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Pausieren wie ein Profi

Pausen helfen, neue Kraft im Arbeitsalltag zu schépfen. Doch sie wollen geplant sein.
Arbeitnehmer und Betriebe kdnnen von Spitzensportlern lernen.

>Mehr Infos.
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Die Gesundheitskasse.

I DIE GUTE NACHRICHT

Der Ausbau der Ganztagsbetreuung
fur Grundschulkinder zeigt Wirkung: Einer
Studie des Deutschen Instituts fur Wirt-
schaftsforschung (DIW) zufolge kann diese
die Erwerbstatigkeit von Muttern um zwei
bis sechs Prozentpunkte steigern. Mdtter,
die bereits erwerbstatig sind, erhéhen in-
folge der Reform ihre Arbeitszeit. Davon
profitieren einerseits die Frauen und ihre
Familien, da ihr Bruttoeinkommen steigt.
Andererseits profitiert auch der Staat, der
sich Uber hohere Steuereinnahmen und we-
niger Sozialtransfers freuen kann. Der Aus-
bau der Ganztagsbetreuung finanziert sich
der Studie zufolge somit zum groBen Teil
von selbst.
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> Seite 3

Zahl der Multi-Jobber gestiegen.

Immer mehr Menschen haben mehrere
Arbeitsstellen.

> Seite 4

Mehr Geld in 2020?

Vor allem bei Berufsstartern sind erhebliche
Gehaltssteigerungen maoglich.


http://www.aok.de/bundesweit/index.php
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ARBEIT

Bel den Pausen von Spitzensportlern lernen

Die Pause am Arbeitsplatz lohnt sich: Sie hilft, Energie
zu tanken und zu regenerieren. ,,Wer Pausen langfris-
tig in seinen Alltag integriert, bleibt leistungsfahiger
und hat mehr Freude am Leben®, sagt der Kolner Pro-
fessor fiir Pravention und Rehabilitation im Sport, Dr.
Ingo Frobose, AOK-Original. Arbeitnehmer konnten
von Spitzensportlern lernen. Wie andere Berufstitige
auch, wollen sie sich permanent verbessern. Sie trai-
nieren hart und regenerieren anschliefend, um sich
nicht zu iiberfordern.

»Leistungssportler wissen, dass sie nur mit qualitativ
und quantitativ richtigen Pausen die Trainings- und
Wettkampfbelastung verarbeiten kénnen. Deswegen
planen sie ihre Regenerationsphasen genau vorab und
passen sie perfekt an die Belastung und ihre personli-
chen Bediirfnisse an. Hier kdnnen sich Arbeitnehmer
etwas abschauen.” Froboses Tipp: ,,Planen Sie Ihre Pau-
sen im Voraus, tragen Sie sie am besten in ihren Ter-
minkalender ein und iiberlegen Sie konkret, welche Art
von Pause Thnen nach der Belastungsphase helfen wird.*

Von den Betrieben fordert Frobose, den Arbeitneh-
mern die Moglichkeit fiir regelmadflige Pausen zu
geben. ,Alle 60 bis 90 Minuten sollte man eine Mi-
ni-Pause einlegen, kurz durchatmen und sich ein we-
nig bewegen.“ Die halbstiindige Mittagspause sei nicht
ohne Grund gesetzlich vorgeschrieben. ,,Betriebe soll-
ten darauf achten, dass ihre Mitarbeiter diese Pause
auch wirklich wahrnehmen®, empfiehlt der Professor.
Wichtig sei zudem die Regeneration nach der Arbeit.

Doch viele Arbeitnehmer wollten immer erreichbar
sein, wenn nétig auch abends und am Wochenende
blitzschnell auf eine E-Mail reagieren. ,Wenn den Be-
trieben das Wohl ihrer Mitarbeiter am Herzen liegt, er-
muntern sie ihre Beschiftigten dazu, nach Feierabend
abzuschalten und Energie fiir den nichsten Arbeitstag
zu tanken.“ Dadurch wiirden Leistungsfiahigkeit und
Lebensqualitét gleichermaflen gefordert.

