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auf in der Praxis sehr bedeutsame Einzelfragen, die im Rahmen der bisherigen rechtswissen-
schaftlichen Diskussion durchaus noch zahlreiche ungeldste Rechtsfragen beinhalten. Neben
dem besonders aktuellen Thema Diskriminierung wegen Religion (Beitrag Thomas Dullinger) geht
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Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Wir Menschen sind keine Maschinen und brauchen, um leis-
tungsfahig zu sein, regelmallig Erholung, Pausen und Schlaf. Je
mehr wir uns anstrengen, desto langer braucht unser Organis-
mus, bis er wieder fit ist. Jede Arbeit macht mide. Grundsatzlich
sind diese Zusammenhange nicht neu und durch viele arbeits-
medizinische Studien gut belegt. Doch trotzdem ist wider bes-
seres Wissen der allgemeine Raubbau an unserer Gesundheit per
Gesetz moglich geworden: Der 12-Stunden-Tag und die 60-Stun-
den-Woche sind seit 1. September 2018 ohne Mitbestimmung
des Betriebsrats gesetzlich erlaubt. Arbeitgeberinnen eroffnet
dies die Moglichkeit, um fast 100 Uberstunden pro Jahr mehr an-
ordnen zu konnen als vorher.

Gesundheit ist unser Betriebskapital, auf das wir gut schauen
mussen, damit wir es moglichst lange erhalten. Unsere Lebens-
qualitat hangt davon ab. Informieren Sie sich deshalb in unserer
aktuellen Ausgabe, warum der menschliche Organismus natur-
liche Leistungsgrenzen hat, tber richtige Pausengestaltung und

Tipps, wie man sich auch im Urlaub gut erholt.

Viel Vergnligen beim Lesen dieser Ausgabe und der Beitrage auf

www.gesundearbeit.at wiinschen

lhre Ingrid Reifinger
Osterreichischer Gewerkschaftsbund
Referat fir Gesundheitspolitik

lhr Alexander Heider
Arbeiterkammer Wien
Abteilung Sicherheit, Gesundheit und Arbeit
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{ cARTOON VON PHILIPP SELLS }——

WILLKOMMEN IM NEUEN PAUSENRAUM
SCHNAPPEN STESTCH ETWAS, UND DANN
SCHNELL WTEDER ZURUCK ZUR ARBETT!

Petra Volkerer neue Leiterin des AK-Europabiiros

Seit 1. September 2018 ist Mag.? Petra Volkerer neue Biiroleiterin des Briisseler AK-Europabiiros. Sie folgt Amir Ghoreishi, mit dem

»,Gesunde Arbeit“ in der Ausgabe 3/2018 ein Interview fiihrte.

Petra Volkerer leitet das AK-Europabiiro.

Volkerer ist seit 2016 fir die Arbeiterkam-
mer in Brlssel tatig. Davor arbeitete sie
zehn Jahre in der AK Wien, unter anderem
als Referentin fir den damaligen Prasiden-
ten Rudi Kaske. lhre Schwerpunkte liegen
in den Bereichen Handelspolitik, Steuerpo-
litik, Beschaftigungs- und Bildungspolitik
und Gleichstellung. ,Mein Team und ich
werden mit vollem Elan die Osterreichi-
schen Arbeitnehmerlnnen in Brissel ver-
treten”, so Volkerer. Das Team besteht aus
Peter Hilpold, der unter anderem fur die
Verkehrs- und Umweltpolitik zustandig ist,
und Alice Wagner, die fur Sozialpolitik und
somit flr den Arbeitnehmerinnenschutz
verantwortlich ist. Im Arbeitnehmerinnen-
schutz sind derzeit die Themen Arbeits-
stoffe und die EU-Arbeitsbehorde wichtig.

Das AK-Europabiro und das OGB-Biro in
Brissel kampfen fir die Rechte der Arbeit-
nehmerlnnen. ,Die neoliberale Agenda,
aber vor allem auch die Lander und damit
der EU-Rat werden von uns kritisch be-
trachtet. Kommission und Parlament wer-
den von uns kritisiert, wenn sie ihrer sozi-
alen Verantwortung nicht nachkommen.
Eine generelle Ablehnung der EU geht von
uns nicht aus®, stellt Vélkerer klar. Wichtig
ist, dass die Burgerinnen die EU mitgestal-
ten und diese Moglichkeiten wahrneh-
men. ,Nachstes Jahr sind beispielsweise
die Wahlen zum Europaischen Parlament®,
erinnert Volkerer.

Hildegard Weinke, AK Wien
hildegard.weinke@akwien.at
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Abgemagerte Arbeitsinspektion

Der jiingste Bericht des Sozialministeriums an die ILO deckt auf: fortschreitende Personalnot in der Arbeitsinspektion

und kaum Strafantrage.

Unlangst hat das Sozialministerium sei-
nen neuen Bericht zum Ubereinkommen
Nr. 81 Uber die Arbeitsaufsicht aus 1947 der
Internationalen Arbeitsorganisation (ILO)
Ubermittelt.

Personalnot verschlimmert sich

Ende 2017 waren 302 Personen (228 mann-
lich, 94 weiblich) als Arbeitsinspektions-
organe tatig. Gleichzeitig stieg die Anzahl
der vorgemerkten
auf 3.261.597 weiter an. Nach der ILO-Min-
destvorgabe sind daher mindestens 327
Arbeitsinspektionsorgane  nétig,
die ILO entsprechend dem Ubereinkom-
men Nr. 81, Artikel 10, als Richtwert flr
industrielle  Marktwirtschaften
Aufsichtsbeamten/-beamtin pro 10.000
Beschaftigte festgelegt hat. Bei 3.261.597

Arbeitnehmerlnnen

weil

eine/n

erfassten Arbeitnehmerinnen kommen
jedoch 10.800 Arbeitnehmerinnen auf
eine/n Arbeitsinspektorin. Die ILO-Vorga-
be wurde damit nicht erfillt! Entgegen
dem Regierungsplan, bei Pensionierungen
Posten nicht nachbesetzen zu wollen, ist
dringend mehr Personal in den Arbeits-
inspektoraten und im Zentral-Arbeitsin-
spektorat ndtig. Allein aus der Verletzung
der ILO-Vorgabe fehlen uns bereits 25 Ar-
beitsinspektionsorgane. Bei Nichthandeln
wird sich die Lage weiter zuspitzen.

2017: So wenig Strafantrige

wie noch nie

Bei 63.649 Kontrollen (2014: 66.927) sowie
nach Beratungen und schriftlichen Auffor-
derungen stehen am Ende nur mehr 1.282
Strafanzeigen (minus 38 Prozent im Ver-

Arbeitszeit gesiinder gestalten

»Wir kimpfen Branche fiir Branche fiir Verbesserungen im Sinne der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer*, so OGB-Prisident

gleich zu 2014: 2.058). Arbeitgeberinnen
kommen oft straflos davon. Die Arbeits-
inspektion muss ihrem Uberwachungs-
auftrag starker nachkommen, denn fur 87
Prozent der Arbeitgeberinnen sind Rechts-
vorschriften das Hauptmotiv, fur sichere
und gesunde Arbeitsplatze zu sorgen (vgl.
ESENER-2).

Alexander Heider, AK Wien
alexander.heider@akwien.at

MINISTERIUM
Arbeitsinspektion

Wolfgang Katzian. ,Wir wollen gute Arbeit und ein gutes Leben fiir alle Arbeitnehmerlnnen.”

OGB-Prisident Wolfgang Katzian:
LWir kampfen fir Verbesserungen.”

Das im Sommer im Eilverfahren durchge-
peitschte Arbeitszeitgesetz hat massive
negative Auswirkungen auf Gesundheit,
Freizeit und Einkommen der Arbeitneh-
merinnen. Wegen des von der Regierung
beschlossenen 12-Stunden-Tages und der
60-Stunden-Woche geht es in den Kollek-
tivvertragsverhandlungen neben ordentli-
chen Lohn- und Gehaltserhohungen dieses
Jahr vor allem um die Arbeitszeit: Die Ge-
werkschaften fordern fir Arbeitnehmerin-
nen aller Branchen bessere Planbarkeit,
mehr Selbstbestimmung, Rechtssicherheit,
Malnahmen gegen den Gesundheitsver-
schleily und eine Arbeitszeitverkirzung. Die
Kollektivvertragsverhandlerinnen
so ein modernes Arbeitszeitrecht schaffen.

wollen

Alexander Heider, AK Wien
alexander.heider@akwien.at

»Wir wollen gute
Arbeit und ein

gutes Leben fiir alle
ArbeitnehmerInnen.“

www.gesundearbeit.at/aktuelles
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Besser nicht krank in die Arbeit

Naht der Winter, treten vermehrt Erkaltungskrankheiten auf. Soll man dann trotzdem krank in die
Arbeit gehen? Davor kann nur abgeraten werden. Prasentismus schadet der Gesundheit.

© Adobe Stock / pressmaster
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So nicht! Wer krank zur Arbeit kommt, steckt Kolleginnen an, ist weniger leistungsfahig und

braucht langer, um wieder gesund zu werden.

er trotz Krankheit arbeitet (Pra-
Wsentismus), gefahrdet die eigene
Gesundheit, riskiert die Gesundheit seiner
Kolleglnnen und ist weniger leistungsfa-

hig. Darliber hinaus steigt die Fehlerhau-
figkeit. Die Produktivitat sinkt.

Risikofaktoren

Etwa 40 Prozent der Beschaftigten ge-
hen krank in die Arbeit — oft sogar gegen
den Rat ihres Arztes/ihrer Arztin. Studien
zeigen, dass Prasentismus das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Burn-
out erhoht. Auch der Zusammenhang
mit spaterem krankheitsbedingten Fern-
bleiben von der Arbeit ist nachweisbar.
Arbeitnehmerinnen, die krank arbeiten
gehen, riskieren einen spateren, oft er-

heblich langeren Ausfall. Hansen und An-
dersen (2009) zeigten, dass Beschaftigte,
die in einem Jahr mehr als sechsmal krank
arbeiten gegangen waren, im Jahr darauf
ein 74 Prozent hoheres Risiko hatten, mehr
als zwei Monate auszufallen. Auch die Ge-
fahr chronischer Erkrankungen steigt und
erhoht das Risiko einer Langzeit-Arbeits-
unfahigkeit.

Prasentismus schadet auch dem Betrieb.
Die Arbeitsqualitat sinkt aufgrund redu-
zierter Arbeitsfahigkeit. Fehleranfalligkeit
sowie -haufigkeit und die Anzahl der Ar-
beitsunfalle steigen hingegen und ver-
ursachen zusatzliche Kosten. Die Kosten
durch Prasentismus liegen deutlich (dop-
pelt bis mehrfach) tber jenen, die als Fol-
ge von Krankmeldungen entstehen.

Krankes Pflichtgefiihl

Was sind die Griinde fur diese gesundheit-
liche Selbstausbeutung des , Krank-Arbei-
tens“? Fragt man betroffene Beschaftigte,
flhren diese vor allem das Pflichtgefuhl
gegenuber ihrem/ihrer  Arbeitgeberin
und die Solidaritat mit Kolleginnen an.
Die Angst vor Arbeitsplatzverlust, lange
Arbeitszeiten, Schichtarbeit, mangelnde
Arbeitsorganisation, Unternehmens- und
Fuhrungskultur, Zeitdruck und der Um-
gang mit Fehlzeiten spielen ebenfalls eine
hervorstechende Rolle. Vielfach ist es die
Angst vor negativen beruflichen Folgen,
aufgrund derer sich viele Beschaftigte
nicht mehr trauen, in den notwendigen
Krankenstand zu gehen. Eine hohe Anwe-
senheitsrate ist heute kein Garant mehr
flr den guten Gesundheitszustand der
Beschaftigten bzw. des Unternehmens.

Was tun?

Arbeitswissenschaftlich gut belegt ist: Je
besser die Arbeitsbedingungen sind, des-
to seltener gehen die Beschaftigten krank
zur Arbeit. Umgekehrt gilt: Je problemati-
scher die Arbeitsbedingungen sind, desto
mehr scheuen Arbeitnehmerinnen davor
zurlick, sich krank zu melden. Investitio-
nen in gesunde Arbeitsbedingungen loh-
nen sich. Das rechnet sich flir den Betrieb.
Grundlage ist eine achtsame Unterneh-
menskultur, in der das Management fur
Prasentismus und dessen Folgen sensibi-
lisiert ist. Da ist der/die Chefln gelebtes
Vorbild und ,darf“ auch mal krank sein.

Alexander Heider und
Johanna Klésch, AK Wien
alexander.heider@akwien.at
johanna.kloesch@akwien.at

6 4/2018
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NichtraucherInnenschutz neu:
Eine Zwischenbilanz

Seit 1. Mai dieses Jahres gilt ein besserer Schutz von NichtraucherInnen in Arbeitsstatten. Wie lauft
die Umstellung in den Betrieben? Und: Weil ArbeitnehmerInnen in der Gastronomie weiterhin
passiv rauchen miissen, wurden Verfassungsklagen eingebracht.

ittlerweile scheinen sich die neuen
MRegeIn zum Rauchen in Arbeits-
statten herumgesprochen zu haben: Seit
1. Mai gilt ein generelles Rauchverbot in
Gebauden in Arbeitsstatten, wenn dort
Nichtraucherinnen beschaftigt sind. In
diesem hdufigen Fall darf in Arbeitsrau-
men nicht mehr geraucht werden. Aus-
genommen sind nur mehr Raucherinnen-
raume oder das Rauchen im Freien. Auch
E-Zigaretten sind in Arbeitsraumen und
allgemeinen Bereichen tabu.

In der Praxis wenig Wirbel

Die Umstellung auf die neue Rechtslage

hat im Vorfeld einige Fragen aufgeworfen:

Werden Arbeitgeberinnen in der Praxis

daflir sorgen, dass das strengere Rauch-

verbot auch eingehalten wird? Wird es
vermehrt zu Konflikten zwischen Rauche-
rinnen und Nichtraucherinnen kommen?

Werden Losungen fir Raucherinnen in der

Belegschaft gefunden? Das bisherige Fazit

fir Wien:

e In der Arbeiterkammer Wien gab es
zwar einige Anfragen von Arbeitneh-
merinnen und Betriebsratinnen. Sie
haben aber kaum beklagt, dass es zu
Konflikten gekommen ist. In relativ we-
nigen Fallen gab es Schwierigkeiten bei
der Frage, ob und wo im Betrieb Rau-
cherlnnenraume eingerichtet werden.
In vielen Fallen erfolgte die Umstellung
auf abgetrennte Raucherinnenraume,
ohne grofRe Wellen zu schlagen.

 Auch bei der Arbeitsinspektion in Wien
gab es bisher Uberraschend wenig
Anfragen und Beschwerden.

e Daraus kann man schliel3en, dass die
Neuregelung insgesamt gut angenom-
men und akzeptiert wird.

[

Rauchen ist nur mehr in Raucherkammerin oder im Freien erlaubt.

