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die Vielfalt der Generationen am Arbeitsplatz ist
keine theoretische Option mehr, sondern eine
Realitat, die die Dynamik unserer heutigen Arbeits-
welt maBgeblich pragt. In einer Zeit des rasanten
Wandels und standiger Innovationen spiegelt sich
die Vielfalt unserer Gesellschaft auch in unseren
Unternehmen wider —und das ist eine Entwicklung,
die wir aktiv gestalten und nutzen kénnen.

Die demografische Entwicklung fuhrt zu immer
neuen Konstellationen in unseren Belegschaften,
und damit eréffnen sich spannende Chancen flr
lebendigere und produktivere Arbeitsplatze. Eine
altersgemischte Belegschaft kann nicht nur ein
besseres gegenseitiges Verstandnis in der Arbeits-
welt schaffen, sondern auch den Wissenstransfer
verbessern und ein harmonisches Betriebsklima
férdern.

Naturlich sind uns auch die potenziellen Konflikte
bewusst, die aus den Unterschieden zwischen den
Generationen entstehen kdnnen. Doch wir sind
Uberzeugt: Der Schlissel liegt im Brickenbauen
zwischen den Generationen, basierend auf einem
tiefen gegenseitigen Verstandnis fir Gemeinsam-
keiten und Unterschiede.

In dieser Ausgabe unseres Magazins setzen wir genau
hier an. Wir bieten Ihnen interessante Einblicke in die
Einstellungen, Erwartungen und Anforderungen der
verschiedenen Generationen am Arbeitsplatz. Dabei
werfen wir einen besonderen Blick auf die gesundheit-
lichen Aspekte, die eine generationstbergreifende
Belegschaft beeinflussen kénnen.

Die Potenziale, die sich aus der Generationenvielfalt
ergeben, sind enorm. Gern unterstltzen wir Sie dabei,
eine vielfaltige, erfolgreiche und gesunde Zukunft fir lhr
Unternehmen zu gestalten. Viel SpaB beim Lesen!

Mit herzlichen GriiBen

Christoph Kossak-Glowczewski
Teamleitung Pravention und Gesundheitsférderung



VORWORT

KURZ & KNAPP

UNTERNEHMEN & GESUNDHEIT

TREND & LEBEN

MOBIL & MEHR

4 Generationen im Uberblick

In der heutigen Arbeitswelt treffen vier verschiedene Generationen
aufeinander: die Babyboomer, die Generation X, die Generation Y und die
Generation Z. Jede dieser Generationen hat ihre eigenen Merkmale,
Praferenzen und Ansichten, die sich auf die Arbeitskultur und die Gestaltung
des Gesundheitsmanagements auswirken.

In diesem Artikel werfen wir einen Blick auf jede dieser Generationen
und ihre Rolle im modernen Arbeitsumfeld.
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Nur wer die Bedurfnisse und Wiinsche der eigenen Mitarbeiter:iinnen kennt, kann die Grundlage fir ein gelungenes Generationenmanagement legen.
Wir stellen hier lediglich die stereotypischen Eigenschaften und Wertvorstellungen der Generationen dar. Naturlich gibt es auch innerhalb der Generationen starke individuelle Unterschiede, was die Personlichkeiten betrifft.

[q

Die Babyboomer sind diejenigen, die in der Nachkriegs-
zeit geboren wurden und in den 1950er und 1960er
Jahren heranwuchsen. Sie sind flir ihre Arbeitsmoral,
ihre Loyalitat gegenuber Arbeitgebern und ihre
Erfahrung bekannt. Einige wichtige Fakten Gber die
Babyboomer:

Sie neigen dazu, traditionelle Arbeitsstrukturen zu
bevorzugen, zum Beispiel feste Arbeitszeiten und
Hierarchien.

Sie haben oft eine hohe Arbeitsmoral und streben
nach beruflichem Erfolg. Viele von ihnen befinden
sich in hohen Fuhrungspositionen.

Sie stehen kurz vor dem Ruhestand und haben wert-
volle Erfahrungen, die sie an jungere Generationen
weitergeben kdnnen.

