

Stärken der Teammitgl ieder kennen und nutzen
delegierte Aufgaben nicht  wieder zurückholen,
sondern bei  der Ausführung unterstützen 
gi l t  besonders für  äl tere Beschäft igte,  d ie solch
ein Handeln als persönl iche Kränkung und
Misstrauen empf inden
umgekehrt  is t  jede übertragene wicht ige Aufgabe
ein Zeichen von Vertrauen und Wertschätzung 

S o  d e l e g i e r e n  S i e  r i c h t i g :



Selbstwertgefühl
stärken durch
Bestät igung

Lei tsatz:  der oder die Einzelne zähl t !
stat t  der Prämisse "Bloß keine Ungleichbehandlung!"  l ieber
passgenau produkt ives Arbei ten ermögl ichen
indiv iduel le Regelungen tref fen z.  B.  zu Arbei tszei ten, - tempo und -
pausen
unterschiedl ichste Charaktere haben unterschiedl ichste Bedürfnisse 
respektvol les Anerkennen mot iv ier t  und häl t  gesund
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S o  f ü h r e n  S i e  i n d i v i d u e l l :
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Erfahrungen &
Verdienste

äl terer
Teammitgl ieder

würdigen

wertschätzende
Kommunikat ion
nimmt Angst vor

Fehlern oder
neuen Aufgaben

reduzieren 

Erfahrung &
Kompetenzen des

Teammitgl ieds
hervorheben, um
Versagensangst

abzupuffern

Posi t ive Fehlerkul tur
ebnen durch klare
Signale unabhäng.

vom Alter;  reduziert
Stress & Bedrohung
des Arbei tsplatzes

Expertenstatus
äl terer Beschäft igte

hervorheben im Fal le
eines anbahnenden

Generat ionenkonf l ik ts
zw. Führungskraf t  &

Teammitgl ied 

Zei t  geben (gerade
bei  Veränderungs-

prozessen)

A U S Z U G :  A l t e r s g e r e c h t e s  F ü h r e n .

S o  g e b e n  S i e  S i c h e r h e i t :

V E R Ä N D E R U N G E N :  n e u  v e r s u s  a l t .

Vertrauen in die Umstel lung auf neue Tools oder
Tät igkei tsbereiche signal is ieren; vor al lem auch das Zutrauen
bisher ige Herangehensweise loben, auch im Fal le umfassender
Neuerungen
schaff t  mehr Akzeptanz äl terer Beschäft igte s ich auf Neues
einzulassen und Notwendigkei t  zu akzept ieren
denn hohe Ident i f ikat ion mit  Arbei t  schaff t  Resistenz gegenüber
Change-Prozessen
jung und al t  brauchen Umfeld,  das Fehler verzeiht  
Fragen zu Sinn, Nutzen, evt l .  Tät igkei tswechsel ,  geänderten
Bedingungen

 

den eigenen Al terungsprozess ref lekt ieren (hi l f t  beim
Hineinversetzen)
auf Stärken + Kompetenzen äl terer Mitarbei ter* innen fokussieren
indiv iduel le Leistungseinschränkungen akzept ieren
Fehler er lauben (aus Fehlern kann man lernen)
Zei t  geben (z.  B.  bei  veränderten Arbei ts inhal ten) & Druck
nehmen
Termine gemeinsam vereinbaren stat t  vorzugeben
Freiräume er lauben (z.  B bei  Mikropausen von 1-3 min;
vorbeugend bei  Ermüdung und Leistungsabfal l  oder
Arbei tseintei lung)
Erreichbarkei t  regeln (dauerhafte Verpf l ichtung belastet  und
macht krank)



Hintergrund: Smartphones und Tablets ermögl ichen Arbei ten frei  von
Ort-  und Zei tvorgaben
Interessant:  Auszubi ldende nutzen das Smartphone am häuf igsten
im Bett  und im Bad; er laubt kaum Zei t räume ohne digi ta le
Kommunikat ion 
Führungskräf te als auch Beschäft igte brauchen die Fähigkei t
abzuschal ten – auch ganz wört l ich genommen –
müssen Wege f inden sich vor Informat ionsüberf lutung zu schützen,
um konzentr ier t  zu arbei ten 
Gesundheitsauswirkungen dauerhafter Erreichbarkei t :  
Belastung durch arbei tsbezogene Telefonate in der Freizei t  steigt ;
Konf l ik te zwischen Arbei t  und Pr ivat leben sowie Burnout,  Stress,
Nichtabschal tenkönnen und Schuldgefühle nehmen zu