Verfassungsklage zur
Gastronomie

Nichtraucherlnnen, die in verrauchten
Gastgewerbebetrieben arbeiten, kamen
leider nicht in den Genuss des besseren
Gesundheitsschutzes. Grund war die po-
litische Kehrtwende zum Rauchverbot
in der Gastronomie. Dagegen regte sich
heftiger Widerstand bis hin zu einem
Volksbegehren mit sehr hoher Beteili-
gung. Auch auf rechtlicher Ebene werden
alle Register gezogen. So hat die Wie-
ner Landesregierung eine Klage vor dem
Verfassungsgerichtshof eingebracht, um
die Gesetzesanderung zum Nichtrau-
cherlnnenschutz zu kippen. Dabei wird
u. a. die Ungleichbehandlung der Arbeit-
nehmerlinnen in der Gastronomie gegen-
uber anderen Beschaftigten vorgebracht.

Bekrittelt wird auch, dass der eindeutig
krebserzeugende Tabakrauch rechtlich
anders behandelt wird als andere gesund-
heitsgefahrdende und krebserzeugende
Arbeitsstoffe. Neben der Wiener Klage
haben auch einzelne Betroffene beim
Verfassungsgericht geklagt, ein Vater ei-
ner Minderjahrigen und ein Gastwirt. Der
Ausgang der Gerichtsverfahren wird nun
mit Spannung erwartet.

Petra Streithofer, AK Wien
petra.streithofer@akwien.at

Verfassungsklage: Wien klagt Gastro-
Rauchverbot vor Verfassungsgerichtshof
ein: https://tinyurl.com/klage418
Nichtraucherinnenschutz: Was gilt?
https://tinyurl.com/rechtslage418

www.gesundearbeit.at/aktuelles
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Pausen:
Das richtige
Timing
zahlt

Dass Gehirn und Korper Arbeitspausen und
Erholung brauchen, um einwandfrei zu
funktionieren, ist allgemein unbestritten.
Weitaus weniger bekannt sind die Details:
Wie oft, wie lange und in welcher Form
sollte man idealerweise Pause machen?




PSYCHISCHE

BELASTUNGEN

Text: Astrid Fadler
Foto: Daniel Flamme

ogisch, es gibt nicht die eine, fir alle
LArbeitswelten optimale Gestaltung
von Pausen und Ruhezeiten. Zu grof3 sind
die Unterschiede zwischen Jung und Alt,
zwischen den Beanspruchungen von kor-
perlich und geistig Arbeitenden oder von
Beschaftigten mit Kundinnen- oder Patien-
tinnenkontakt und etwa Lkw-Fahrerinnen.
Sicher und durch Studien belegt ist jeden-
falls, dass von rechtzeitigen (Kurz-)Pau-
sen und ausreichend Ruhezeiten sowohl
Arbeitgeberinnen als auch Beschaftigte
profitieren: Kreativitdt und Produktivi-
tat erhohen sich, wahrend das Risiko fir
Unfalle, Abnitzungserscheinungen und
stressbedingte Erkrankungen zurlickgeht.
Doch nicht nur diese wissenschaftlichen
Erkenntnisse werden in der Realitat hau-
fig auler Acht gelassen. So manche/r
vergisst auch auf ganz simple Gegeben-
heiten, etwa dass unser Korper im Laufe
eines Arbeitstages auch Energiezufuhr in
Form von Essen benotigt. Quer durch fast
alle Branchen verzichten Arbeitnehmerln-
nen nicht nur auf das Mittagessen, son-
dern oft auch gleich auf die Pause — aus
Stress, personlichem Ehrgeiz oder Angst
um den Job.
Der Deutsche Sportbund verglich die Leis-
tungsfahigkeit bei Autofahrten ohne und
mit kohlehydrathaltigen Zwischenmahl-
zeiten am Rennsimulator. Ohne Snack
nahm die Fehlerquote schon nach 70 Ki-
lometern Fahrt rapide zu, um schlieflich
nach 110 Kilometern auf fast das Zehnfa-
che zu steigen. Hingegen blieb die Fehler-
quote mit einer kleinen Zwischenmahl-
zeit ziemlich konstant. Die Betonung liegt

dabei auf klein, nach lppigen Mahlzeiten
sinkt die Leistung eher. Zwischenmahl-
zeiten wie Obst (mit Jogurt oder Hitten-
kédse), Gemiuse, Vollkorngeback oder -kek-
se, Maroni, Nsse etc. sollten ungefahr 1o
Prozent des Tageskalorienbedarfs ausma-
chen.

Standig steigende Zielvorgaben verleiten
zu selbstgefahrdendem Verhalten: Das
Arbeitstempo wird gesteigert, Pausen
werden nicht eingehalten. Je hoéher die
Zeitautonomie, desto weniger Pausen
werden gemacht. Flihrungskrafte gehen
meist mit schlechtem Beispiel voran. Im
Rahmen der Fursorgepflicht liegt hier
die Verantwortung bei den Arbeitgebe-
rinnen, selbstgefahrdendes Verhalten zu
verhindern.

Ubermiidet zur Arbeit

Der Trend zum selbstbestimmten Arbei-
ten wirde eigentlich von allen Arbeit-
nehmerinnen profundes Wissen uber die
positive Wirkung zeitgerechter Pausen
verlangen. Tatsachlich fuhrt er derzeit
nachweislich dazu, dass weniger Pausen
gemacht werden.

Dass lange Arbeitstage einen bedenk-
lichen  Ermidungszuwachs  bewirken
kénnen, zeigte unter anderen eine 2017
veroffentlichte Studie der MedUni Wien
(Zentrum fur Public Health, Abteilung
fir Umwelthygiene und Umweltmedi-
zin): 12-Stunden-Arbeitstage fihren zu
erheblicher Ermudung, die nur schwer
auf normalem Weg durch die Tagesfrei-
zeit abgebaut werden kann. Untersucht
wurde dazu die Belastung von Altenpfle-

4/2018 9
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Dehnungs- und Lockerungsiibungen am Arbeitsplatz kosten wenig Zeit, bringen mittelfristig aber viel.

gerlnnen in Seniorlnnen-Wohnhausern.
Der Ermldungszuwachs wahrend eines
12-Stunden-Tagdienstes ist dreieinhalb
Mal hoher als an einem arbeitsfreien Tag,
auBerdem nimmt die Ermidung bei zwei
aufeinanderfolgenden 12-Stunden-Diens-
ten weiter signifikant zu. Die Erholung am
Tagesrand reicht in diesem Fall nicht aus,
um dies sofort auszugleichen. Nach zwei
aufeinanderfolgenden Tagen mit je zwolf
Stunden Arbeitszeit misste man drei Tage
freinehmen, um sich vollstandig zu erho-
len. Generell gebe es praktisch bei jedem
Menschen spatestens ab der 10. Tagesar-
beitsstunde einen deutlichen Leistungs-
knick — inklusive erhéhter Unfallgefahr im
Beruf oder im Stralenverkehr. ,Das zeigt,
dass der 8-Stunden-Tag eine gesunde Ba-
sis ist“, so Gerhard Blasche, einer der Stu-
dienautorlnnen. Die Folge fortgeschritte-
ner Ermudung ist eine Uberproportional
grolle Anstrengung inklusive zugehorige
Stressreaktionen. Wer jahrelang 50 oder
mehr Stunden pro Woche arbeitet, hat
ein signifikant erhohtes Risiko fir Krebs,
Herz-Kreislauf-Krankheiten oder psycho-
somatische Erkrankungen.

Pausen-Know-how
Kurzpausen sinnvoll,
schwierig. Denn wer unterbricht schon

sind aber auch

gerne die Arbeit, wenn man gerade in
Schwung ist oder befilrchtet, danach
komplett den Faden zu verlieren. Mit un-
erledigten Aufgaben im Hinterkopf ist
Erholung schlecht moglich. Hier kann die
viel zitierte Achtsamkeit helfen: Wer auf
seinen Korper hort, merkt rechtzeitig, dass
Konzentration und Motivation nachlas-
sen oder Verspannungen splrbar werden.
Kurze Notizen kénnen den Wiedereinstieg
nach 10 Minuten Pause erleichtern.

Und die Erholung zwischendurch tut gut:
Wer kennt das nicht, dass genau dann,
wenn man an etwas anderes denkt, plotz-
lich eine neue Idee oder ein lange gesuch-
tes Wort auftaucht? Generell
Arbeitspausen unterteilt in Mikropausen
(weniger als 1 Minute), Minipausen (1-5
Minuten), Kurzpausen (5-10 Minuten).
Entscheidend ist der ausreichend erhol-
same Tatigkeitswechsel. Bei Bildschirm-
arbeit mussen die Augen in der Kurzpause
geschont werden. Lesen oder der Blick auf
Bildschirm, Smartphone etc. stellen fir die
Augen keine Erholung dar. Erholsam dage-
gen istes, den Blick zur Abwechslung in die
Ferne zu richten, idealerweise auf Blumen,
Baume etc. Fir Pausen sollte man nicht
warten, bis man vor Erschopfung nicht
mehr kann. Denn dann ist es eigentlich
schon zu spat. Vielmehr sollten Pausen

werden

direkt nach der Anstrengung oder spates-
tens bei den ersten Ermudungszeichen ge-
halten werden. Ideal sind prophylaktische
Pausen, bevor (korperliche) Ermidungser-
scheinungen auftreten. Wer die Mittags-
pause einspart, ist dafur abends erschopf-
ter. Bei statischer Arbeit ist die Intensitat
der Muskelanspannung nicht unbedingt
ausschlaggebend flr Beschwerden. Unab-
hangig von der Schwere der korperlichen
Arbeit werden bestimmte Muskelfasern
zuerst aktiviert. Diese bleiben dann bis zur
vollstandigen Entspannung des Muskels
aktiv. Werden nicht gentigend Kurzpausen
eingelegt, kann es durch die Daueraktivi-
tat dieser motorischen Einheiten mit der
Zeit zu einer Degeneration der Muskelfa-
sern und damit zu Schmerzen kommen.
Die Situation verschlimmert sich unter
anderem dann weiter, wenn etwa durch
Stress, schlechtes Arbeitsklima u. A. der
Muskeltonus zusatzlich erhoht ist.

Abwechslung ist wichtig

o Besser kiirzere, aber dafur haufigere
Pausen: Bei kognitiven Arbeiten sind 10
bis 15 Minuten alle zwei Stunden sinn-
voll. Bei repetitiven Arbeiten (Kassierln,
FlieBband u. A) sollte alle 30 Minuten
zusatzlich eine Mikropause eingelegt
werden. Die Bildschirmarbeitsverord-
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nung sieht vor, dass jeweils nach 50
Minuten ununterbrochener Bildschirm-
arbeit eine Pause von mindestens

10 Minuten gehalten werden muss.

e Dehnungs- und Lockerungstibungen am
Schreibtisch, die Sitzposition zu dndern
bzw. zur Abwechslung im Stehen zu
arbeiten, all das erfordert wenig (Zeit-)
Aufwand, bringt mittelfristig aber viel.

 Besonders bei monotoner Arbeit bieten
haufige (Mini-)Pausen die erforderliche
Abwechslung, um die Monotonie zu
unterbrechen. Lange Pausen haben
hier weniger positive Auswirkungen als
bei korperlicher Arbeit oder stressigen
Kundenkontakten.

 Bei korperlicher Arbeit sind nachmit-
tags zum Teil langere Pausen sinnvoll.

e Flrden Erholungseffekt ist die Ab-
wechslung entscheidend: Wer standig
mit Menschen arbeitet, wird sich
vermutlich lieber kurz zurlickziehen.
Allerdings ist komplettes Nichtstun in
der Regel wenig erholsam, denn meist
bleiben dann die Gedanken beim Job.

« Fixe Rituale helfen beim rechtzeitigen
Pausieren, zum Beispiel eine Obstpause
am Vormittag oder ein, zwei kleine
Kaffeepausen am Nachmittag.

 Die Mittagspause ist effektiver, wenn
neben der Nahrungsaufnahme noch
einer zusatzlichen Aktivitat nachgegan-
gen wird (Unterhaltung mit Kollegin-
nen, Spaziergang etc.).

Sie fragen sich jetzt: Was sollen all die-

se Ubertriebenen Vorsichtsmalinahmen,

Arbeit macht schlieBlich auch Spaf8 und

bringt Erfolgserlebnisse ..? Stimmt, doch

auch Tatigkeiten, die Spals machen, kon-
nen (auf Dauer) der Gesundheit schaden.

AK-Broschiire Bildschirmarbeit
https://tinyurl.com/bsarbeit418
AUVA-Merkblatt Bildschirmarbeits-
platze: https://tinyurl.com/auvag18
Die 12 Bildschirm-Tibeter als Plakat
https://tinyurl.com/12tibeter
Wandzeitung Bildschirmarbeit
(SVP-Info): https://tinyurl.com/wz418
Regeneration, Erholung, Pausen-
gestaltung (iga.Report 34)
https://tinyurl.com/report34

Nutzen Sie Pausen, um sich zu erholen — zum Beispiel bei einem Gesprach mit Kolleginnen.

Good-Practice-Beispiele

Von einer guten Pausenkultur und den positiven Auswirkungen von Ruhezeiten
miussen vor allem auch die Flihrungskrafte tUberzeugt sein. Dann sind Verande-
rungen im Sinne aller moglich. Hier vier Beispiele mit ganz unterschiedlichen

Lésungsansatzen:

¢ Ineinem grofRen Viersternehotel
stellte das Arbeitsinspektorat Uber-
schreitungen der zuldssigen Tages-
und Wochenarbeitszeit bei den
Lehrlingen fest. Die Losung: Statt
der vorher ublichen handischen
Stundenaufzeichnungen erméglicht
jetzt ein elektronisches Zeiterfas-
sungssystem den Fuhrungskraften
einen besseren Uberblick.

» Beim Wiener Roten Kreuz gibt es
im Kollektivvertrag eine Zusatzver-
einbarung, die es ermoglicht, dass
Rettungsdienst-Mitarbeiterinnen,
die erst nach 14.31 Uhr Mittagspause
machen konnen, diese um 10 Minu-
ten verlangern konnen.

e Besonders fur altere Arbeitneh-
merinnen kdnnen langere Frei-
zeitblocke dazu beitragen, die
Arbeitskraft zu erhalten. Die Bau-
markt-Kette Hornbach ging hier mit
gutem Beispiel voran und fihrte in
Osterreich mit 1. Juli 2018 die sechs-
te Urlaubswoche fir alle Mitarbei-
terlnnen ein, die seit mindestens
einem Jahr im Unternehmen tatig
sind. Davon profitieren rund 1.600
Beschaftigte.

e Ein Produktionsbetrieb im landli-
chen Raum errichtete rund um das
Werk einen Spazierweg mit Hin-
weisschildern fur Lockerungs- und
Dehnungslbungen.

www.gesundearbeit.at/psychischebelastungen
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Davor war sie vier

Arbeit verdient Respekt

Viele Herausforderungen erwarten Renate Anderl als Prasidentin. Einiges hat sie bereits tatkraftig um-
gesetzt. Fur die Zukunft ist beispielsweise die Digitalisierungsoffensive oder der Ausbau der Beratungs-
angebote geplant. Der nachste grofie Meilenstein ist die AK-Wahl im Fruhjahr 2019.

Du bist seit sechs Monaten AK-Prasiden-
tin. Dir gelang mit der Initiative ,Wie soll
Arbeit?“ gleich ein starker Start. Was
sind die wichtigsten Ergebnisse?