Einige der Herausforderungen, die sich in Bezug auf die
Babyboomer ergeben, sind die Anpassung an den digi-
talen Wandel und das Verstandnis fir die Bedurfnisse
der jingeren Generationenn.”

' Personalwissen: ,Generationen am Arbeitsplatz”

2 Bertelsmann Stiftung: ,Blogserie Generationenmanagement”

3 Absolventa: ,Generationen Ubersicht”

Die Mitglieder der Generation X wuchsen in einer Zeit
des technologischen Wandels auf und haben sich auf-
grund ihrer Flexibilitédt schnell an die neuen Umstande in
der Arbeitswelt gewohnt.? Einige wichtige Fakten Uber
die Mitglieder der Generation X:

Sie sind offen flr flexible Arbeitsmodelle.

Sie sind oft die treibende Kraft hinter
Innovationen und Veranderungen in Unternehmen.

Sie haben die Entwicklung der Technologie miterlebt
und sind anpassungsfahig.

Far Unternehmen ist es wichtig, die Bedlrfnisse der
Generation X zu verstehen und flexible Arbeitsmodelle
sowie Weiterbildungsmdglichkeiten anzubieten. Der
Wunsch nach Sicherheit und die Notwendigkeit, Familie
und Karriere unter einen Hut zu bringen, sind wichtige
Arbeitsmerkmale fur sie.

Die Generation Y, auch bekannt als Millennials, ist die
erste Generation, die mit dem Internet und digitaler
Technologie aufgewachsen ist. lhre Mitglieder sind
fur ihre Suche nach dem Sinn in ihrer Arbeit und ihre
Vorliebe fir soziale und dkologische Verantwortung
bekannt. Einige wichtige Fakten Uber die Millennials:

Sie sind technisch versiert und kénnen die
neuesten Technologien nahtlos in ihre Arbeitsweise
integrieren.

Sie bevorzugen eine informellere Arbeitskultur
und flache Hierarchien, innerhalb derer Ideen und
Meinungen frei ausgetauscht werden kénnen.

Sie streben eine ausgewogene Mischung aus Arbeit
und personlichen Interessen an.

Sie gelten als besonders anspruchsvoll, wenn es um
Karriereentwicklung, regelmaBiges Feedback und
Anerkennung geht. Fihrungskrafte, die diese Beduirf-
nisse verstehen und bericksichtigen, kbnnen stark

vom Talent und Engagement der Millennials profitieren.
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Die jungste Generation, die Generation Z, ist mit
Computern, Smartphones und dem Internet
aufgewachsen. Als Digital Natives haben ihre Mitglieder
ein tiefes Verstandnis fur Technologie. Einige wichtige
Fakten Uiber die Mitglieder der Generation Z:

Sie sind sehr sensibel fir soziale Gerechtigkeit,
Diversitat und Inklusion. Sie setzen sich fir Gleichbe-
rechtigung und Vielfalt in der Arbeitswelt ein.

Sie bevorzugen flexible Arbeitsmodelle, Remote
Work und die Méglichkeit zur Selbstentfaltung.

Sie sind digital versiert und in der Lage, digitale
Werkzeuge effektiv in ihre Arbeit zu integrieren.

Insgesamt ist die Generation Z eine dynamische und
vielseitige Gruppe von Mitarbeiter:innen, die die
Arbeitswelt mit frischen Perspektiven und Fahigkeiten
bereichert. Unternehmen, die sich an die Bedurfnisse
der Generation Z anpassen und deren Starken einbin-
den, kdnnen von deren Energie und deren Innovations-
geist profitieren.®


https://www.personalwissen.de/personalwesen/diversity/generationen-am-arbeitsplatz/
https://www.bertelsmann-stiftung.de/de/publikationen/publikation/did/blogserie-thema-generationenmanagement-all 
https://www.absolventa.de/karriereguide/berufseinsteiger-wissen/xyz-generationen-arbeitsmarkt-ueberblick
https://www.absolventa.de/karriereguide/berufseinsteiger-wissen/xyz-generationen-arbeitsmarkt-ueberblick
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Familie, Arbeit, Politik und Technologie

Die Einstellungen und Ansichten der Generationen unterscheiden sich nicht nur in Bezug
auf die Arbeit, sondern auch in anderen Lebensbereichen wie Familie, Politik und Technologie.
Im Schnelldurchlauf geben wir Ihnen einen Uberblick dariiber, wie die Generationen ihre
Welt wahrnehmen und gestalten.