Umfragen aus den vergangenen Jahren haben gezeigt,
dass viele Arbeitnehmer auf Pausen verzichten, weil
der Arbeitsdruck so hoch ist. Arbeitstage ohne Pause
konnen auf mittlere und lange Sicht krank machen.
Alarmsignale des Korpers sind Gereiztheit, Lustlo-

sigkeit, Kopfschmerzen und Schlafprobleme, wie
Frobose erldautert. In der Arbeitspsychologie gebe
es den Begriff der ,lohnendsten Pause®. ,,Als solche
bezeichnet man eine Pause, bei welcher der durch die
Pause entstandene Zeitverlust durch die Mehrleistung
nach der Pause nicht nur ausgeglichen wird, sondern
durch die sogar ein Zeitgewinn erwirtschaftet wird.“
Das Fazit des Experten: ,Regelmiflige kurze Pausen
konnen uns dabei helfen, produktiver zu sein.”

>AOK-Tipps fur aktive Pausen .
>AOK-Empfehlungen fir eine aktive Pause.



https://www.aok.de/fk/betriebliche-gesundheit/gesunde-pausen-und-erholungsfaehigkeit/aktive-pause/
https://www.aok.de/fk/betriebliche-gesundheit/gesunde-pausen-und-erholungsfaehigkeit/aktive-pause/
http://www.aok-original.de/
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Schwierige Job-Vorgabe

Gefliichtete mit einem anerkannten Schutzstatus, die einer
regionalen Wohnsitzauflage unterliegen, haben geringere
Chancen am Arbeitsmarkt. Das geht aus einer Studie des
Instituts fiir Arbeitsmarkt- und Berufsforschung (IAB)
hervor. Demnach senkt eine regionale Wohnsitzauflage die
Wabhrscheinlichkeit, einer Erwerbstatigkeit nachzugehen,
um rund sechs Prozentpunkte.

Die Moglichkeit, regionale Wohnsitzauflagen fiir aner-
kannte Gefliichtete auszusprechen, wurde 2016 eingefiihrt.
Diese Wohnsitzauflage auf der Ebene von Landkreisen,
Stadten oder Gemeinden wenden aktuell Baden-Wiirttem-
berg, Bayern, Hessen, Nordrhein-Westfalen, das Saarland,
Sachsen und Sachsen-Anhalt an. Regionale Wohnsitzauf-
lagen verringern der Untersuchung zufolge auch die Wahr-
scheinlichkeit, in einer privaten Unterkunft statt in einer
Gemeinschaftsunterkunft zu wohnen.

>\Weitere Infos.

Immer mehr Multi-Jobber

Rund 3,54 Millionen Menschen hatten Mitte vergangenen
Jahres in Deutschland mehr als eine Arbeitsstelle. Ein Jahr
zuvor waren es noch 3,41 Millionen Menschen gewesen, wie
aus einer Antwort der Bundesagentur fiir Arbeit auf eine
Anfrage der Linken im Bundestag hervorgeht. Im Jahr 2004
waren es erst 1,86 Millionen Multi-Jobber.

Mit 2,99 Millionen Fillen Mitte 2019 ist eine sozialversi-
cherungspflichtige Beschdftigung mit mindestens einer
zusitzlichen geringfiigigen Beschéftigung die haufigste
Kombination - gefolgt von 345.440 sozialversicherungs-
pflichtigen Beschiftigten mit mindestens einem weiteren
sozialversicherungspflichtigen Beschaftigungsverhéltnis.
Eine dritte Variante ist die Ausiibung einer ausschliefli-
chen geringfiigigen Beschiftigung und mindestens einer
weiteren Tiétigkeit dieser Art in 260.666 Fillen.