Anderl:
komme, ist es mir wichtig, mich zu bedan-

Bevor ich zu den Ergebnissen

ken: fir mehr als eine Million Dialoge, fir
die Bereitschaft der Arbeitnehmerinnen
und Arbeitnehmer, mit uns in Kontakt zu
treten, und bei allen, die mitgeholfen ha-
ben. Auf Basis der Ergebnisse wurde ein
Zukunftsprogramm ausgearbeitet, das
den AK-Mitgliedern noch mehr Leistun-
gen flrs gleiche Geld bietet.

Herzstuck des Programms ist eine Di-
flr  Arbeitneh-
merlnnen. AuRRerdem will die AK das Be-
ratungsangebot im Bereich Datenschutz

gitalisierungsoffensive

und Internet-Betrligereien ausbauen. Zu-
satzlich sollen die Leistungen in den drei
Schliisselbereichen Bildung, Pflege und
Wohnen deutlich verstarkt werden. Ich
muss allerdings erganzen, dass diese Aus-
weitung unseres Serviceangebotes nur
moglich ist, wenn die Kammerumlage so
bleibt, wie sie ist.

Die iiberfallsartig beschlossene Ar-
beitszeitverlingerung mit dem 12-Stun-
den-Arbeitstag katapultiert uns ins 19.
Jahrhundert zuriick. Leben und Gesund-
heit bleiben auf der Strecke. Wie geht die
AK nun damit um?

Anderl: Wir beflirchten schon, dass es
zu Verschlechterungen fir die Beschaf-
tigten kommen wird. Es wird zwar von

Arbeitgeberseite immer wieder betont,
dass ganz bestimmt niemand das neue
Gesetz ausnitzen wird, aber das ist eher
graue Theorie. Wir hatten bereits vor dem
1. September zahlreiche Falle in der Be-
ratung — teilweise mit haarstraubenden
Arbeitszeitvereinbarungen. In mehreren
E-Mails haben mir Arbeitnehmerinnen
berichtet, dass ihre Chefs keine Zeit ver-
loren haben, um zu erklaren, dass jetzt
12 Stunden gearbeitet werden muss und
dass jeder, dem das nicht passt, gerne
gehen kann. Es gab auch Falle, wo Vorge-
setzte ganz offen gesagt haben, dass sie
jetzt ein paar Mitarbeiterinnen kiindigen
konnen, weil der Rest der Belegschaft lan-
ger arbeiten wird. Vieles deutet darauf
hin, dass der Druck auf die Beschaftigten
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insgesamt steigen wird. Unklar ist auler-
dem, wie es mit den bestehenden Be-
triebsvereinbarungen aussehen wird. Hier
werden auch auf die Betriebsrate schwere
Zeiten zukommen, da viele Unternehmer
es als ,Wettbewerbsnachteil“ betrachten,

»Ich mochte, dass die
ArbeitnehmerInnen
den Respekt und

die Wertschitzung
bekommen, die sie
verdienen.“

wenn es einen Betriebsrat gibt, der auf die
Einhaltung gesetzlicher Regelungen pocht.
Ich kann an Arbeitnehmerlnnen wirklich
nur appellieren, sich in der Arbeiterkam-
mer beraten zu lassen und keine Vereinba-
rungen ohne Riicksprache zu unterschrei-
ben. Wir werden alle Falle sehr sorgfaltig
dokumentieren und die Regierung wissen
lassen, was ihr Gesetz in der Praxis flr Aus-
wirkungen hat.

Die vorbildlich arbeitende AUVA sollte
zerschlagen werden. Die Regierung fuhr-
werkt in der selbstverwaltenden Sozi-
alversicherung herum. Siehst du das als
Anschlag auf unsere Gesundheit?

Anderl: Fir mich ist eines klar: Eine Struk-
turreform nur um der Reform willen ist
unsinnig. Ich halte es fur entscheidend,
dass die Versicherten die bestmogliche
Gesundheitsversorgung erhalten. Im Fall
der AUVA steht zu beflirchten, dass die
Arbeitgeber, die ihre Beitrage zur Unfall-
versicherung offenbar nicht mehr leisten
wollen, sich aus ihrer Verantwortung
stehlen. Es ist noch immer vollig unklar,
wie die 135 Millionen Euro, die eingespart

werden sollen, gegenfinanziert werden,
ohne dass es zu Leistungskirzungen
kommt. Da liegt halt der Verdacht nahe,
dass hier Kosten auf die Allgemeinheit der
Beschaftigten abgewalzt werden sollen.
Ein grolRes Anliegen war mir auch die Ab-

das 7-Fache, um ihren Auftrag professio-
nell erfillen zu konnen. Ich schlieBe mich
hier einer Empfehlung des Rechnungsho-
fes an, das aktuelle Uberprifungsintervall
zu verkirzen und die Reichweite der Ar-
beitsinspektion zu erhohen.

Zum 12-Stunden-Arbeitstag: ,Ich kann an Arbeitnehmerinnen nur appellieren, sich in der Arbei-
terkammer beraten zu lassen und keine Vereinbarungen ohne Riicksprache zu unterschreiben.”

sicherung der Beschaftigten in der AUVA,
hier konnten allerdings von den Gewerk-
schaften wesentliche Zugestandnisse er-
kampft werden.

Beginnende Personalnot in der Arbeits-
inspektion, zahnloses ,,Beraten vor Stra-
fen“ statt ,wirksame Sanktionen“, wie
das EU und ILO uns vorschreiben: Wie soll
da die Arbeitsinspektion die Arbeitsbe-
dingungen wirksam liberwachen?

Anderl: Wenn gegen den Personalmangel
in diesem Bereich nichts unternommen
wird, wird es tatsachlich schwierig. Aus
meiner Sicht muss die Arbeitsinspektion
weiterhin ihre Kontroll- und Beratungsta-
tigkeit vollumfanglich wahrnehmen kén-
nen. Hier geht es immerhin um den Schutz
und die Sicherheit von arbeitenden Men-
schen. Die Zusammenlegung von Auf-
sichtsbezirken sollte nicht zum schleichen-
den Abbau des Personalstandes fiihren.
Eigentlich brauchte die Arbeitsinspektion
eine Aufstockung des Personals um etwa

Die AK-Wahl steht im Friihjahr 2019
an. Was sind deine Erwartungen? Was
wiinschst du dir fiir das kommende Jahr?
Anderl: Ich hoffe natirlich auf eine hohe
Wahlbeteiligung und dass ich moglichst
viele Wahlerlnnen davon Uberzeugen
kann, dass mir die Arbeitnehmerinnen in
diesem Land wirklich wichtig sind und ich
dafur eintrete, dass sie den Respekt und
die Wertschatzung bekommen, die sie
verdienen. Ich erwarte aulRerdem weitere
Angriffe auf die Beschaftigten, den Sozi-
alstaat und auch auf die AK seitens der
Regierung. Hier werde ich gemeinsam mit
den Gewerkschaften entschieden daftr
eintreten, dass die Arbeitnehmerlnnen
nicht weiter belastet werden. Und natdr-
lich werde ich weiterhin mit aller Kraft fur
eine starke Interessenvertretung von fast
vier Millionen Menschen kdmpfen und
damit fir eine starke AK.

Wir bedanken uns fiir das Gesprach!
Interview: Hildegard Weinke, AK Wien

www.gesundearbeit.at/arbeitnehmerschutz

4/2018 13



© Adobe Stock / PixieMe

PSYCHISCHE

BELASTUNGEN

Kranke Arbeitszeit

Von dem versprochenen Mehr an Selbstbestimmung fiir die Beschaftigten bleibt nichts -
aufler alter Wein, Mudigkeit und langer Arbeit.

Problem 12-Stunden-Arbeitstage: Die angestaute Ermidung verhindert, dass wir unsere Freizeit
richtig geniel’en kdnnen.

cht Stunden arbeiten, acht Stunden
Aschlafen und acht Stunden Frei-
zeit — dieser vertraute Lebensrhythmus,
erstmals gefordert durch den Sozialpo-
litiker Ferdinand Hanusch, ist seit dem
1. September 2018 Vergangenheit. Die von
der Regierung durchgepeitschte Arbeits-
zeitverlangerung ist in Kraft — die beruf-
lichen und gesellschaftlichen Auswir-
kungen werden viele Arbeitnehmerinnen
auch mittel- und langfristig zu spiren
bekommen.

Alter Wein in neuen Schlduchen
Noch kurz vor dem Inkrafttreten des
12-Stunden-Arbeitstages versprachen uns

die Gesetzesverantwortlichen: ,Mit ge-
blockten 12-Stunden-Tagen wird die 4-Ta-
ge-Woche Realitat! Endlich mehr Selbstbe-
stimmung fur die Beschaftigten bei ihrer
Arbeitszeit und Freizeit!”
so? Die Fakten: Auch vor der Einfiihrung
der Arbeitszeitverlangerung konnten sich
die Arbeitnehmerinnen mit geblockten
10-Stunden-Tagen ein verlangertes Wo-
chenende gonnen — das Einvernehmen
mit dem Arbeitgeber/der Arbeitgeberin
vorausgesetzt. Heute trinken wir den glei-
chen alten Wein aus neuen Schlauchen
— keine Spur von der neuen Selbstbestim-
mung. Ein Recht auf eine selbstbestimmte
4-Tage-Woche? Fehlanzeige! Ganz so ernst

Ist das wirklich

war das mit dem ,Mehr an Selbstbestim-
mung fur die Beschaftigten® wohl doch
nicht gemeint.

Ermiidungsausgleich statt
Muflestunden?
Arbeitsmedizinerinnen  predigen  fast
schon gebetsmuhlenartig: 12-Stunden-Ar-
beitstage sind grundsatzlich ein Risiko fur
die Gesundheit der Arbeitnehmerinnen!
Noch mehr Vorsicht ist bei geblockten
12-Stunden-Arbeitstagen geboten.
Studie der Universitat Wien zeigt: Bei ei-
nem 12-Stunden-Arbeitstag ist der Ermu-
dungszuwachs dreieinhalb (!) Mal hoher
als an einem arbeitsfreien Tag. Wird an
zwei aufeinanderfolgenden Tagen jeweils
12 Stunden gearbeitet, steigt die Ermu-
dung noch weiter an. Die Folge: Die Er-
holung am Tagesrand reicht nicht mehr
aus, um die Ermudung auszugleichen. Bei
zwei geblockten 12-Stunden-Arbeitstagen
brauchen wir bereits drei freie Tage, um
unseren Erholungs-Akku wieder voll auf-
zuladen. Ein weiteres Ergebnis der Studie:
Die angestaute ErmUldung verhindert es,
unsere Freizeit richtig zu genieflen. Frei-
zeit 4.0 — Ermudungsausgleich statt ent-
spannte MufRestunden?

Eine

Zeit fiir die wichtigen Dinge

Auch wenn es die Gesetzesmacherinnen
nicht horen wollen: Uberlange Arbeits-
tage und geblockte 12-Stunden-Tage rau-
ben den Arbeitnehmerinnen Gesundheit
und Energie — vor allem, wenn die notige
Selbstbestimmung fehlt, die Arbeitszeit
mit dem Privatleben in Einklang zu brin-
gen. Arbeit darf uns nicht die Kraft und
Zeit fir jene Bereiche rauben, die uns
Menschen Sinn, Erflllung und Stabilitat
im Leben geben: Familie, Freunde, Hobbys,
Gesundheit und Zeit fur uns selbst.

Johanna Klésch, AK Wien
johanna.kloesch@akwien.at
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Arbeit - Ermiidung - Erholung

Langes Arbeiten als auch fordernde Arbeit fuhren zu Ermudung. Gut gestaltete Pausen hingegen beugen
Mudigkeit vor und erhohen die Produktivitat.

Arbeit ist meist bestatigend, sinnstif-
tend und tragt daher zum Wohlbefin-
den bei. Arbeit macht jedoch mude, lange
Arbeitszeiten kdnnen krank machen. Erho-
lungswirksame, regelmaliige Pausen sind
eine Moglichkeit, um die Ermidung und
korperliche Beschwerden zu reduzieren.

Arbeit macht miide

Arbeit geht, aufgrund der zu bewaltigen-
den korperlichen und geistigen Anforde-
rungen, auch mit Ermidung einher. Die er-
lebte Mudigkeit ist, vergleichbar mit dem
Schmerz, ein Warnsignal, um einer Fehlbe-
anspruchung des Organismus vorzubeu-
gen. Mudigkeit fihrt zu einer Abnahme
des Wohlbefindens und der Leistungsfa-
higkeit, einer Zunahme des Widerwillens,
die Arbeit fortzusetzen, und einer Stei-
gerung der Fehler- und Unfallhaufigkeit.

|

Gesunde Arbeit braucht ausreichend Pausen.

Sowohl langes Arbeiten als auch fordern-
de Arbeit fuhren zu Ermidung. Dabei
steigen Mudigkeit und ihre Folgen nicht
linear Uber den Arbeitstag an, sondern
treten leicht verzogert auf. Griinde hierfir
sind Arbeitspausen, unsere biologischen
Rhythmen und unsere Fahigkeit, die Leis-
tungsfahigkeit durch grolRere Anstren-
gung aufrechtzuerhalten. Letzteres kann
jedoch durch die vermehrte Ausschuttung
von Stresshormonen langfristig die Ge-
sundheit beeintrachtigen.

Lange Arbeitszeiten machen krank
Es gilt als wissenschaftlich gesichert, dass
eine Wochenarbeitszeit von Uber 5o bis
55 Stunden das Risiko fir Depressionen,
psychosomatische Storungen und koron-
are Herzerkrankungen erhoht. Dabei ist
zu bertcksichtigen, dass auch das Aus-

mafd privater Verpflichtungen, wie der
Betreuung von Kindern, die gesundheits-
vertragliche Wochenarbeitszeit deutlich
verringert. Ein Grund fir die Gesundheits-
gefahrdung durch langes Arbeiten ist die
Einschrankung der Erholungsmoglichkei-
ten und die Verkilrzung des Schlafes. Aus
eigenen Untersuchungen wissen wir, dass
ein 12-Stunden-Tag mit deutlicher Ermu-
dung einhergeht, welche am selben Tag
nicht mehr abgebaut werden kann und
daher in den nachsten Tag mitgenommen
wird. Zwei 12-Stunden-Tage erfordern
schon drei freie Tage, um die Mudigkeit
zur Ganze abbauen zu kénnen. Ein wirk-
sames Mittel gegen die Ermidung sind
Arbeitspausen.

Erholungswirksame Pausen
Pausen flhren zu einer unmittelbaren Re-
duktion von Midigkeit und arbeitsbeding-
ten korperlichen Beschwerden. Daruber
hinaus steigern Arbeitspausen trotz des
Wegfalls von Arbeitszeit die Produktivi-
tat. Bei fordernder Arbeit sollte ungefahr
einmal pro Stunde eine etwa 6-minutige
Pause abgehalten werden.
Die Pausenwirkung lasst sich nicht unwe-
sentlich durch
e bewusste Entspannung,
 den Aufenthalt in oder die Betrachtung
der Natur sowie durch
* korperliche Aktivitat verbessern.
Gleichzeitig sollten Pausen jedoch auch
fur andere Bedirfnisse (Essen, Trinken,
sozialer Austausch) zur Verfuigung stehen.
Neben Arbeitspausen ist auch ein bewuss-
tes Einplanen von Erholungsaktivitaten in
der Freizeit vorteilhaft, vor allem auch bei
familiaren Verpflichtungen.