In Bezug auf die Familie legen die Babyboomer Wert auf
traditionelle Strukturen und klare Verteilungen. Fur sie
ist Familie ein zentraler Lebensmittelpunkt. Die Generati-
on X schatzt Flexibilitdt und Autonomie, wahrend die Ge-
neration Y vermehrt nach Selbstverwirklichung strebt.
Mittlerweile achten alle Generationen auf eine ausgewo-
gene Work-Life-Balance, wobei die Millennials diese
deutlich starker gewichten. Die Generation Z, deren Mit-
glieder in einer digitalen Welt aufgewachsen sind, nutzt
virtuelle Medien, um in Kontakt zu bleiben.*

Die Babyboomer schatzen Sicherheit und Loyalitdt zum
Arbeitgeber. Die Generation X bevorzugt Flexibilitét und
Partizipation, wahrend die Generation Y nach sinnstif-
tenden Aufgaben sucht. Die Generation Z setzt auf
digitale Technologien und Vielfalt am Arbeitsplatz.®

4 Haufe: ,Gesundheitsférderung im Rahmen des BGM"
5 SKPlab: ,Generation X"
8 Thieme Connect: ,Jede Generation hat eigene Werte"

Politisch sind Babyboomer starker engagiert und haben
bereits verschiedene politische Entwicklungen sowie
Protestbewegungen miterlebt, was sie insgesamt
resilienter macht. Die Generation X ist skeptischer
gegenuber etablierten Institutionen und sucht nach
neuen Partizipationsformen. Die Generation Y setzt

sich fur soziale Verantwortung ein, wahrend die Genera-
tion Z flr 6kologische Nachhaltigkeit, soziale Gerechtig-
keit und Vielfalt kdmpft.

Gegenliber neuen Technologien sind Babyboomer eher
skeptisch und halten lieber an alten Gewohnheiten fest.
Die Generation X ist wesentlich anpassungsfahiger,
technologieaffiner und nutzt das Internet flr verschie-
dene Zwecke, wohingegen die Millennials vor allem
soziale Medien bevorzugen. Die Generation Z ist mit
Smartphones und Tablets aufgewachsen und nutzt
digitale Medien sowie Social Media flr alle Lebens-
bereiche.

Unternehmen kdnnen von diesen Erkenntnissen profi-
tieren, indem sie generationengerechte MaBnahmen im
Betrieblichen Gesundheitsmanagement umsetzen. Eine
offene Unternehmenskultur, flexible Arbeitsmodelle und
gezielte Weiterbildungsangebote férdern das Wohlbe-
finden aller Mitarbeitenden und tragen zur langfristigen
Gesundheit bei.®


https://www.personalwissen.de/personalwesen/diversity/generationen-am-arbeitsplatz/

https://www.haufe.de/arbeitsschutz/gesundheit-umwelt/generationengerechte-gesundheitsfoerderung-im-rahmen-des-bgm_94_492806.html
https://www.skplab.de/2023/11/generation-x-treue-leistungstraeger-mit-wunsch-nach-flexibilitaet/
https://www.skplab.de/2023/11/generation-x-treue-leistungstraeger-mit-wunsch-nach-flexibilitaet/
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/pdf/10.1055/a-0975-1796.pdf 
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/pdf/10.1055/a-0975-1796.pdf
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Gesundheitsverstandnis, Krankheitsbilder
und bevorzugte GesundheitsmaBnahmen

Die Zusammenkunft der unterschiedlichen Altersgruppen am Arbeitsplatz beeinflusst nicht nur die tagliche Arbeit. Dartber hinaus entstehen verschiedene
Auffassungen von Gesundheit und neue Herausforderungen in Bezug auf individualisierte Pravention und altersspezifische Erkrankungen. Ein detaillierter
Einblick in die Generationen hilft Innen dabei, die Anforderungen und Winsche besser zu verstehen und gezielte Schritte im Betrieblichen
Gesundheitsmanagement (BGM) zu entwickeln, um die Gesundheit lhrer Mitarbeiter:innen nachhaltig zu fordern.”