Kommunizieren Sie eindeut ig und nüchtern,  denn die
Fül le an onl ine ausgetauschten Infos ist  berei ts enorm.
Es macht Ihr  Team zei tef f iz ient  und weniger störanfäl l ig.
Legen Sie Wert  auf direkte Tref fen, sofern es Ihre
Firmen-struktur er laubt.  Nur so werden Sie ein Team!
Seien Sie jedem Teammitgl ied gegenüber aufmerksam
und zugewandt.
Lieber mehr Infos als zu wenig.  
Integr ieren Sie Introvert ier tere in Videokonferenzen mit
Wortbei t rägen; bremsen Sie Vielredner.  
Gemeinsame Erfolge hervorheben! Das schweißt
zusammen. 
Nehmen Sie die Teamst immungen wahr und sprechen
Sie s ich in einem persönl ichen Gespräch an. 
CREDO: Geben Sie v iel  Anerkennung!

Teams, die an verschiedenen Standorten "v i r tuel l "
(zusammen) arbei ten, brauchen viel  Vertrauen von Ihnen.
Die einen sind mot iv ier t  durch die f reie,  "zügel losere" Art
des Arbei ten, andere wiederum wol len die persönl iche
Rückmeldung Ihrersei ts als Ausdruck von Wertschätzung. 

Freiräume
schaffen für

weniger mediale
Verausgabung
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S o  m e i s t e r n  B e s c h ä f t i g t e  H e r a u s f o r d e r u n g e n  w i e

" e n t g r e n z t e s  A r b e i t e n "  d u r c h  d i g i t a l e  M e d i e n :
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S o  e n t w i c k e l n  S i e  u n d  B e s c h ä f t i g t e  e i n e n  g e s u n d e n  U m g a n g  m i t  d e n  n e u e n  M e d i e n :

klare Vorgaben
wann auf Mai ls

oder Chats
geantwortet
werden sol l

bei  nächt l ichem
Beantworten von
Mai ls ergänzen,

dass Antwort
nicht  vor 12h
erwartet  wird

besser noch:
keine E-Mai ls

nachts!
(Vorbi ldfunkt ion)

Freizei t
respekt ieren:

Diensthandy aus;
keine

Erreichbarkei ts-
Erwartungshal tung

"Digi ta l  Sabbat ical"
fürs s ich & das Team:

z.B. 1x/Woche oder
ein Wochenende lang
Internet-Diät  hal ten

das persönl iche
Gespräch vs.  Flut
an E-Mai ls:  d i rekt

mit  Kol legen
kommunizieren

F Ü H R E N  A U F  D I S T A N Z



Schwitzen, zum Beispiel  Schweiß auf der St i rn,  feuchte Hände
Veränderte Gesichtsfarbe wie Blässe oder ein roter Kopf
Müdigkei t ,  Ringe unter den Augen
Anspannung (Zähne aufeinanderpressen, Liderzucken) 
Laute,  schnel le,  f lache Atmung
Unruhe (Fuß wippen, mit  den Fingern t rommeln)

Wut,  Ärger oder Aggressiv i tät  auch gegenüber Kunden
Verzagthei t  oder mangelndes Zutrauen („Das schaff  ich nie!“)
Konzentrat ionsstörungen, Gleichgül t igkei t ,  Resignat ion
Mehr I ronie,  St icheln,  b issige Bemerkungen
Gedankl ich abwesend wirken, nicht  zuhören können

Mehr Fehler
Unzuver lässig oder unpünkt l ich sein
Verwahrlost  oder ungepf legt  am Arbei tsplatz erscheinen
Mehr Risikoverhal ten zeigen (rauchen, Kaffee, t r inken,
Medikamente)
Sicherhei tsvorschr i f ten vernachlässigen
Sich zurückziehen ( in den Pausen, Betr iebsfeiern nicht  mehr
mitmachen)

Diese zeigen sich häuf ig auf mehreren Ebenen. 
Seien Sie aufmerksam - hier einige Beispiele:  
 
 

 
 

 
 

Denken Sie daran: Niemand kann tägl ich Topleistungen br ingen!
Fragen Sie,  wie es Ihren Mitarbei ter* innen geht.  
Im Fal le gesundheit l icher Beeinträcht igungen vertei len Sie
Aufgaben um und senden so ein posi t ives Signal  an Ihr Team.
Lernen Sie einzuschätzen, wer wann wie belastbar und
leistungsfähig ist .
Sprechen Sie Belastungssymptome respektvol l  an. 
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S o  e r k e n n e n  S i e  G r e n z e n  a n :
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B e l a s t u n g s s y m p t o m e

3 | BELASTUNGEN IM ARBEITSLEBEN
 

S o  s p r e c h e n  S i e  B e l a s t u n g e n  a n :

k ö r p e r l i c h

m e n t a l  /  e m o t i o n a l

V e r h a l t e n

untypisches
Symptom

ansprechen

keine Angst:  n iemand
erwartet  Arzt-  od.