Dr. Gerhard Blasche
Medizinische Universitit Wien
Zentrum fiir Public Health

Mehr zum Thema Erholung unter
https://tinyurl.com/blog418

www.gesundearbeit.at/psychischebelastungen
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Mach mal Pause!

Der Korper zeigt Symptome, um auf sein Erholungsbediirfnis aufmerksam zu machen. Wenn bei der
Arbeit Verspannungen, Muskelschmerzen oder Gahnen haufiger werden und sich Unkonzentriertheit
einschleicht, dann sendet der Koérper ein eindeutiges Signal: ,Ich brauche eine Pause.” Werden diese
Zeichen wiederholt ignoriert, wird die Aufgabenbewaltigung zunehmend als erschwerend erlebt.

© Adobe Stock / contrastwerkstatt

Nutzen Sie die Mittagspause fur einen Aufenthalt oder Spaziergang im Freien!

m Zuge der gesetzlich verpflichtenden

Evaluierung der arbeitsbedingten psy-
chischen Belastungen nach dem Arbeit-
nehmerinnenschutzgesetz  zeigte sich,
dass Pausen Bereiche mit Handlungsbedarf
darstellen. Standige Erreichbarkeit wah-
rend der Mittagspause oder fehlende Pau-
senmoglichkeiten aufgrund von zeitlichem
Druck oder bei Alleinarbeitsplatzen wurden
quer durch alle Branchen aufgezeigt.

Gesetzliche Regelung

Es gibt gesetzlich geregelte Arbeitspau-
sen, die es einzuhalten gilt. Arbeitgebe-
rinnen haben eine Flrsorgepflicht und
mussen auf die Einhaltung von Pausen
achten, die auch langfristig zur Erhaltung
der Arbeitsfahigkeit beitragt. Betragt die
Gesamtdauer der Tagesarbeitszeit mehr
als sechs Stunden, so ist die Arbeitspause
durch eine Ruhepause von mindestens ei-
ner halben Stunde zu unterbrechen. Eine
Teilung in zwei Ruhepausen von je einer
Viertelstunde oder drei Ruhepausen von

je zehn Minuten ist unter bestimmten Vo-
raussetzungen mit der Zustimmung des
Betriebsrats bzw. des Arbeitsinspektorats
moglich. Unter einer Pause versteht man,
dass die Arbeitnehmerinnen nicht fir Ar-
beitsanweisungen zur Verfligung stehen
bzw. sich nicht fiir Arbeiten bereithalten
missen. Sie kénnen Uber diese Zeit frei
verfligen. Es ist wichtig, dass in der Pause
beispielsweise ungestort ein Mittagessen
eingenommen werden kann. Ungestorte
Arbeitspausen dienen der Erholung. Nach
gesundheitsfordernden Pausen verbes-
sern sich das Leistungsvermogen und die
Konzentrationsfahigkeit wieder deutlich.

Erholungswirksame

Arbeitspause - wie?

Eine ausreichende Arbeitspause beinhaltet,
neben den Kurzpausen zur unmittelba-
ren Regeneration, eine langere Einheit an
arbeitsfreier Zeit. Nach Moglichkeit sollte
man sich von der Arbeitsstelle entfernen.
Gerade in den Wintermonaten ist es wich-

tig, eine langere Mittagspause flr einen
Aufenthalt oder kleinen Spaziergang im Ta-
geslicht zu nltzen. In diesen Monaten sind
wir meist zu wenig dem Tageslicht, welches
flr eine gesunde Hormonsteuerung wich-
tig ist, exponiert. Wir sollten uns also so oft
wie moglich im Freien bewegen. Eine halbe
Stunde taglich im Tageslicht bei ca. 10.000
Lux wirkt bereits forderlich.

Was noch hilft, um sich zu erholen
Wasser trinken, kleine Bewegungsein-
heiten zur Aktivierung des Kreislaufs bei
sitzenden Tatigkeiten bzw. Blitz- oder
Kurzentspannungen bei geistig herausfor-
dernden Tatigkeiten oder auch korperlich
anspruchsvollen Tatigkeiten kénnen eben-
falls Entlastung verschaffen.

Mag.? Elke Mitterer

Klinische und Gesundheitspsychologin,
zertifizierte Arbeitspsychologin,
zertifizierte Notfallpsychologin
office@elkemitterer.com
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Erschopfte ArbeithehmerInnen

Gesunde Arbeit im Gesprach mit Univ.-Prof. Dr. Wolfgang Lalouschek, Facharzt fiir Neurologie und
systemischer Coach. Er befasst sich unter anderem mit den Themen Stress, Burn-out und Schlafstérungen.

Burn-out, Erschépfung und Depression
sind Schlagworte, die immer wieder im
Zusammenhang mit dem Arbeitsleben
auftreten. Was ist damit gemeint?

Lalouschek: Die
Burn-out sind emotionale Erschopfung,
verminderte Leistungsfahigkeit und ne-
gative Einstellung gegentber der eigenen
Tatigkeit oder den damit verbundenen
Personen. Diese Aspekte kdnnen unter-

Kernsymptome von

schiedlich stark ausgepragt sein. Dazu
kommen korperliche
z. B. Herz-Kreislauf-Probleme, Magen-
Darm-Beschwerden, Schmerzen, Schlaf-
storungen, Infektanfalligkeit oder sexuel-

Symptome  wie

le Funktionsstorungen. Weiters geistige
Auswirkungen wie Vergesslichkeit und
Konzentrationsstorungen sowie emoti-
onale Probleme wie Depression, Angste,
Leeregeflihle oder auch Aggression und
Gereiztheit. Im Verhalten kommt es nach
anfanglichem Uberengagement spater
zu beruflichem und sozialem Rickzug,
Fehlleistungen und Suchtgefahrdungen.
Wichtig ist ein meist schleichender Ver-
lauf Uber Monate und Jahre im Gegensatz
zur eigenstandigen Depression. Nicht
jedes Burn-out ist mit einer Depression
gleichzusetzen, denn meist handelt es
sich um eine Entwicklungskrise, die we-
niger Antidepressiva als vielmehr Unter-
stitzung der notigen Entwicklung von
Leben und Personlichkeit benotigt.

Was erschopft die Arbeitnehmerinnen?

Lalouschek: Die Hauptfaktoren sind zu
viel Arbeitsdruck, Unfairness, fehlende
Wertschatzung, schlechte Fihrung und
ungeloste Konflikte, mangelhaft funkti-
onierende Arbeitsprozesse und schlechte
Zusammenarbeit, Wertekonflikte
schen den eigenen Werten und denen des

ZWi-

Unternehmens und heutzutage vor allem
standiges Multitasking und Ablenkung
mit dem Effekt, am Abend nicht zu wis-

Univ.-Prof. Dr. Wolfgang Lalouschek

,Menschen mochten
sinnvoll und effizient
unter menschlichen
Bedingungen
arbeiten.”

sen, wofur man seine Energie eigentlich
eingesetzt hat. In vielen Unternehmen
gibt es dazu eine ineffiziente Hyperkom-
munikation und eine Meeting-Unkultur
mit Zeit- und Leistungsvernichtung.

Wie konnen Unternehmen bzw. Arbeit-
geberinnen dagegenwirken?

Lalouschek: Menschen maochten sinnvoll
und effizient unter menschlichen Bedin-
gungen arbeiten. Wenn Unternehmen
dies durch konkrete Organisationsent-
wicklung ermdglichen — weniger, dafir
sinnvolle  Kommunikation, aufeinander
abgestimmte Prozesse, klare Rollen und
Aufgaben, Wertschatzung der Leistung,
Beseitigung von Unfairness und Losung
schwelender Konflikte —, brauchen sie kei-
ne Burn-out-Seminare.

infranz

Was sind die drei wirkungsvollsten MaR-

¢ nahmen, die individuell umgesetzt wer-

~ den kénnen?

Lalouschek: Schaffung von Phasen, in
denen ich ohne Ablenkung fokussiert ar-
beiten kann, und auch im Privatleben das
Smartphone nur gezielt einsetzen. Gute,
enge private Beziehungen. Ein gesund-
heitsfordernder Lebensstil und eine Frei-
zeit, die meine Regeneration unterstitzt.

Wir bedanken uns fiir das Gesprach!
Interview: Hildegard Weinke, AK Wien

www.gesundearbeit.at/psychischebelastungen
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Urlaub ist kein
Weihnachtsgeschenk

Auf dem Wunschzettel der Beschaftigten stehen storungsfreie Urlaubstage an erster Stelle — doch was,
wenn statt Weihnachtsglocken die Diensthandys klingeln?

Nutzen Sie die Urlaubs- und Weihnachtszeit fiir Dinge, die Ihnen Freude machen und durch die
Sie Distanz zur Arbeit gewinnen!

Langsam rickt sie naher — die Weih-
nachtszeit. Herr Steiner hat sich seine
Urlaubstage mit einem dicken Rotstift im
Kalender markiert. Er freut sich darauf, die
Zeit rund um die Weihnachtsfeiertage im
Kreise seiner Familie zu verbringen. Ruhe
und Entspannung winscht er sich, viel-
leicht auch einmal mit Freunden auf ein
Bier zu gehen. ,Es war zu viel Arbeit in den
letzten Monaten®, denkt Herr Steiner. Er
seufzt. Bilder vom letzten Weihnachtsur-
laub flackern vor seinem geistigen Auge
auf: Mehrmals hat seine Chefin angerufen,
aucheinige Kolleginnen hatten Fragen.Klar
haben sich alle fr die Storung im Urlaub
entschuldigt, die Telefonate und E-Mails

hatten jedoch einen Rattenschwanz an
Arbeit zur Folge. Dartiber hat es dann auch
Streit mit der Familie gegeben —von wegen
Weihnachtsfrieden. ,Wird das heuer wie-
der so sein?”, griibelt er.

Jeder Vierte im Urlaub erreichbar

Vielen Beschaftigten geht es wie Herrn
Steiner. Der Arbeitsklima Index zeigt: Etwa
jede/r Vierte ist im Urlaub fir die Firma
erreichbar, jede/r Siebente checkt regelma-
Rig die Mails und manche Beschaftigten
telefonierten mit Kundinnen oder Kolle-
glnnen. Ganz abzuschalten ist schwierig:
20 Prozent der Befragten denken auch im
Urlaub an die Firma. Klar ist jedoch: Un-

gestorte Phasen der Regeneration sind
wichtig, damit Sie langfristig gesund und
arbeitsfahig bleiben — dies sollte auch im
Interesse des Arbeitgebers/der Arbeitge-
berin sein. Lassen Sie daher die Arbeit dort,
wo sie hingehort —am Arbeitsplatz. Schal-
ten Sie das Handy ab und lesen Sie keine
Mails. Nutzen Sie die Urlaubszeit fiir Dinge,
die hnen Freude machen und durch die Sie
Distanz zur Arbeit gewinnen. Ihre Gesund-
heit und lhre Familie danken es Ihnen!

Thr Recht auf Erholung

Wird Ihr Urlaub immer wieder durch dienst-
liche E-Mails, Anrufe etc. gestort, ist das
oft ein Zeichen mangelnder betrieblicher
Arbeitsorganisation. Hier sind die Arbeitge-
berlinnen gefordert, wirksame SchutzmafR-
nahmen fur die Beschdftigten zu setzen.
Das konnen beispielweise klare Regeln fur
Vertretungen oder den Umgang mit Kom-
munikationsmitteln sein. In jedem Fall mus-
sen Arbeitgeberinnen — auf betrieblicher
Ebene — klare Grenzen ziehen und lhnen
einen storungsfreien Urlaub ermoglichen.

Arbeiten, bis die Engel singen?
Urlaub ist weder vom Himmel gefallen
noch ein Weihnachtsgeschenk an die Be-
schaftigten. Unser Urlaubsanspruch wur-
de von den Gewerkschaften erkampft
— wir haben ein Recht auf storungsfreie
Freizeit. Die Arbeitswelt ist heute viel
schneller und dichter als friher. Daher
fordern Gewerkschaften und Arbeiter-
kammern eine sechste Urlaubswoche fir
alle Arbeitnehmerinnen — damit wir nicht
irgendwann vor lauter Erschopfung ,die
Engel singen horen®.

Johanna Klésch, AK Wien
johanna.kloesch@akwien.at
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Chronobiologie:
Auswirkungen auf die Arbeit

Im Jahr 2017 erhielten erstmals Forscher des Gebiets Chronobiologie (Erforschung der Rhythmen im
Organismus) den Medizin-Nobelpreis. Die neuesten Erkenntnisse der Chronobiologie haben
Auswirkungen auf die Arbeitswelt und die menschliche Gesundheit.

m menschlichen Organismus schwin-

gen in jeder Zelle und jedem Organ
Tausende von biologischen Rhythmen,
die fur die Steuerung und den Ablauf der
Kérpervorgange und fur die Gesundheit
von essenzieller Bedeutung sind. Der
Tagesrhythmus ist mittlerweile sehr gut
untersucht, auch in seinen Auswirkungen
auf die menschliche Arbeit. Schlaf spielt
eine grof3e Rolle. Er macht etwa ein Drit-
tel des menschlichen Tagesablaufs aus
und ist ein wichtiger Teil des gesamten
Tagesrhythmus. Schlaf ist ein aktiver Pro-
zess, der fur die Regeneration der am Tag
passierten Belastungsfolgen sorgt. Auch
flr die Gedachtnisbildung ist er von grof3-
ter Bedeutung. RegelmaRiger Schlaf von
mindestens siebeneinhalb Stunden wird
in mehreren Studien mit Millionen von
Teilnehmerinnen als besonders glinstig
fir Gesundheit, Wohlbefinden und Le-
benserwartung bestatigt.

Wechselschichtarbeit birgt Risiko

Im Idealfall findet Schlaf nachts statt. Klas-
sische Wechselschichtarbeit ist gesund-
heitlich problematisch und wurde 2007 von
der WHO als potenziell kanzerogen (krebs-
fordernd) klassifiziert. Stoffwechselerkran-
kungen und Herzinfarkte sind bei langjah-
riger Wechselschichtarbeit um ca. 30 bis 50
Prozent erhoht. Aus den Erkenntnissen der
Chronobiologie kénnen neue Schichtfor-
men gefunden werden, die weniger belas-
tend sind als die derzeitigen wochentlichen
Wechsel. ,Eulen”, also Menschen, die am
Abend ihre beste Leistungsfahigkeit haben,
konnen relativ gut mit Nachtarbeit umge-
hen. ,Lerchen” sollten Nacht- und Schicht-
arbeit meiden. Sie konnen bei langer dau-
ernder Stérung ihrer Rhythmen erkranken.

Schlaf ist ein

aktiver Prozess, der fiir
die Regeneration der
am Tag passierten Be-
lastungsfolgen sorgt.

0
0
0

Erkenntnisse aus dem Bauprojekt
Im Auftrag der AUVA hat unser Institut
im Jahr 2000 eine ausfihrliche Studie
mit Bauarbeitern (Baufit-Projekt) durch-
gefiihrt, bei denen chronobiologische
Erkenntnisse und Interventionen zur Ge-
staltung des Tages- und Wochenablaufes
eingesetzt wurden. Die Schlafqualitat
wurde signifikant verbessert und es konn-
ten die Unfallzahlen bei 300 Bauarbeitern
von etwa 20 Prozent pro Jahr auf null re-
duziert werden. In 85 weiteren Projekten,
die spater ohne wissenschaftliche Beglei-
tung durchgefuhrt wurden, konnten die
Unfallzahlen um 30 Prozent reduziert wer-
den, die Krankenstande um 27 Prozent.