7 Haufe: ,Gesundheitsférderung
im Rahmen des BGM"



https://www.personalwissen.de/personalwesen/diversity/generationen-am-arbeitsplatz/

https://www.haufe.de/arbeitsschutz/gesundheit-umwelt/generationengerechte-gesundheitsfoerderung-im-rahmen-des-bgm_94_492806.html
https://www.haufe.de/arbeitsschutz/gesundheit-umwelt/generationengerechte-gesundheitsfoerderung-im-rahmen-des-bgm_94_492806.html
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Die Babyboomer, die altesten und erfahrensten
Mitarbeiter:innen, verbinden Krankheiten mit héheren
Fehlzeiten und Abwesenheit. Daher legen sie groB3en
Wert auf regelmaBige arztliche Untersuchungen,
Pravention sowie einen gesunden Lebensstil. Zu ihren
wesentlichen gesundheitlichen Risiken zahlen Demenz,
Diabetes, erhéhte Blutfettwerte, Bluthochdruck und
Rickenschmerzen sowie Arthrose und andere Gelenk-
erkrankungen.®

Im Vergleich zu den anderen Generationen sind sie
z6gerlich, wenn es um die Nutzung neuer Technologien
im Gesundheitswesen geht. Die Babyboomer haben
den GroBteil ihres Lebens analog verbracht und zeigen
sich daher fiir traditionelle Gesundheitsdienste sowie
Arztbesuche und Praventionskurse offener.®

8 Business Insider: ,Bei Babyboomern ldsst das Gedachtnis

im Alter starker nach als in den Generationen zuvor”
9 LZG.NRW: ,NRW-Gesundheitssurvey 2013"
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Die Generation der Babyboomer wird in den kommenden zehn Jahren in Rente gehen. Mit steigen-
dem Lebensalter steigt auch die Anfalligkeit flur Krankheiten und das Risiko, von mehreren Krank-
heiten gleichzeitig betroffen zu sein. Der Grund dafur ist das schwacher werdende Immunsystem.

Far die Zukunft stellt die Forschung folgende Prognose auf: Trotz der fortschreitenden Medizin und
innovativer Behandlungsmethoden wird sich die Zahl der von Demenz Betroffenen im Vergleich
zum Jahr 2000 bis 2035 verdoppeln. Damit wird auch die Gesundheitsversorgung vor neuen Her-
ausforderungen stehen, denn die Generation der Babyboomer hinterlasst mit inrem Eintritt in die
Rente eine groBe Licke in der Arbeitswelt und das Pflegerisiko dieser Generation steigt exponentiell.

Das Thema Pflege ist fiir diese Generation aus zwei Perspektiven relevant: Einerseits sind die
Babyboomer Pflegende flir Angehdorige, andererseits sind sie selbst kiinftige Empfanger:innen
von Pflegeleistungen. Laut der ,PflegeStudie 2022" nehmen 84 % der befragten Babyboomer
Pflege als ein Schicksal wahr, auf das man sich nicht vorbereiten kdnne. Knapp die Halfte empfin-
det das Thema als héchst unangenehm. Doch eine Vorbereitung ist moglich und auch notwendig,
um der potenziellen Pflegebedirftigkeit aktiv vorzubeugen.

Die richtigen BGM-MaBnahmen kénnen ein Bewusstsein fur die Chancen und Risiken schaffen. Se-
minare oder themenspezifische Gesundheitstage kénnen fiir Klarheit sorgen und Angste abbauen.