Therapeuten-Funkt ion

Signal  à la "Was ist  los?" hi l f t ;
auch bei  Nichtbeantworten zeigt

es Interesse am Mitarbei ter

konstrukt iv Lösung f inden -
nach eigener Idee fragen:

„Was bräuchten Sie,  damit  es
Ihnen le ichter fä l l t?“

sowohl Sie als auch
Teammitgl ied in der

Verantwortung: Was kann
er/s ie tun? Wie können Sie

unterstützen?



Kontakt mit Kranken halten: 
Psyche beeinf lusst  Genesung -  Beschäft igte mit
"Rückendeckung" und posi t iver Bestärkung und besten
Wünschen sei tens des Arbei tgebers & der Kol leg* innen fäl l t
e ine Rückkehr le ichter (bestenfal ls:  persönl iche Karte oder
Telefonat)
Wiedereinstieg erleichtern:
gute Basis mit  e inem Wil lkommengespräch legen
Rückkehrer* in im ganzen Team freundl ich wi l lkommen heißen
über al les Geschehene informieren und gut integr ieren
bloß nicht  den Eindruck vermit te ln,  dass das Fehlen gar nicht
bemerkt  wurde oder aber die Mehrarbei t  für  die Kol leg* innen
unzumutbar war (Grol l?)  
eventuel len Schonungsbedarf  k lären

Stichwort :  Betr iebl iche Wiedereingl iederung 
 
1.

2.

Machen Sie s ich k lar:  Heute beginnt der Rest Ihres Lebens.
Heute ist  der Tag, an dem Sie die Basis für  ein gesundes und
glückl iches Leben in späteren Jahren legen. 
Das heißt  vor al lem: Leben Sie v ielsei t ig – und zwar jetzt ,
während Sie als Führungskraf t  mit ten im Leben stehen.

Leben Sie in Balance? 
Wohin geht Ihre meiste Zei t? 
Hat jeder Bereich ausreichend Raum? 
Was dominiert?

"Me Time"-Termin im Kalender eintragen (Quartal /  Woche/ Tag) 
Bewusst Zei ten für Famil ie und Freunde blocken
Hobbys zulassen -  ist  mehr als nur ein "nice to have"!
stabi les soziales Netz knüpfen (Vereinstät igkei t?)  als
Grundstein für  ein erfül l tes Leben im Al ter 
Erholungszei ten einplanen.

 
STEP I:  Eine Analyse Ihrer Lebensbereiche als Kreisdiagramm
1.
2.
3.
4.
 
STEP I I :  Freiräume schaffen
1.
2.
3.
4.

5.
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3 | BELASTUNGEN IM ARBEITSLEBEN
 

Beruf & 
Arbei t

Sport  & 
Hobbys. 

Kul tur ,  etc.

4 | SELF-CARE: GESUNDHEIT SELBST (VOR)LEBEN
 

S o  b r i n g e n  S i e  s i c h  i n  d e n  F o k u s :

Schlafen

Famil ie & 
Freunde

sei t  2004 gesetzl ich vorgeschr ieben
bei  Beschäft igten, die aus
Krankhei tsgründen längere
Fehlzei ten aufweisen         
minimiert  Ris iko,  den Arbei tsplatz zu
ver l ieren, indem Arbei tnehmer* innen
nach erfolgreicher Rehabi l i tat ion
dauerhaft  ins Arbei ts leben
eingegl iedert  werden         
Rechtsanspruch für Beschäft igte,  d ie
innerhalb eines Jahres länger als
sechs Wochen ununterbrochen oder
wiederhol t  arbei tsunfähig waren

A U S Z U G :  B e t r i e b l i c h e s

E i n g l i e d e r u n s m a n a g e m e n t :



Erholung gönnen, um leistungsfähig zu bleiben und um
vielsei t ig leben zu können
Fitness erhal ten ( f i t te Vorgesetzte führen besser!)
achtsam mit  den eigenen Bedürfnissen umgehen

Ausgleich an Tät igkei ten sorgt  für  Erholung 
Ruheinterval le bei  meet ingintensivem Job
bei  schwerer körper l icher Arbei t  abends Ruhe
Büroleute brauchen in der Freizei t  Bewegung
Ehrenamt als Kontakt  mit  anderen, etc.
auf andere Gedanken kommen 

sorgt  für  mehr Kreat iv i tät ,  Genauigkei t  & Aufmerksamkeit

STEP I I I :  Kräfte bewahren
1.