© Tinefoto Klagenfurt

Uber 8 Stunden nehmen Fehler zu
Fur die Gestaltung der taglichen Arbeits-
dauer bietet die Chronobiologie interes-
sante Erkenntnisse: Gemald einer Studie
der Harvard Universitat nimmt die Zahl
der Fehler bis zu acht Stunden Arbeits-
dauer kaum zu. Danach steigen die Un-
fallzahlen mit zunehmender Arbeitszeit
drastisch an. Chronobiologie wird fur eine
Arbeitswelt der Zukunft von grofiter Be-
deutung werden.

Univ.-Prof. Dr. Maximilian Moser
Medizinische Universitat Graz und
Human Research Institut, Weiz
max.moser@medunigraz.at
www.humanresearch.at
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Vom richtigen Umgang mit der Zeit -
Die heilende Kraft der Chronobiologie
https://tinyurl.com/buchtipp418
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Alle Jahre wieder —
kein Sonnenschutz!

Der Sommer 2018 war statistisch belegbar wieder besonders heif} — und der nachste Sommer kommt
bestimmt. Mit der Temperatur steigt auch die Belastung am Arbeitsplatz. Obwohl Arbeitsmedizinerlnnen
seit Jahren zum Schutz vor UV-Strahlung und Hitze aufrufen, sind kaum Verbesserungen zu erkennen.

Alle Expertinnen sind sich einig, dass
aufgrund der Klimaerwarmung Hit-

zewellen zum Normalfall werden oder
dass es zeitweise noch heilSer wird. Das
stellt den Arbeitnehmerinnenschutz fir
Beschaftigte, die im Freien arbeiten, vor
Herausforderungen. Helfen konnen Ar-
beitsplatzbeschattungen, diese bieten
enormes Verbesserungspotenzial.

50 °C und kein Ende in Sicht

Bei Baustellenarbeiten werden im Sommer
bereits jetzt vielfach Temperaturen von 50
°C erreicht, beispielsweise bei Arbeiten in
Klinetten oder Baugruben, bei Fassadenar-
beiten oder beim Asphaltieren. Auch wenn
das Bauarbeiter-Schlechtwetterentschadi-
gungsgesetz eine Arbeitsbeendigung bei
mehr als 35 °C ermoglichen wirde, gehen
die Arbeiten in vielen Fallen weiter. Neben
der Akut-Gefahr eines Hitzekollapses oder
eines Hitzeschlags wird vor allem das Risiko
einer langfristigen Hautkrebserkrankung
massiv unterschatzt. Studien kommen zu
dem Ergebnis, dass die berufliche UV-Ex-
position den mit Abstand grofsten Teil
der Hautbelastung einnimmt und dabei
einzelne Korperteile wie z. B. der Nacken
besonders beansprucht werden. Steigende
Temperaturen und langere Arbeitszeiten
tragen ihren Teil dazu bei.

SchutzmafRnahmen unbekannt?

Eine fachgerecht durchgefiihrte Arbeits-
platzevaluierung ist unerlasslich. Fiir einen
effektiven Schutz ist vor allem die Auswei-
tung der technischen SchutzmaBnahmen
notwendig. Bevor es zum Einsatz von
personlicher Schutzausristung kommt,
gilt es, kollektiv wirkende Malinahmen
zu setzen. Das sind primar Beschattungs-

%

Sonnenschutz: In der Freizeit selbstverstandlich —am Arbeitsplatz kaum zu finden.

moglichkeiten. Erst in weiterer Folge sind
arbeitsorganisatorische Lésungen oder die
Verwendung von PSA (UV-Schutzkleidung,
Brille, Kopfbedeckung mit Nackenschutz,
Sonnenschutzcreme) umzusetzen.

UV- und Hitzeschutz sind Teil der
Arbeitsvorbereitung

Da Beschattungssysteme kaum auf im-
provisatorischem Weg umgesetzt werden
konnen, gilt es, bereits in der Arbeitsvor-
bereitung anzusetzen. Verschiedene Ar-
beitsbereiche mussen standardmafig mit
verstellbaren Sonnensegeln ausgestattet
werden. Oft reichen auch grof’e Sonnen-

schirme, um einzelne Arbeitsplatze ganz
oder zumindest teilweise zu beschatten,
beispielsweise bei Pflasterer- oder bei Vor-
bereitungsarbeiten auf der Baustelle. Son-
nenschutz ist bereits im Frihjahr ein The-
ma und muss zum fixen Bestandteil der
Arbeitsvorbereitung flr Arbeiten im Freien
werden. Betroffene Betriebe sollten sich
frithzeitig Gedanken dazu machen und
SchutzmaRnahmen fir die nachste Saison
planen und vorbereiten, damit diese dann
auch zum Einsatz kommen kénnen.

Harald Bruckner, AK Wien
harald.bruckner@akwien.at
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Den Augen eine Pause gonnen

Die Arbeit am Bildschirm beansprucht die Augen besonders. Daher ist gemaf? der Bildschirmarbeits-
verordnung (BS-V) regelmafiig eine bezahlte Bildschirmpause vorgesehen.

Wer Bildschirmarbeit verrichtet, hat ein Recht auf Pause.

Neben dem richtig gestalteten Bild-
schirmarbeitsplatz ist eine Pause
vom Bildschirm im Gesetz vorgeschrieben.
Nach 5o Minuten Bildschirmarbeit muss
eine zehnmindtige Bildschirmpause oder
ein Tatigkeitswechsel erfolgen. Werden 5o
Minuten Bildschirmarbeit Uberschritten,
so muss eine zwanzigminutige Bildschirm-
pause abgehalten werden.

Erholung fiir Augen,

Geist und Korper

Als Bildschirmpause gilt auch, wenn in
dieser Zeit andere Tatigkeiten verrichtet
werden, welche geeignet sind, die Augen
zu schonen, beispielsweise Aktenablage,
Kopieren etc. Wenn keine anderen geeig-
neten Tatigkeiten moglich sind, so ist die
Pause frei gestaltbar. Dann sollten nicht
nur die Augen eine Erholung erfahren,
sondern auch der Geist und der Korper.

6 Tipps fiir Bildschirmpausen

1. Augeniibungen: Palmieren, das heif3t
die Handinnenflachen aneinander
reiben, bis sie warm sind. Die Han-
de fir einige Sekunden sanft auf

die geschlossenen Augen legen. Die
Warme, die geschlossenen Augen und
die Dunkelheit entspannen die Augen.
Das Scharfsehen wird beim Fokussieren
trainiert. Abwechselnd einige Sekunden
einen Gegenstand in der Nahe und in
der Ferne (z. B. auRerhalb des Fensters)
fokussieren, bis die Gegenstande scharf
gesehen werden. Weitere Ubungen
sind z. B. Augapfel-Kreisen, ,liegende
Acht” Blinzeln etc.

2. Bildschirm-Tibeter: Um die Muskulatur
zu entspannen und zu trainieren, wer-
den die 12 Bildschirm-Tibeter empfoh-
len. Die Tibeter sind Ubungen, die im
Sitzen durchgefiihrt werden konnen,
einige kdnnen auch im Stehen erfolgen.

3. Spazieren: Gehen Sie ein paar Schritte,
wenn moglich spazieren Sie im Freien.
Atmen Sie dabei einige Male bewusst
tief ein und aus. Versuchen Sie beim
Gehen die Beine besonders hoch zu
heben. Im Stehen wippen Sie abwech-
selnd auf Zehenspitzen und Fersen,
um die Durchblutung der Beine anzu-
kurbeln.

4. Apfel pfliicken: Stellen Sie sich vor, Sie
pfliicken einen Apfel von einem Baum.
Sie mussen sich daflr auf die Zehenspit-
zen stellen, den Kérper aufrichten und
die Arme moglichst weit Uber den Kopf
strecken, um den Apfel zu erreichen.

5. Apfel essen: Ein gesunder Snack bringt
Energie. Obst oder NUsse sind beispiels-
weise gute Energielieferanten.

6.Den Kopf frei bekommen: In einer
Pause ist Zeit fir Gesprache, tiber den
Urlaub, lustige Begebenheiten oder
Uber Wochenendplane. Das hilft, die
Kolleginnen besser kennenzulernen, zu
lachen und gedanklich einmal ,weg von
der Arbeit” zu sein.

Hildegard Weinke, AK Wien
hildegard.weinke@akwien.at

Die 12 Bildschirm-Tibeter als Plakat
https://tinyurl.com/12tibeter
AK-Broschiire Bildschirmarbeit
https://tinyurl.com/bsarbeit418
AUVA-Merkblatt Bildschirmarbeitsplatze
https://tinyurl.com/auvaz18
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Funktionen des Schlafs und
Schlafstorungen

Schlaf tragt als elementares Grundbedurfnis zur Erholung nach und zur Leistungsfahigkeit wahrend der
Arbeit bei. Die Anforderungen der modernen Arbeitswelt zeigen Auswirkungen auf das Schlafverhalten.

chlaf dient nicht nur zur Erholung, son- §
dern gilt auch als wesentliche Voraus- <
setzung fur das Nervenzellwachstum und :
fur die Gedachtnisbildung. Neben dem
Hormonsystem steht auch unsere Immun- =
abwehr in engem Zusammenhang mit der

Dauer und Qualitat des Schlafes.

Arbeit und Schlaf

Heute ist es weniger die Sonne, die unse-
re innere Uhr jeden Tag neu stellt, als viel-
mehr die Arbeit als der wichtigste soziale
Zeitgeber unserer Schlaf-Wach-Regulation.
Errungenschaften der modernen indus-
trialisierten Welt, wie elektrisches Licht,
Schichtarbeit, Internet und Smartphone,
und standige Erreichbarkeit haben oft Aus-
wirkungen auf unser Schlafvermogen.

Zu wenig Schlaf macht krank

Ein kausaler Zusammenhang zwischen ei-
ner Schlafdauer unter sieben Stunden und
dem Risiko fur Ubergewicht und Stoff-
wechselerkrankungen wurde in zahlrei-
chen Untersuchungen belegt. Depressive
Verstimmungen, Gereiztheit und Angstre-
aktionen konnen Folgen von Schlafmangel
sein. Rund 15 Prozent aller Osterreicherin-
nen leiden an einer oft unabhangigen
schlafassoziierten Stérung mit gestorter
Tagesbefindlichkeit. Organisch-korperliche
(z. B. die Schlafapnoe oder nachtliche Be-
wegungsstorungen) als auch nicht organi-
sche Ursachen (z. B. Schlafstorung durch
Schichtarbeit) konnen oft in Kombination
vorkommen. Einschlafstorungen, Durch-
schlafstorungen oder das Beklagen einer
schlechten Schlafqualitat, die dreimal pro
Woche oder ofter Gber mehr als einen
Monat andauern und bei den Betroffenen
einen Leidensdruck und/oder eine redu-
zierte Leistungsfahigkeit mit sich bringen,

Belastungen wie stiandige Erreichbarkeit haben Auswirkungen auf das Schlafvermégen.

stellen in jedem Fall eine Indikation fur die
Kontaktaufnahme mit einem/einer schlaf-
medizinischen Experten/Expertin dar.

Schlafstérungen behandeln

Aufgrund der Vielfalt der Schlafstérungen
ist es fur eine effiziente Therapie unum-
ganglich, der Behandlung eine eingehen-
de addquate Diagnostik voranzustellen.
Grundsatzlich stltzt sich die Therapie von
Schlafstorungen auf drei Pfeiler: psycholo-
gische, somatische (z. B. richtiger Umgang
mit Licht, Atemtherapien) und medika-
mentose Verfahren, die auch kombiniert
eingesetzt werden kénnen. Die kognitive
Verhaltenstherapie bei Schlafstorungen
beruht auf einer gezielten kombinierten
Veranderung eines falsch angelernten, den

Schlaf stérenden Verhaltens (Stichwort
gesunde Schlafhygiene), dem kontinuierli-
chen Aufbau von nattrlichem Schlafdruck
und dem Erlernen von Entspannungsthe-
rapien. Dabei steht die bewusste Kontrolle
von schlafstérenden Gedanken Uber die
Arbeitsbelastung, aber auch lber Konse-
quenzen der Schlaflosigkeit (,Angst um
den Schlaf*) im Vordergrund.

Priv.-Doz. Dr. med. Michael Saletu
Facharzt fiir Neurologie

Zentrum fiir ambulante Schlafmedizin,
Rudolfinerhaus Wien

Bereich fiir Schlafmedizin,

LKH Graz Siid-West

22

4/2018

www.gesundearbeit.at



GESUNDHEIT

Umgang mit Sucht
am Arbeitsplatz

Rund funf Prozent der osterreichischen Bevolkerung sind alkoholsuchtkrank, weitere zehn Prozent
trinken in einem schadlichen Ausmaf. Diese Situation spiegelt sich auch am Arbeitsplatz wider.

as tun, wenn es Kolleglnnen gibt,

die zu viel Alkohol trinken oder
andere Suchtmittel nehmen? Es ist fir
die betroffene Person und auch das Team
wichtig, das Thema anzusprechen — je fri-
her, desto besser.

»Wegschauen“ hilft nicht

Ein problematischer Suchtmittelkonsum
hat meist mehr Fehlzeiten und haufige-
re Arbeitsunfalle zur Folge. Alkohol und
Tabak/Nikotin sind hierfir die Hauptur-
sachen, aber auch leistungssteigernde
Substanzen und Medikamente werden
zunehmend konsumiert.

Erkennen ist der erste Schritt

Das Erkennen ist schwierig. Die Anzeichen

sind von Person zu Person und auch das

Suchtmittel betreffend ganz unterschied-

lich. Mdgliche Anzeichen konnen sein:

 Verandertes Arbeitsverhalten ohne
ersichtlichen Grund, wie z. B. haufige
Fehltage und Unptinktlichkeit

 Korperliche Veranderungen, wie z. B.
Zittern der Hande, SchweiRausbriiche

* Personlichkeitsveranderungen, wie z. B.
Uberreaktion auf Kritik

 Entwicklung von Angewohnheiten, wie
z. B. versteckte Alkoholdepots anlegen.

Rolle von Priventivfachkriften
und BetriebsrdatInnen
Praventivfachkrafte, wie Arbeitsmedizine-
rinnen und Arbeitspsychologlnnen, sind
verpflichtet zu handeln. Auch Betriebs-
ratinnen sind gefordert, wenn sie von
gesundheitlichen Beeintrachtigungen der
Kolleginnen und von Gefahrdungen der Si-
cherheit erfahren oder diese selbst bemer-
ken. Wichtig ist, der betroffenen Person zu
helfen und Unterstitzung anzubieten.