Bieten Sie Ihren alteren Mitarbeiter:innen zudem die Méglichkeit, an Praventionskursen teilzuneh-
men, in denen der Erhalt der Arbeits- und Leistungsfahigkeit im Vordergrund steht. Auch die
Vermeidung von Fehlbelastungen durch mangelnde Ergonomie und die Verbesserung von
Schichtmodellen sind von Bedeutung. Zudem kénnen Sie durch regelmaBige Gesundheitschecks
Ihre Mitarbeiter:innen auf individuelle gesundheitliche Risiken aufmerksam machen und entspre-
chende MaBnahmen zur Beseitigung der Risiken umsetzen.


https://www.personalwissen.de/personalwesen/diversity/generationen-am-arbeitsplatz/

https://www.businessinsider.de/wissenschaft/babyboomer-gedaechtnis-laesst-viel-staerker-nach-als-in-generationen-zuvor/
https://www.businessinsider.de/wissenschaft/babyboomer-gedaechtnis-laesst-viel-staerker-nach-als-in-generationen-zuvor/
https://www.personalwissen.de/personalwesen/diversity/generationen-am-arbeitsplatz/

https://www.lzg.nrw.de/_php/login/dl.php?u=/_media/pdf/ges_bericht/survey/ergebnisse_babyboomer_2013.pdf
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Far die Generation X gehen Gesundheit und ein ausge-
wogenes Arbeits- und Familienleben Hand in Hand.
Inihrer Freizeit achten ihre Mitglieder darauf, sich viel
an der frischen Luft zu bewegen, regelmaBig Stress
abzubauen und sich zu erholen.

Diese Gruppe zeigt eine gréBere Offenheit gegenliber
digitalen Gesundheitsldsungen und nutzt vermehrt
Fitness-Tracker und Gesundheits-Apps, um ihre
Gesundheit zu Uberwachen und zu verbessern.

Neben der kérperlichen Fitness ist auch die Psyche
ein wichtiges Thema. Fiir die psychische Gesundheit
wilinschen sich Mitarbeiter:innen der Generation X
ein angenehmes Betriebsklima, eine wertschatzende
Fahrung und ein gutes MaB an Autonomie und
Abwechslung.®

0 FernFH: ,Eine Studie zu

alter(n)sgerechten Arbeitsbedingungen”

""Forschung und Wissen: ,Chronische Probleme nehmen zu"
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Viele Angehorige dieser Generation sind mittlerweile um die 50 Jahre alt. Wenn man eine
Zwischenbilanz zieht, sieht diese aus gesundheitlicher Sicht nicht gut aus. Eine aktuelle Studie
des University College London flihrte Gber die gesamte Lebenszeit von fast 8.000 Menschen,
die 1970 geboren wurden, eine Studie durch, die ergab, dass rund ein Drittel (34 %) chronische
Gesundheitsprobleme aufweist und sogar mit Multimorbiditat, also mit zwei oder mehr chroni-
schen Krankheiten, lebt.

Am haufigsten sind dabei riskanter Alkoholkonsum (26 %), regelmaBige Riickenschmerzen
(21 %), psychische Probleme (19 %), Bluthochdruck (16 %), Asthma oder Bronchitis (12 %) sowie
Arthritis (8 %) und Diabetes (5 %).

Zu den wiederkehrenden Kombinationen gehoéren Bluthochdruck und eine psychische Erkran-
kung (4 %), Asthma und eine psychische Erkrankung (3 %), Arthritis und eine psychische
Erkrankung (2,5 %) sowie Diabetes und Bluthochdruck (2 %)."

Auch hier kdnnen Sie mit den richtigen BGM-MaBnahmen vorsorgen. Wie wére es beispielsweise
mit einer ergonomischen Arbeitsplatzgestaltung, um Rickenbeschwerden oder Verspannungen
vorzubeugen? Oder organisieren Sie doch Gesundheitstage, um Ihre Mitarbeiter:innen fir das
Thema Gesundheit zu sensibilisieren und den SpaB3 daran zu vermitteln.

Besonders gut kommen auch Kooperationen mit Fitness-Studios und Dienstleistern fiir Well-
ness-Angebote an. Damit erleichtern Sie Ihren Mitarbeiter:innen den Zugang zu Sport und
Erholung.