2.
3.
 
STEP IV: Energie durch Abwechslung
1.

2.
 
STEP V: Pausen nehmen

Geziel tes Entspannen lernen durch Techniken wie
Progressive Muskelentspannung, Autogenes Training,
Meditat ion und Yoga
gesunde Distanz zu Al l tagsproblemen entwickeln

Tipps zum Abschal ten:

Oft  dreht s ich auch nach dem Feierabend noch al les um die
Arbei t .  Gerade Führungskräf ten fäl l t  das Loslassen schwer:
Hier noch eine Mai l ,  da noch eine Analyse. Die Gedanken
kreisen stet ig um den Job. 
 

(senkt Blutdruck und steigert  Schlafqual i tät)

-  noch am Arbei tsplatz Tag ref lekt ieren: Was habe ich
geschaff t?
-  den nächsten Tag vorberei ten:  Was steht an? Wie lange
brauche ich dafür?
- Arbei tsplatz aufräumen: wirkt  Wunder.  
-  Ri tual  zum Arbei tsende bi ldet  Schlüsselreiz;
  z.  B.  „Geschaff t !  Tschüss Arbei t ! “  
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S o  b r i n g e n  S i e  s i c h  i n  d e n  F o k u s :  
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D a s  z ä h l t  a l s  " P a u s e " :

im Jahreszyklus: 
Urlaub nehmen stat t  ausbezahl te
Überstunden! Vorbi ldfunkt ion! 

Im Wochenrhythmus: 
Mind. 1 Tag. besser 2 Tage /  Wo
frei  von Arbei t  & Arbei tsgedanken

Im Tagesverlauf:  
Feierabend! Mögl ichst  ohne
Rufberei tschaft  und eingeschal tetes
Handy; d.h.  auch keine E-Mai ls an
Mitarbei ter* innen. Signalwirkung!

G E L A S S E N H E I T  L E R N E N

4 | SELF-CARE: GESUNDHEIT SELBST (VOR)LEBEN
 

Im Stundentakt:  
Rechtzei t ig Pausen machen.
Kurze Auszei ten gönnen (manch-
mal hel fen berei ts 10 Sek.)



z. B. mit  Radfahren, Schwimmen oder Walking 
vorbeugend gegen Osteoporose

ver l ieren jähr l ich 1% Muskelmasse 
daher regelmäßiges Training, Muskeln dehnen, kräf t igen
vorbeugend bei  Muskelabbau und gegen
Rückenschmerzen sowie Haltungsschäden 

Muskeln und Gelenke durch Yoga oder andere
Bewegungsübungen mobi l  bewegl ich hal ten
Tag mit  Strecken und Recken beginnen

Ausdauer stärken

 
Muskeln trainieren

 
Beweglich bleiben
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S o  b l e i b e n  S i e  f i t :

 

BENEFIT BGM   |   WWW.BENEFIT-BGM.DE   |   MAIL@BENEFIT-BGM.DE

G E S U N D  E S S E N  -  D i e  w i c h t i g s t e n  R e g e l n :

Wasser: 
über den Tag vertei l t  mind. 1,5l ;
auch ohne Durst  (Glas oder
Flasche auf den Tisch stel len);
Früchte- oder Kräutertees auch
OK (auch verdünnte Saftschor le)

Obst /  Gemüse: 
viel  Obst & Gemüse; Obst bestenfal ls
vormit tags, wenn mögl ich 4h Pause
dazwischen, t ransports ichere Obst-
und Gemüsesorten, Gemüsebei lage
zum Hauptger icht  zählen,
Hülsenfrüchte und Nüsse br ingen
zusätzl .  Vi tamine + Mineralstof fe