StaDt v Wien

drogen Wien ist anders.

koordination wien

Sucht am Arbeitsplatz: Die neue Broschiire
des ISP beinhaltet Tipps fiir Kolleginnen.
https://tinyurl.com/sucht418

Fiihrungskréfte und rechtliche
Grundlagen

Arbeitgeberinnen haben eine gesetzliche
Verpflichtung zu handeln: Fihrungskraf-
te vernachlassigen dann ihre Flrsorge-
pflicht, wenn sie wissentlich Arbeitneh-
merlinnen z. B. berauscht arbeiten lassen
und dadurch das Risiko einer Gesund-
heitsschadigung entsteht. Die Flrsorge-
pflicht ist geregelt in § 1157 Allgemeines
Burgerliches Gesetzbuch (ABGB), in § 18
Angestelltengesetz (AngG) und in § 3 Ar-
beitnehmerinnenschutzgesetz (ASchG).

Was konnen Betriebe tun?

Idealerweise gibt es in Betrieben spezifi-
sche Betriebsvereinbarungen zum Thema.
Beispielsweise sind in diesen Vereinba-
rungen Stufenplane, die den Ablauf bei

Alkohol und andere
Suchtmittel am Arbeitsplatz

StaDtvWien

Wien ist anders.

Alkohol und andere Suchtmittel am Arbeits-
platz: Ein Leitfaden fir Fihrungskrafte
https://tinyurl.com/alkohol418

Vorfallen (Wer muss kontaktiert werden,
wer bespricht den Vorfall mit der Person
..2)und die Reintegration (Wie verlauft der
Wiedereinstieg in den Job, welche Verein-
barungen mussen mit der Person getrof-
fen werden ..?) regeln. Auch praventive
Maflnahmen, beispielsweise im Rahmen
betrieblicher Gesundheitsforderung, kon-
nen in Betriebsvereinbarungen festgelegt
werden.

Informationen und Angebote fiir
betriebliche Suchtpravention in Wien
Institut fir Suchtpravention der
Sucht- und Drogenkoordination Wien
Mag.? Andrea Lins-Hoffelner, MBA
andrea.lins-hoffelner@sd-wien.at
WWW.isp.wien

www.gesundearbeit.at
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Gutes Klima im Traumazentrum

Nachtschichten, 12-Stunden-Dienste, unzufriedene PatientInnen und Angehorige, Dauerstress wegen
standig steigender Personalknappheit, Erschopfung, Demotivation, Jobwechsel: Ist diese Kaskade tatsach-
lich unvermeidbar? Ein Lokalaugenschein im Lorenz-Bohler-Spital.

ffiziell ist das ehemalige Unfallkran-

kenhaus im 20. Wiener Gemeinde-
bezirk seit Kurzem ein Teil des Trauma-
zentrums Wien. Denn mit Beginn des
Jahres 2018 wurden die AUVA-Unfallkran-
kenhauser Meidling und Lorenz Bohler zum
Traumazentrum Wien zusammengelegt.
Hauptaufgabe des Standortes Brigittenau/
Lorenz Bohler wird in Zukunft die Nach-
behandlung schwerer Verletzungen sein.
,Der Hubschrauber-Landeplatz auf dem
Dach bleibt jetzt von Freitagnachmittag
bis Montagabend ungenutzt. Fiir Notfal-
le ist dann Meidling zustandig und unser
Schockraum wird geschlossen®, erklart uns
Manfred Rabensteiner, Vorsitzender des
Angestelltenbetriebsrates, auf dem Weg zu
Station 4. Die Gesundheits- und Kranken-
pflegerinnen Eva und Sabine arbeiten seit
mehr als 25 Jahren im Lorenz Bohler. Durch
den Zusammenschluss hat sich fur die
beiden nicht viel verandert. Eva war zwar
schon einige Tage lang zum Kennenlernen
im Schwesterkrankenhaus in Meidling, ist
aber sehr gerne wieder zurtickgekommen.
,Die Arbeitsbedingungen sind gut und wir
alle hier sind ein tolles Team.”

Flexibilitét ist moglich

Die geblrtige Tschechin hat zwei Kinder
mit 19 und 15 Jahren: , Auch als die beiden
klein waren, habe ich voll gearbeitet. Das
klappte ganz gut, unter anderem weil mei-
ne Mama mich sehr unterstutzt hat.” Jetzt
macht sie meist vier 10-Stunden-Dienste
pro Woche. ,Die langen Dienste sind zwar
manchmal anstrengend, aber sie haben
den Vorteil, dass ich an den anderen Tagen
auch tagsuber Zeit habe, um die Kinder
zur Schule zu bringen, einkaufen zu gehen
etc.” Im Krankenhaus gibt es zwar keinen
Betriebskindergarten, aber daflr Zuschis-
se zu Tagesmuttern, Kindergruppen u. A.
Die Dienste konnen flexibel eingeteilt wer-

© Thomas Reimer (s)

Hauptaufgabe des Lorenz-Bohler-Spitals wird in Zukunft die Nachbehandlung schwerer
Verletzungen sein.

den und individuelle Teilzeit-Losungen sind
moglich. ,Unsere Dienstplane werden uber
ein Computerprogramm rund zwei Monate
im Vorhinein erstellt”, erzahlt Sabine. ,Bei
der Diensteinteilung steht rotierend jedes
Mal eine andere Person an der Spitze. Die-
se tragt ihre Dienste ein und die anderen
richten sich dann danach.” Weil ihre Kinder
schon aus dem Grobsten raus sind, hat Eva
mit einer Weiterbildung begonnen. ,Wenn
dann noch lange Dienste dazukommen,
bin ich manchmal sehr mide. Aber das ist
nur vorubergehend und ich kann mich zwi-
schendurch ausreichend erholen.” Offiziell
gefordert wird die Erholung auch durch
Gutscheine fir Thermenbesuche oder Fit-
nesskurse, Physiotherapie-Angebote etc.

Selbst kochen oder Kantine?

Ihre Kollegin Sabine arbeitete eine Zeit lang
aus gesundheitlichen Griinden 30 Stunden
pro Woche, mochte aber jetzt wieder auf-
stocken. Die Mittagspause fallt normaler-

weise in den Zeitraum zwischen 12 und 14
Uhr und dauert 20 bis 30 Minuten. AulSer-
dem versuchen beide, vormittags und nach-
mittags eine Pause von rund 10 Minuten
einzuhalten. Dafir gibt es mehrere kleine,
freundlich und funktionell eingerichtete
Pausenraume mit Wasserkocher, Kaffeema-
schine etc. Vollig abschalten konnen die Be-
schaftigten hier allerdings nicht, die Klingel-
rufe der Patientinnen sind auch hier horbar.
Der Speisesaal des Krankenhauses ist zwei
Stunden lang tber Mittag fir alle Beschaf-
tigten geoffnet. Falls notig, wird das Per-
sonal im OP und im Schockraum direkt vor
Ort mit Essen versorgt. Im Nachtdienst wird
kalte Verpflegung vom Haus gestellt.

Eva und Sabine essen nur selten in der Kan-
tine. Denn in jeder Stationskliche gibt es
auch einen Herd und eine Mikrowelle, meist
kocht eine Kollegin fiir mehrere oder warmt
von zu Hause Mitgebrachtes auf. Die Zu-
sammenarbeit im Team klappt in jeder Hin-
sicht sehr gut. Dienste zu tauschen ist meist
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problemlos moglich. Wenn jemand uberra-
schend ausfallt, werden zuerst die Teilzeit-
krafte gefragt, ob sie einspringen konnen.

Personalknappheit

Als  Vorsitzender des Angestelltenbe-
triebsrats kann Manfred Rabensteiner das
positive Feedback bestatigen: ,Arbeits-
zeit-Uberschreitungen  beziehungsweise
Ruhezeit-Unterschreitungen kommen bei
uns wirklich sehr selten vor. Aber falls doch,
dann nur, weil es fur die Patientinnen erfor-
derlich ist. Und es erfolgt immer die Mel-
dung an das Arbeitsinspektorat.”

Sein Kollege Peter Redl, Vorsitzender des Ar-
beiterlnnenbetriebsrats, nickt zustimmend
und meint: ,Ein echtes Problem ist die Per-
sonalknappheit, die ist in allen Bereichen
oft auch schon fur die Patientinnen und Pa-
tienten splrbar.” Bei kurzfristigen Engpas-
sen helfe es manchmal, Personal von Meid-
ling ,auszuleihen®, wobei die Situation dort
ebenfalls schwierig ist. Daher machen in
Urlaubs- und Grippezeiten die Teilzeitkrafte
regelmaRig Mehrarbeit bzw. Uberstunden,
zum Teil werden auch Fremdfirmen einge-
setzt, etwa beim Reinigungspersonal. Was
Dienstplane und Schichtzeiten betrifft,
herrsche ansonsten in allen Bereichen wei-
testgehend Zufriedenheit, konstatieren
beide Betriebsrate. Sicher, auch das Lorenz
Bohler ist keine Insel der Seligen. Fur ei-
nen moglichst reibungslosen Betrieb ist
auch hier Security-Personal nétig. Denn es
kommt immer haufiger vor, dass Patientin-
nen lauthals schimpfen oder randalieren.
Auch die standig steigende Zahl von Patien-
tinnen mit Demenzerkrankung macht den
Alltag von Arztinnen und Pflegepersonal
nicht einfacher. Doch wenn man sie nach
ihren Wiinschen fur die Zukunft fragt, sind
sich die beiden Krankenschwestern Eva und
Sabine erstaunlich rasch einig: ,Wir sind
hier sehr zufrieden, auch mit der interdis-
ziplinaren Zusammenarbeit mit dem restli-
chen Personal wie etwa den Arztinnen. Wir
wilinschen uns nur, dass das Lorenz Bohler
weiter bestehen bleibt — und dass die Ko-
operation mit Meidling auch in Zukunft so
gut klappt wie bisher.”

Astrid Fadler

Fiir die Pausen stehen mehrere kleine, freundlich und funktionell eingerichtete Pausenraume zur
Verfugung.

Die Gesundheits- und Krankenpflegerinnen Eva und Sabine arbeiten seit mehr als 25 Jahren im
Lorenz Bohler: ,Die Arbeitsbedingungen sind gut und wir alle hier sind ein tolles Team.”

Betriebsrate Peter Redl und Manfred Rabensteiner: ,Personalknappheit ist ein echtes Problem
und oft auch fur die Patientinnen spirbar.”

www.gesundearbeit.at
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Fehlzeiten-Report 2018

£) Springer

Fehlzeiten-Report 2018

Sinn erleben - Arbeit und Gesundheit
Bernhard Badura, Antje Ducki, Helmut
Schroder, Joachim Klose, Markus Meyer
608 Seiten, 2018

Springer, ISBN 978-3-662-57387-7

EUR 56,50

Der Fehlzeiten-Report, der jahrlich als
Buch erscheint, informiert umfassend
uber die Struktur und Entwicklung des
Krankenstandes der Beschaftigten in der
deutschen Wirtschaft und beleuchtet
dabei detailliert einzelne Branchen. Der
Fehlzeiten-Report 2018 vertieft das The-
ma ,Sinn erleben — Arbeit und Gesund-
heit“ aus gesellschaftlicher, betrieblicher
und individueller Perspektive. Welche
Rolle das Betriebliche Gesundheitsma-
nagement (BGM) fur die Férderung des
Sinnerlebens spielen kann, erértern 28
Fachbeitrage.
https://tinyurl.com/fzr2018

Arbeitszeitlandschaften in
Osterreich

{} Nomos mRBF\ ‘:;;;E
]

Arbeitszeitlandschaften in
Osterreich

Praxis und Regulierung in heterogenen
Erwerbsfeldern

Annika Schonauer, Hubert Eichmann,
Bernhard Saupe (Hrsg.)

376 Seiten, 2018

Nomos, ISBN 978-3-8487-3234-0

EUR 76,10

Sowohl in politischen und wissenschaft-
lichen Debatten als auch den konkreten
Praktiken der Erwerbstatigen ist von
heterogenen ,Arbeitszeit-Landschaften”
auszugehen. Dabei weil die empirische
Forschung mehr Uber organisierte Ar-
beitszeitverhdltnisse in groferen Betrie-
ben als z. B. Uber Praktiken in KMU oder
bei Selbststandigen, die sich der Regulie-
rung eher entziehen. Nicht zuletzt des-
halb erscheint so manche Auseinander-
setzung um Arbeitszeitpolitik geradezu
als unlosbar: Oftmals wird kaum unter-
schieden, wie leicht oder schwierig Regu-
lierungsanforderungen etwa in Abhdn-
gigkeit von der Betriebsgrofe einzulosen
sind. In diesem Sammelband geht es dar-
um, neben jenen Branchen bzw. Erwerbs-
feldern, die traditionell im Zentrum von
Arbeitszeitpolitik stehen, erganzend auch
solche zu analysieren, die in politischen
Arenen kaum verhandelt werden — begin-
nend von Lehrlingen lber Selbststandige
oder ,Crowdworker” bis hin zu Arbeits-
zeitmustern von Paaren.
https://tinyurl.com/landsch418

BENJAMIN HERR

FAHRRADER, APPS
UND DIE ART DER
ESSENSZUSTELLUNG

Ausgeliefert

Fahrrdder, Apps und die neue Art der
Essenszustellung

Benjamin Herr

162 Seiten, 2018

OGB-Verlag, ISBN 978-3-99046-323-9
EUR 24,90

Digitalisierung ist eine Entwicklung, die
sich in allen gesellschaftlichen Teilbe-
reichen bemerkbar macht, so auch in
der Essenszustellung. Die Online-Bestel-
lung von Essen ist ein stetig wachsen-
der Markt: Mehr und mehr Menschen
nutzen das Internet und Apps, um sich
Speisen liefern zu lassen. Junge Firmen
wie Deliveroo, UberEats und Foodora be-
dienen die wachsende Nachfrage, diese
geben sich als neuartig, hierarchiefrei
und okologisch. Doch was verbirgt sich
hinter diesen vermeintlichen Start-ups?
Wie funktioniert deren Geschaftsmo-
dell? Und wie sozial nachhaltig ist dieser
wachsende Beschaftigungssektor?
https://tinyurl.com/ausgeliefert418
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Biicher bestellen auf www.arbeit-recht-soziales.at/gesundearbeit

Regine Romahn [Hg.)

Arbeitszeit gestalten
Wissenschaftliche Erkenntnisse
fiir die Praxis

Regine Romahn (Hrsg.)