UNIFORM

Arbeitgeber miissen die Umklei-
dezeit als Arbeitszeit vergiiten, wenn
— wie bei der Polizei — aufféllige Dienstklei-
dung angelegt werden muss. Dies entschied
das Landesarbeitsgericht Berlin Berlin-Bran-
denburg. Geklagt hatte ein Wachpolizist, der
bei einem Bundesland beschaftigt und fur
den Objektschutz zustandig ist. Seit Som-
mer 2015 war er als Springer flr zahlreiche
zu bewachende Objekte eingesetzt, die teils
mehrmals pro Woche wechselten. Fir das
An- und Ablegen der Dienstuniform sowie
seiner Schutzausristung als auch das Laden
und Entladen der Dienstwaffe vor Dienstan-
tritt zu Hause hatte er eine Bezahlung nach
dem zugrundeliegenden Tarifvertrag des
offentlichen Dienstes verlangt. Das Landes-
arbeitsgericht gab ihm recht, dass die Um-
kleide- und Rustzeiten im Umfang von zwolf
Minuten pro Tag als Arbeitszeit zu verglten
sind, da ihm eine zumutbare betriebliche
Umkleidemdglichkeit durch den
Arbeitgeber nicht zur Verfligung
gestellt wurde. Die Vergltung
gilt allerdings nicht fur das La-
den und Entladen der Waffe,
weil der Wachpolizist da-
fur auch ein dienstliches
SchlieBfach hatte nutzen
kénnen.



https://www.iab.de/de/informationsservice/presse/presseinformationen/kb0320.aspx
http://www.aok-original.de/
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Mehr Gehalt in 2020?

Beim Chef nach mehr Gehalt zu fragen, gehort fiir die meis-
ten Menschen zu den eher unangenehmen Vorhaben. Doch
insbesondere fiir Beschiftigte im ersten Drittel ihrer Karri-
ere und fiir Hochqualifizierte sind mit der oft rasant wach-
senden Berufserfahrung beachtliche Steigerungen moglich,
wie eine Auswertung von 195.000 Datensétzen des Portals
lohnspiegel.de. zeigt, das vom Wirtschafts- und Sozialwis-
senschaftlichen Institut (WSI) der Hans-Bockler-Stiftung
betreut wird.

So verdienen Beschiftigte mit fiinf Jahren Berufserfahrung
im Mittel 13 Prozent mehr als Neueinsteiger, mit zehn Jah-
ren liegt der Vorsprung bereits bei 22 Prozent. Am Anfang
des Berufslebens wachse der eigene Erfahrungsschatz be-
sonders schnell und viele Arbeitnehmer tibernihmen im
Betrieb neue Verantwortlichkeiten, sagt Dr. Malte Liibker,
Experte fiir Tarif- und Einkommensanalysen am WSI. Das
mache Beschiftigte fiir den Arbeitgeber wertvoller und mit
etwas Verhandlungsgeschick zahle es sich aus. Nach 20 Jah-
ren im Beruf verdienen Hochqualifizierte im Durchschnitt
etwa 46 Prozent mehr als Anfinger im gleichen Beruf. Bei
den Helfer- und Anlerntdtigkeiten betrdgt das Plus hinge-
gen nur 19 Prozent.

Fiir alte Hasen und fiir Beschiéftigte in einfacheren Tiatig-
keiten empfiehlt das WSI einen Blick auf die Gehilter bei
anderen Arbeitgebern. Diese seien immer noch das beste
Argument. Was genau machbar sei, hinge neben dem Beruf
und der eigenen Erfahrung von einer Reihe weiterer Fak-
toren ab.

So zahlten grofiere Betriebe meistens besser, und das Ge-
haltsniveau unterscheide sich auch regional teils erheblich.
Das kostenlose WSI-Portal Lohnspiegel.de bietet fiir mehr
als 500 Berufe einen Gehaltscheck an, der diese Faktoren
beriicksichtigt.

>Zum Lohn- und Gehaltscheck.

A

ZU GUTER LETZT & PREISRATSEL

9

m FRAGE - ANTWORT

Wie viele Menschen hatten
Mitte vergangenen Jahres in
Deutschland mehr als einen Job?

>Hier antworten ...
Die Gewinner werden von der KomPart informiert. Wir
verwenden lhre Daten ausschlieBlich fur die Auslosung

des Gewinnspiels. Ihre Daten werden danach vernichtet.
Informationen zum Datenschutz finden Sie im Impressum.

GEWINNEN* SIE EINEN
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