Kantinen-Tipps: 
tägl ich Salat  a ls Bei lage; 1x/Wo
Salat  als Hauptmahlzei t  (besser:
Dressing aus Essig +
hochwert igem Öl;  kein fet t re iches
Fert igdressing)
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Kohlenhydrate: 
Vol lkornbrot  stat t  Brot  aus
Weißmehl (mehr Bal laststof fe
und Vi tamine) /  Müsl i  aus
Getreidef locken, Nüssen und
Trockenobst wählen /  Kartof fe ln
und Nudeln ohne Fett  (keine
Pommes oder Kroketten -  Fett ! )

Fleisch, Eier,  Milch: 
nicht tägl ich Fleisch und Eier
(u.a.  v ie l  Cholester in) ;  l ieber 1-
2x/Wo Seef isch oder Veggie-Tag;
Mi lchprodukte sparsam genießen

Fette: 
pf lanzl iche Fette (Ol ivenöl ;
Avocados) s ind wertvol ler  als
t ier ische Fette (Butter,  Schmalz);
maßvol ler  Umgang!

Dienstreisen-Tipps: 
nicht tagsüber hungern, sonst
drohen abendl iche Heißhunger-
at tacken /  wenn warme Mahl-
zei ten nicht  verfügbar s ind:
essen Sie Müsl i ,  Obst,  belegte
Vol lkornbrote und Salate;  l iefert
Energie und Vi tamine

Fast Food:
l ieber belegte Vol lkornbrötchen
oder Döner Kebap stat t
Fert igpizza, Currywurst  und
Pommes fr i tes. . .  v ie l  Fett  und
kein Nährwert !



UND EIN PAAR WORTE 
ZUM SCHLUSS...

Gesund führen
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Treffen Sie f rühzei t ig Vorkehrungen, die es Ihnen
ermögl ichen, Ihr  Leben absei ts des Berufs körper l ich,  
sozial  und mental  er fül l t  und befr iedigend gestal ten zu
können.
Das Haus am Meer mit  v ie l  Platz für  l iebe Besucher?
Arbei ten Sie entsprechend auf Ihr  Ziel  h in,  re isen Sie an die
Küste,  entdecken Sie potenziel le Traumhäuser und
informieren sich über den Markt .  
 
Nutzen und pf legen Sie schon heute die Kontakte,  d ie Ihnen
auch für die Zukunft  wicht ig s ind. Sie werden in der Regel
nicht  Ihr  Leben lang Führungsverantwortung haben, sondern
irgendwann "Gleiche*r unter Gleichen" sein.  
 
Entwerfen Sie s ich einen indiv iduel len Lebensentwurf ,  an
den Sie heute schon gern denken und tun Sie etwas dafür!
 
Pf legen Sie zwischenmenschl iche Kontakte!  Rufen Sie an,
schreiben Sie Nachr ichten und sehen Sie einander.  Geben
Sie Ihren Freunden und Famil ienmitgl iedern Halt  und
Geborgenhei t .  Machen Sie neue neue Bekanntschaften! 
 
Führen Sie einen akt iven Lebensst i l  mi t  bereichernden
Akt iv i täten. Probieren Sie aus, was Ihnen Spaß und/oder
Erfül lung br ingt" !  Sorgen Sie für  Ihre seel ische
Ausgegl ichenhei t  und gehen Sie Dingen nach, die Ihnen gut
tun (Malen, Beten, Musik hören, etc.)  
 
Br ingen Sie Ausdauer in Ihr  Leben -  Radfahren, Schwimmen
oder Nordic Walking? Dehnen und kräf t igen Sie Ihren Körper
-  er wird es Ihnen danken! Spaziergänge und Sauna zählen
genau so dazu!
 
Was es auch ist ,  was Sie aus der Reserve lockt :  Einfach
machen! Denn mit  Spaß ist  a l les le ichter im Leben!
 
Wir können unsere Zukunft in al len Lebensbereichen
gestalten – davon sind wir überzeugt!
 
 

Aufarbeitung & Gestaltung:
Benef i t  BGM
Theodor-Heuss-Platz 8
14052 Ber l in
www.benef i t -bgm.de
 
Wir danken der Techniker Krankenkasse
für den fundierten Bericht mit Top-
Referenzen und Quellenverweisen. 
 
Dieses Grat is-Booklet  d ient nur als
komprimiertes Abbi ld des ausführ l ichen
Reports:
ht tp: / /b i t . ly / tk-broschüre-gesundführen
 
Al le Infos zum vol lständigen Ber icht
"Gesund führen heute" f inden Sie unter
www.tk.de
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