248 Seiten, 2018

Metropolis, ISBN 978-3-7316-1236-0
EUR 20,40

Im diesem Buch stellen Wissenschafte-
rinnen und Wissenschafter grundlegen-
de Erkenntnisse einerseits zu verschie-
denen Aspekten der Arbeitszeit vor, wie
Hochstarbeitszeiten, Umfang, Lage und
Verteilung von Arbeitszeiten, Pausen und
Erholzeiten, Ruhezeiten, Wegezeiten etc.,
andererseits aber auch zum Zusammen-
hang von Arbeits- und Arbeitszeitgestal-
tung sowie zur juristischen Bewertung
und Ausgestaltung von Arbeitszeitgestal-
tungen. Die Beitrage sind fir die Praxis
geschrieben, das heifSt, die Veroffentli-
chung wendet sich an alle Beschaftigten
sowie an alle Akteure, die in den Betrie-
ben, aber auch Uberbetrieblich mit der
Arbeitszeitgestaltung befasst sind, sowie
sonstige Akteure im Arbeits- und Gesund-
heitsschutzsystem.
https://tinyurl.com/gestalten418

kathrin
roggla

= » wir
= schlafen
nicht

Wir schlafen nicht

Kathrin Roggla

224 Seiten, 5. Auflage, 2006
Fischer, ISBN 978-3-596-16886-6
EUR 9,20

Kathrin Rogglas vielstimmiges und rasan-
tes Portrat unserer rastlosen Arbeits- und
Lebenswelt: Sie schlafen nicht. Ob Unter-
nehmensberater, Online-Redakteur oder
Key-Account-Managerin:  Sie
nicht. Denn es geht um Organisation, um
Content, um Kommunikation, vor allem
aber um die eigene Identitat. Auch hier
auf dieser Messe, wo sie gerade stehen,
mit dieser Frau, die ihnen Fragen stellt.
Und so reden sie, reden Uber ihr Leben
mit der Droge Arbeit, Uber Hierarchien,
uber Erfolg und Privatleben. Sie erzahlen
von unserer Arbeitswelt—von Uberidenti-
fikation, Konkurrenz und Pleiten. Das Ge-
sprach gleicht einer Stunde der Offenba-
rung: Die Business-Analysten analysieren
sich selbst.
https://tinyurl.com/schlafen18

schlafen

pr— ..  Arbeitspausen

gesundheits- und
leistungsforderlich
gestalten

() hogrefe

Arbeitspausen gesundheits-
und leistungsférderlich
gestalten

Johannes Wendsche,

Andrea Lohmann-Haislah

175 Seiten, 2018

Hogrefe, ISBN 978-3-8017-2553-2
EUR 30,80

Durchschnittlich mehr altere Beschaf-
tigte, einhergehend mit regionalem und
berufsspezifischem
aber auch spateres Renteneintrittsalter
bei gleichzeitig steigenden psychischen
Anforderungen — dies beschreibt in gro-
ben Zigen den Wandel von Arbeit und
Gesellschaft hierzulande. Diese Entwick-
lungen begriinden, warum Unternehmen
zukiinftig in viel hoherem MaRe auf Er-
halt und Forderung von Gesundheit und
Leistungsfahigkeit ihrer Beschaftigten
achten missen, nicht zuletzt auch, um
ihre Wettbewerbsfahigkeit nachhaltig
sichern zu kénnen. Eine optimale Pausen-

Fachkraftemangel,

gestaltung kann dazu einen wichtigen
Beitrag leisten.
https://tinyurl.com/gestalt418
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Corinna Budras
Pascal Fischer

Wer hat an der
lhy gedreht?

C-H-Beck
Warum uns die Zeit

abhandenkommt und wie wir
sie zuriickgewinnen

Wer hat an der Uhr gedreht?

Warum uns die Zeit abhandenkommt
und wie wir sie zuriickgewinnen
Corinna Budras, Pascal Fischer

199 Seiten, 2017

Beck, ISBN 978-3-406-70565-6

EUR 15,40

,Wir brauchen mehr Mut zur Unordnung
— in unserem Alltag wie auf das Leben
als Ganzes gesehen.” So das erfrischende
Fazit dieser unverkrampften Zwischenbi-
lanz unseres zunehmend angespannte-
ren Verhaltnisses zur Zeit. Das vergntig-
lich zu lesende Buch, eine Mischung aus
Alltagserzahlung und lebensphiloso-
phischen Tipps, ist fur alle gedacht, die
Auswege aus dem Turbo-Tunnel suchen.
Jedes der zwolf Buchkapitel beleuchtet
einen wesentlichen Aspekt unseres im-
mer hektischer werdenden Lebens — von
Beschleunigung Uber Multitasking bis
Kontrollverlust. Zugleich erzahlt es die
Geschichte eines Menschen, der diesem
Problem mit bemerkenswerter Gelassen-
heit begegnet. Die zentrale Erkenntnis,
die ihm das erlaubt, hat die Buchhadndle-
rin und Grafikerin Chris Campe mit Witz
und Liebe zum Detail in schonen Lettern
gestaltet. Corinna Budras und Pascal Fi-
scher sind nicht nur beide berufstatig,
sondern auch Eltern zweier Kinder — sie
wissen, wovon sie sprechen!

https://tinyurl.com/uhrn8

Agama @mehe LESTUNG

Clmosce (Wyos Gy & 7

Julia Scharnhoret

Pausen
machen munter

Kialt tanken am Abeitsplaty

TASCHEN

GUIDE

HauFEe.

Pausen machen munter

Kraft tanken am Arbeitsplatz
Julia Scharnhorst

128 Seiten, 2018

Haufe, ISBN 978-3-648-09401-3
EUR 8,20

Woran merke ich, dass ich eine Pause
brauche? Wie oft brauche ich eine Aus-
zeit? Wo verbringe ich sie am besten? Wie
wichtig Pausen wirklich sind und welche
positiven Wirkungen sie haben, erfahren
Sie hier. Ob allein oder in Gesellschaft, in
der Kantine oder bei einem Spaziergang,
nutzen Sie Ihr Recht auf Pause zur Rege-
neration.
- Wie Pausen sich positiv auf die
Leistungskraft auswirken und daher
Zeit sparen
- Echte Erholung statt nebenbei:
Pausen optimal gestalten
- So kommen Sie runter: praktische
Ubungen fur jede Arbeitsplatz-Situation
- Auch der Chef braucht Pausen: Wie Sie
als Fihrungskraft die Pausenkultur im
Team fordern
https://tinyurl.com/pausen418

" b . Dl Paych. Hans-Ginter Weell

Die schlaflose
Gesellschaft

@ P

Die schlaflose Gesellschaft

Wege zu erholsamem Schlaf und mehr
Leistungsvermogen

Hans-Glinter Weel3

268 Seiten, 2016

Schattauer, ISBN 978-3-7945-3126-4
EUR 20,60

Was uns den Schlaf raubt — und was Sie
dagegen tun konnen! Dieses Buch beant-
wortet zahlreiche Fragen rund um das
Thema ,Schlaf” Es erldutert, wie unsere
24-Stunden-Nonstop-Gesellschaft  mit
Schichtarbeit, Stress und neuen Medien
den Menschen den Schlaf raubt und wie
der Schlaf uns und unsere Leistungsfa-
higkeit Gesellschaftliche
und medizinische Hintergriinde werden
ebenso beleuchtet wie das groRRe Spekt-
rum der Schlafstérungen — von Ein- und
Durchschlafstérungen Uber Schnarchen
bis hin zum Schlafwandeln. Es werden
dartiber hinaus Wege gezeigt, Schlafsto-
rungen erfolgreich zu bewaltigen und
wieder zu erholsamem Schlaf und Leis-
tungsvermogen zu gelangen.
https://tinyurl.com/schlaflos418

beeinflusst.
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UNTERWEGS

Arbeitszeiten einhalten

Gesetzlich geregelte Arbeitszeiten sind in verschiedenen Rechtsvorschriften zu finden. Fur den Grof3teil
der ArbeitnehmerInnen gelten das Arbeitszeitgesetz (AZG) und das Arbeitsruhegesetz (ARG).

as Arbeitszeitgesetz (AZG) regelt die

hochste zuldssige Arbeitsdauer wah-
rend eines Tages (Tagesarbeitszeit), in-
nerhalb einer Woche (Wochenarbeitszeit)
und die Mindestdauer der erforderlichen
Ruhephasen innerhalb eines Arbeitstages
(Ruhepausen) und zwischen zwei Arbeits-
tagen (Ruhezeit). Die wochentliche Ruhe-
zeit (meist Wochenendruhe) und die Fei-
ertagsruhe werden im Arbeitsruhegesetz
(ARC) geregelt.
Daruber hinaus mussen ev. besondere
Regelungen beachtet werden (z. B. Kran-
kenanstalten-Arbeitszeitgesetz, Arbeits-
zeitbeschrankungen nach dem Mutter-
schutzgesetz sowie nach dem Kinder- und
Jugendlichen-Beschaftigungsgesetz). Alle
Arbeitszeitbestimmungen verlangen die
Flhrung von Aufzeichnungen Uber die ge-
leisteten Arbeitszeiten.

Aus der Praxis
Arbeitszeitiiberschreitungen durch
Jugendliche

In einem grofRen Viersternehotel wurde
festgestellt, dass es bei jugendlichen Lehr-
lingen (unter 18 Jahre) Uberschreitungen
der zuldssigen Tages- und Wochenarbeits-
zeiten gab. Aullerdem hatten die Jugend-
lichen nicht jeden zweiten Sonntag frei.
Jugendliche im Gastgewerbe durfen auch
am Sonntag beschaftigt werden, missen
aber grundsatzlich jeden zweiten Sonn-
tag frei haben, wobei der Kollektivvertrag
noch andere Moglichkeiten bietet. Das
Besichtigungsergebnis der Arbeitsinspek-
tion wurde dem Arbeitgeber Ubermittelt.
Der Betrieb war bemuiht, die gesetzlichen
Vorgaben einzuhalten. Durch handisch ge-
flhrte Arbeitszeitaufzeichnungen fiel es
den Vorgesetzten jedoch schwer, auf eine
korrekte Arbeitszeitgestaltung zu achten.
Ein elektronisches Zeiterfassungssystem
wurde eingefiihrt. Dieses informierte au-
tomatisch bei Problemen mit den Arbeits-

© Adobe Stock / vectorfusionart

Fiir jugendliche Arbeitnehmerinnen gelten besondere Arbeitszeitregeln.

zeiten. Bei einer Nachuberprifung durch
das Arbeitsinspektorat wurden keine neu-
en Ubertretungen festgestellt.

Aufzeichnung der Arbeitszeiten durch
automatische Zeiterfassung

Die Arbeitsinspektion stellte in einem Be-
trieb fest, dass die erfassten Arbeitszeiten
stets zu Ungunsten der Arbeitnehmerin-
nen gerundet wurden. Obwohl sich die Ar-
beitgeberin dadurch gar nicht viel ,erspar-
te", fihrte dies zu groBer Unzufriedenheit
Die Arbeitsin-
spektion konnte durch die Beratung er-

der Arbeitnehmerlnnen.

reichen, dass diese Praxis abgestellt wur-
de. Nun werden die Arbeitszeiten korrekt
erfasst, wodurch sich das Betriebsklima
deutlich verbessert hat.

Wochenendarbeit in einem
Produktionsbetrieb

In einem gummiverarbeitenden Betrieb
kam es wegen Wartungsarbeiten zu einem
Produktionsriickstand. Der externe Liefe-
rant teilte kurzfristig mit, die geforderte
Menge nicht liefern zu kénnen. Auf Vorrat
konnte nicht produziert werden, da das Pro-
dukt nur sehr bedingt lagerfahig ist. Durch
eine Ausnahmebestimmung der Arbeitsru-
hegesetz-Verordnung wurde eine Losung
zur Durchfiihrung von Sonn- und Feiertags-
schichten gemeinsam mit der Betriebslei-
tung und dem Betriebsrat gefunden.

Ing. Tony Griebler
Ombudsmann der Arbeitsinspektion
ombudsstelle@arbeitsinspektion.gv.at

www.gesundearbeit.at
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Zeltmanagement

w0/

© Fotolia.com/Peter Kensbock

Sucht

Wann: Dienstag, 4. Dezember 2018, 09.00-17.00 Uhr Wann: Montag, 10. Dezember 2018, 09.00-16.00 Uhr

Wo: Parkhotel Brunauer, Wo: Bildungszentrum der AK Wien,
Elisabethstrale 45a, 5020 Salzburg Theresianumgasse 16—18, 1040 Wien

Wer:  AKSalzburg Wer:  AKWien

Zeitmanagement - Krafte wirkungsvoll einsetzen
Engagierte Menschen, die neben ihrer Arbeit auch betriebli-
che Funktionen austiben und Anlaufstelle fir Sicherheit, Ge-
sundheit und Mitarbeiterinnenanliegen sind, wissen: Wohin
man auch schaut, tberall ware vieles zu tun und zu bewegen!
Je mehr Anforderungen aus verschiedenen Bereichen kom-
men, desto wichtiger ist eine effiziente Einteilung der Zeit
und der eigenen Krafte. Da braucht es ein gutes Gespur fir
die personlichen Energien und Anspriiche sowie praktische
Techniken und Werkzeuge.

Inhalte

« Arbeitsorganisation und Zeitmanagement
- Ziele und Etappen

+ Motivation und Energie

- Entspannung und Abschalten

- Praktische Werkzeuge zur Planung

Trainerin
Mag.? Gertraud Hinterseer

Anmeldung
veranstaltung@ak-salzburg.at
oder 0662/86 87—407

Tagesseminar

Umgang mit Siichten im Betrieb

Neben den bekannten Suchtmitteln Alkohol und Tabak fin-
den Medikamente und Drogen fir das ,Gehirndoping®, be-
dingt durch hohe psychische Belastungen, zunehmend Ver-
breitung. Was konnen Betriebe leisten, um mit dem Thema
Sucht kompetent umzugehen und eine gesundheitsforderli-
che Arbeitsatmosphare zu schaffen?

Seminarbeitrag
kostenfrei

Weiterfiihrende Infos und Detailprogramm
https://tinyurl.com/seminar418

Anmeldung bis 15. Oktober 2018
per E-Mail: andrea.dvorak@akwien.at oder
im Internet: https://tinyurl.com/seminar418
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Wirklich ausgeschlafen?

Die Schlafapnoe (Atempausen im Schlaf) ist eine heimtiickische Schlafstorung: Man bemerkt sie nicht
selbst. Schlafapnoe beginnt meist mit Schnarchen. Auswirkungen sind Mudigkeit und Einschlafneigung.
Manner tiber 40 Jahren sind besonders betroffen.

Sekundenschlaf ist eine hdufige Folge von Schlafapnoe.

ur die Leistungsfahigkeit und Sicher-

heit am Arbeitsplatz bzw. bei Berufs-
fahrern im Kraftfahrzeug ist es absolut
wichtig, fit und ausgeschlafen zu sein. Un-
fallgefahr, Konzentrationsprobleme und
Fehlbedienungen sind bei Personen mit
Schlafstorungen deutlich hoher. Ursache
vieler Verkehrsunfalle ist die Schlafapnoe,
wobei Sekundenschlaf eine haufige Folge
der Schlafapnoe ist. Bei einem Zugun-
gliick in New York war eine Zuggarnitur
ungebremst in einen Kopfbahnhof ein-
gefahren. Nachtraglich wurde von Unter-
suchungsbehorden festgestellt, dass der
Lokflhrer an Schlafapnoe erkrankt war.

Risiko von Schlafapnoe

Schlafapnoe ist ein Risikofaktor fur Blut-
hochdruck, Herzerkrankungen, Schlagan-
fall, Diabetes, Demenz, Arteriosklerose
und viele weitere Erkrankungen. Die lan-
gen Atempausen bis Uber zwei Minuten
kénnen im Gehirn eine Unterversorgung
mit Sauerstoff bewirken, was den Korper
schadigt.

Viele Osterreicherlnnen denken: Wegen
ein wenig Schnarchen geht man doch
nicht zum Arzt. Das kann aber nach der

neuesten Schweizer Studie (HypnoLaus)
von Prof. Dr. Heinzer mit Uber 2.000 Test-
personen ganz anders gesehen werden:
Bei 49 Prozent der Mdnner und 23 Prozent
der Frauen Uber 40 Jahre wurde Schlafap-
noe diagnostiziert. Der Risikotest ,NoSAS
Score” gibt Uber die Wahrscheinlichkeit
einer schlafbezogenen Atmungsstorung
(z. B. Schlafapnoe) Aufschluss.

NoSAS Score

Halsumfang iiber 40 cm

4 Punkte

Ubergewicht

BMI iiber 25 kg/m? und unter 30 kg/m?
3 Punkte

BMl iiber 30 kg/m?

5 Punkte

Schnarchen (eigene Angabe)
2 Punkte

Alter tiber 55 Jahre

4 Punkte

Mannliches Geschlecht

2 Punkte

NoSAS > 8 bedeutet: hohe Wahrschein-
lichkeit fur eine schlafbezogene Atmungs-
storung.

Mafnahmen

Bei Verdacht auf Schlafapnoe ist eine Di-
agnose durch ein Schlaflabor oder eine
ambulante Diagnose durch den Facharzt
(zu Hause im eigenen Bett) anzuraten. Die
beste Therapie ist die Beatmungstherapie
(CPAP = Continous Positive Airway Pressu-
re) mit Schlafmaske. Es gibt auch mégliche
Alternativen zur Maske, wie z. B. Vermei-
dung der Ruckenlage, Gewichtsreduktion,
Zahnschienen, logopadische Malinah-
men oder durch HNO-Spezialistinnen.
Wer wieder mehr erholsamen Tiefschlaf
bekommt, erfahrt eine Verbesserung der
Lebensqualitat. Die ,Selbsthilfegruppe
Schlafapnoe Osterreich“ informiert Gber
mogliche Ursachen, Symptome, Risiken,
Diagnose und Therapie.

Fazit: Erholsamer Schlaf regeneriert unser
Immunsystem, ausreichender Schlaf macht
uns kltiger, gestinder und attraktiver!

Josef Hoza

Vorsitzender der Selbsthilfegruppe
Schlafapnoe
kontakt@schlafapnoe-shg.at
www.schlafapnoe-shg.at

Schlafstérungen: Ratgeber fiir
Patienten (dsgm.de)
https://tinyurl.com/rat418
Infos zum Thema Schlafapnoe
https://tinyurl.com/saz18

www.gesundearbeit.at
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NotfallpsychologInnen:
ErsthelferInnen fiir die Psyche

NotfallpsychologInnen unterstiitzen in Krisensituationen und ersparen Betroffenen oft einen langen

Leidensweg.

sist ein schoner, sonniger Tag im April
E —ein Arbeitsmorgen wie jeder andere.
Norbert S. und seine Kolleginnen haben
gerade ihren gemeinsamen Morgenkaf-
fee getrunken, gescherzt und gelacht.
Sie erreichen ihren Arbeitsplatz — eine
Lagerhalle, stdlich von Wien. Norbert S.
beginnt mit seiner Arbeit — er hat Repara-
turen knapp unter dem Dach zu erledigen.
Alles geht seinen gewohnten Gang. PIotz-
lich ein Schrei. Norbert S. fallt in die Tiefe.
Die Zeit bleibt scheinbar stehen — nichts
ist mehr wie vorher. Norbert S. ist tot.

Wenn das Unaussprechliche
passiert

Immer wieder werden Beschaftigte an
ihren Arbeitsplatzen mit schrecklichen
Erlebnissen konfrontiert. Arbeitsunfille,
Gewalterfahrungen, plétzliche Todesfalle
von Kolleglnnen oder Naturkatastrophen
kénnen jede/n treffen.

Erleben bzw. beobachten Menschen sol-
che Ereignisse oder wird hierbei sogar
das eigene Leben bedroht, stellt dies eine
grolle Belastung flir die Betroffenen dar.
Langfristig konnen diese Erfahrungen
auch psychisch und korperlich krank ma-
chen: Konzentrationsstérungen, Schlaf-
storungen und wiederkehrende Alptrau-
me, Reizbarkeit, Wutausbriiche sowie die
Abnahme von Lebensfreude oder Arbeits-
fahigkeit konnen die Folge sein. Typisch
sind auch sogenannte Flashbacks: Dabei
erleben die Betroffenen das furchtbare
Erlebnis (bzw. damit verbundene Gefiihle)
vor ihrem geistigen Auge immer wieder —
als waren sie mittendrin.

Psychologische Akuthilfe
Notfallpsychologlnnen Men-
schen in akuten Belastungssituationen

betreuen

el N

Notfallpsychologinnen betreuen Menschen in akuten Belastungssituationen und nach trauma-

tischen Erfahrungen.

und nach traumatischen Erfahrungen.
Oberstes Ziel ist es, durch geeignete In-
terventionen psychische oder korperliche
Folgeschaden zu vermeiden. Der Schwer-
punkt liegt auf der Starkung der eigenen
Mechanismen zur Bewaltigung der Situati-
on und der Stabilisierung der Betroffenen.
Bei Grol3schadensereignissen ist es mitt-
lerweile vielerorts Ublich, notfallpsycholo-
gische Unterstitzung anzufordern. Not-
fallpsychologinnen arbeiten hierbei eng
mit den anderen Einsatzkraften wie Poli-
zei, Rettung oder Feuerwehr zusammen.

Im traurigen Fall von Norbert S. erzahlt
Betriebsratin Vera A.. ,Wir waren alle
wie erstarrt, konnten nicht glauben, was
da vor unseren Augen passiert ist. Unser
Chef hat noch am gleichen Tag Hilfe ge-
holt. Die Psychologin ist zu uns in den Be-

trieb gekommen. Wir haben tber das Ge-
schehene geredet, aber auch viel geweint.
Wir haben konkrete Aufgaben bekommen
—ich habe mich nicht mehr so ohnmach-
tig gefuhlt.“ Krisenfalle treffen uns meist
plotzlich und unvorbereitet — gut, wenn
man weils, was dann zu tun ist: Kontak-
te zu Notfallpsychologlnnen erhalten Sie
Uber die Berufsverbande fiir Psychologie.

Johanna Kl6sch, AK Wien
johanna.kloesch@akwien.at

Berufsverband Osterreichischer
Psychologinnen (BOP)

www.boep.or.at

Gesellschaft kritischer Psychologen und
Psychologinnen (GkPP)

www.gkpp.at
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Reine Kosmetik?

Die Europaische Kosmetikverordnung scheint Schonheits-ProfessionistInnen zu ignorieren. Sie konzen-
triert sich auf den Schutz von VerbraucherInnen und Labortieren. Und Arbeitnehmerlnnen? Sie sind in
der Arbeit auf die Verwendung der Produkte angewiesen. In Bezug auf ihre Sicherheit und Gesundheit
sind die vorgesehenen Mafinahmen reine Kosmetik.

Die Europaische Kosmetikverordnung schiitzt professionelle Anwenderinnen unzureichend.

issenschaftliche Studien zeigen:

Im Schonheitssektor Tatige (Fri-
seurlnnen, Kosmetikerlnnen usw.) sind
bei der Arbeit einem Cocktail chemischer
Substanzen ausgesetzt. Sie haben ein
massiv erhohtes Risiko, bestimmte Be-
rufskrankheiten zu entwickeln. Allerdings
gelten die kosmetischen Produkte, die sie
den ganzen Tag nutzen, als unschadlich.
Die Rechtsvorschriften sehen vor, ,dass
auf dem Markt der Union bereitgestellte
kosmetische Mittel bei normaler und ver-
nunftigerweise vorhersehbarer Verwen-
dung fur die menschliche Gesundheit si-
cher sind“. Wahrend die Verbraucherlnnen
Kosmetikprodukte in der Regel nur wenige
Minuten pro Tag konsumieren, sind die
Profis der Schonheitsbranche diesen wah-
rend ihres gesamten Arbeitslebens acht
Stunden am Tag, funf bis sechs Tage pro
Woche ausgesetzt.

Schonheits-Profis vom Frithwarn-
system ausgeschlossen

Die 2009 verabschiedete Europaische
Kosmetikverordnung legt Regeln fur die
Sicherheit und Vermarktung von Kosme-
tika fest. Ziel der Verordnung ist, einer-
seits einen Binnenmarkt fir Kosmetik-
produkte zu erreichen und andererseits
Gesundheitsschutzniveau
zu gewahrleisten. Herstellerinnen sind
verpflichtet, fir jedes Kosmetikprodukt
einen Sicherheitsbewertungsbericht zu
erstellen. Sie konnen ein Produkt nur
vermarkten, wenn eine ,verantwortliche

ein  hohes

Person” (juristische oder natirliche Per-
son, meistens ein/eine Herstellerln oder
Importeurin) benannt ist. Deren Aufgabe
ist es, die Einhaltung der Sicherheitsan-
forderungen zu gewahrleisten.

Die Verordnung sieht ein Frithwarnsystem
fur Kosmetika vor, mit dem Informationen

Uber mogliche schwerwiegende uner-
winschte Wirkungen rasch ermittelt wer-
den konnen. Das Friihwarnsystem schiitzt
zwar Verbraucherlnnen, leider aber nicht
die Beschaftigten, die taglich mit Kosme-
tikprodukten arbeiten. Dieser Fehler muss
dringend repariert werden!

Tony Musu

Europdisches Gewerkschaftsinstitut
erschienen in HesaMag #17/2018
Ubersetzung: Helmuth Santler
Kurzfassung:

Julia Nedjelik-Lischka, AK Wien
julia.nedjelik@akwien.at

Zeitschrift HesaMag
https://tinyurl.com/hesamag418

Der Abdruck erfolgt mit freundlicher
Genehmigung des ETUL.
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Strecken Sie die Arme {iber den Kopf.
Nun schlieBen Sie die Hande, drehen die
Handflachen nach oben und driicken
dann kraftig nach oben.

BILDSCHIRM
ARBEIT ¢

EINE ANLEITUNG FUR DIE
ARBEIT AM BILDSCHIRM

GERECHTIGKEIT MUSS SEIN

>BESSER INFORMIERT

Die 12 Bildschirm-Tibeter

Pausen sind fir Ihre Gesundheit notwendig! Nutzen
Sie lhre Bildschirmpause flur diese einfachen Aus-
gleichstibungen. Damit gleichen Sie Bewegungsman-
gel aus, beugen Nacken- und Rlickenschmerzen vor
und halten sich vorbeugend fit.

Download unter https://tinyurl.com/12tibeter

Bildschirmarbeit

Eine Anleitung fiir die Arbeit am Bildschirm

Die Arbeit am Bildschirm kann lhre Gesundheit be-
lasten, sie muss es aber nicht. Denn mit einem ergo-
nomisch gestalteten Arbeitsplatz werden Beanspru-
chungen vermieden oder stark verringert. Zusatzlich
kénnen Sie mit einigen vorbeugenden Malinahmen
wirkungsvoll moglichen gesundheitlichen Beschwer-
den vorbeugen. In dieser Broschiire finden Sie die
wichtigsten Informationen dazu.

Download unter https://tinyurl.com/bsarbeit418

Hinweis zum Artikel ,,Unsere Vertretung in
Briissel” auf Seite 12-13 der Ausgabe 3/2018

Aufgrund eines technischen Gebrechens waren die
Bildtexte auf Seite 12 nicht leserlich abgedruckt, diese
lauteten:

Oliver Répke ist Buroleiter des OGB-Europablros
in Brussel. Seine Bereiche sind Sozialpolitik, Binnen-
markt, Europaischer Wirtschafts- und Sozialausschuss
(EWSA) und Europaischer Gewerkschaftsbund (EGB).

Amir Ghoreishi ist Biroleiter des AK-Europabtiros in
Brussel. Er ist fUr die Bereiche Binnenmarkt, Wettbe-
werbspolitik und Steuerpolitik zustandig.

Anmerkung der Redaktion: Zum Zeitpunkt des Inter-
views im Mai 2018 war Amir Ghoreishi Blroleiter des
AK-Europaburos in Brissel. Seit 1. September 2018 lei-
tet Petra Volkerer das AK-Europabiiro (siehe Seite 4).
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Die neue
Arbeiterinnen

klasse
MENSCHEN IN

REISE IN DIE
GESCHICHTE DER
ARBEITERINMNEMN-
BEWEGUNG
INCWIEN

OGB VERLAG

VERSANDKOSTENFREI BESTELLEN
arbeit-recht-soziales.at/ oegbverlag

OGB VERLAG

www.oegbverlag.at

Die neue Arbeiterlnnenklasse

Menschen in prekaren Verhaltnissen

Veronika Bohrn Mena
Studien und Berichte / 1. Auflage, 2018 / 206 Seiten / EUR 19,90
ISBN 978-3-99046-325-3

Angst und Unsicherheit pragen die Arbeitswelt. Zehn Prozent der Beschaftigten beflrchten, inner-
halb der nichsten sechs Monate ihren Arbeitsplatz zu verlieren. Uber ein Drittel arbeitet weniger
als ein Jahr fiir den gleichen Arbeitgeber und ist atypisch beschaftigt, bei Frauen betrifft das mehr
als die Halfte. Das Normalarbeitsverhaltnis ist vom Aussterben bedroht. Dieses Buch liefert einen
umfassenden Uberblick tiber die Entwicklung prekarer Beschaftigung in Europa von den friihen
1980er-Jahren bis heute. Zehn Menschen erzéhlen darin auflerdem von ihrem Leben und Leid mit
miesen Jobs und Arbeitsbedingungen. Sie zeigen auf, was Hungerlohne, fehlender rechtlicher Schutz
und mangelnde soziale Absicherung fiir die Betroffenen und ihre Angehdrigen tagtaglich bedeuten.

Reise in die Geschichte
der Arbeiterlnnenbewegung in Wien

Ausgewahlte Schauplatze

Wolfgang Slapansky
Zeitgeschichte / 1. Auflage, 2018 / 188 Seiten / EUR 24,90
ISBN 978-3-99046-331-4

Bei einem Spaziergang durch Wien kommt man an jeder Ecke mit der Wiener Arbeiterinnenbewe-
gung in Berlhrung, vom Wienerberg im Siiden — die Wiege der dsterreichischen Arbeiterinnenbe-
wegung — Uber das Amalienbad und das Vorwarts-Haus bis hin zum Karl-Marx-Hof im Norden, dem
Prestigeprojekt der Wiener Wohnungspolitik der Zwischenkriegszeit. Es handelt sich um Bauten und
Institutionen, die ein Weltbild widerspiegeln, das von Gleichheit, Solidaritat, Mitbestimmung, guten
Arbeitsbedingungen, gerechtem Lohn, leistbaren Freizeitmdglichkeiten und einem friedlichen Mit-
einander aller gepragt ist. Von den geschichtlichen Orten der Arbeiterlnnenbewegung ausgehend,
spannt der Autor einen Bogen in die heutige Zeit zur Bedeutung der jeweiligen Einrichtung. Anhand
historischer Schaupladtze in Wien wird die geschichtliche Leistung der Arbeiterinnnenbewegung
verdeutlicht. Zahlreiche Abbildungen machen diesen Reisefiihrer zu einer vergniiglichen Lekture.
Es ist ein Stadtspaziergang der besonderen Art.
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Wann 1. Oktober 2015, 10.00 - 17.00 Uhr
€3 Convention Center, Alfred-Dallinger Platz 1, 1030
Wien

ExpertInnentagung ,,Psychische
Belastungen in der Arbeitswelt"
Vortrége zum Download

ARBEITSKLIMA

ARBEITSZEIT

Die Vortrége der Expertinnentagung
Psychische Belastungen in der
Arbeitswelt” am 16. Juni 2015 stehen nun
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