https://www.fernfh.ac.at/news/detail/generation-x-eine-studie-zu-alternsgerechten-arbeitsbedingungen
https://www.fernfh.ac.at/news/detail/generation-x-eine-studie-zu-alternsgerechten-arbeitsbedingungen
https://www.fernfh.ac.at/news/detail/generation-x-eine-studie-zu-alternsgerechten-arbeitsbedingungen
https://www.forschung-und-wissen.de/nachrichten/medizin/chronische-gesundheitsprobleme-vor-dem-50.-lebensjahr-nehmen-zu-13375335
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Die Millennials verstehen Gesundheit als ein umfassen-
des Konzept, das sowohl kérperliche als auch mentale
und soziale Aspekte einschlieBt. Sie legen besonderen
Wert auf préaventive MaBBnahmen wie eine ausgewogene
Erndhrung, regelmaBige kdrperliche Aktivitat und
Stressmanagement. Diese Gruppe ist stark von digita-
len Technologien gepragt und greift vermehrt auf
Gesundheits-Apps und Online-Plattformen zurlick,

um sich um ihre Gesundheit zu kiimmern.

Untersuchungen weisen darauf hin, dass bei den Millen-
nials das Burnout-Syndrom und andere mentale
Erkrankungen wie Angststérungen und Depressionen
weiter verbreitet sind als in anderen Generationen. Man
vermutet daflir verschiedene Griinde, unter anderem
die zunehmende Unsicherheit in Beruf und Privatleben,
aber auch die politischen Entwicklungen.
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Auch wenn die Millennials in den USA nicht gerade ein Musterbeispiel fir gute Gesundheit
darstellen, geben die Ergebnisse eines Berichtes der Blue Cross and Blue Shield Association
(Bundnis aus US-Krankenversicherern) Aufschluss dariiber, wie es um die allgemeine Gesundheit
der Generation Y steht.

Bereits im Jahre 2014 stellte man fest, dass die Raten von Krankheiten wie Depressionen und
Hyperaktivitat unter den Millennials um 30 % gestiegen sind — und bis heute immer weiter zunehmen.

AuBerdem wiesen die Ergebnisse darauf hin, dass bei der Generation Y viel haufiger schwere
Depressionen und Angststdrungen diagnostiziert wurden als bei jeder anderen Generation zuvor.

Dem kénnen gezielte BGM-MaBnahmen vorbeugen. Bieten Sie doch individuelle Sportkurse
und Kurse zur Stressbewaltigung an, bei denen Sie Uiber eine Kooperation mit den jeweiligen
Anbietern Rabatte gewahren.

Ermdglichen Sie lhren Mitarbeiter:innen eine individuelle Arbeitsgestaltung und flexible Arbeits-
zeiten. Auch rdumliche Flexibilitat wird gern angenommen. Sie kénnten Ihren Mitarbeiter:innen
verschiedene Raume flr verschiedene Aufgaben zur Verfligung stellen, zum Beispiel einen Mind-

Map-Raum zum konstruktiven Austausch oder einen Ruheraum, in den sie sich zurlickziehen kénnen.

Zur Hilfe bei mentalen Problemen kdnnten Sie einen betriebspsychologischen Dienst in
Anspruch nehmen, wodurch psychische Beschwerden friihzeitig erkannt und behandelt
werden kbnnenn.'% 13

12 KU Gesundheitsmanagement: ,Y wie Generation Y"
3Simon Schnetzer:
Ergebnisse der Studie ,Junge Deutsche 2019"



https://www.fernfh.ac.at/news/detail/generation-x-eine-studie-zu-alternsgerechten-arbeitsbedingungen
https://ku-gesundheitsmanagement.de/2021/05/29/y-wie-generation-y/
https://simon-schnetzer.com/studienergebnisse-junge-deutsche-2019/
https://simon-schnetzer.com/studienergebnisse-junge-deutsche-2019/
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Die Generation Z, auch Digital Natives genannt, wachst

in einer digitalen Welt auf und ist von klein auf mit dem
Gebrauch von Technologien vertraut. Das spiegelt sich
auch in Sachen Gesundheit wider: Die jungen Erwachsenen
haben ein ganz neues Gesundheitsbewusstsein und
setzen vermehrt auf digitale Gesundheitslésungen wie
Telemedizin und Gesundheits-Apps. Sie sind offen fur
neue, innovative, aber auch alternative Anséatze in der
Gesundheitsférderung und suchen nach individualisierten
Lésungen, die ihren Bedulrfnissen entsprechen.

Stress wird als Krankmacher erkannt und mit Entspan-
nungsmethoden wie Yoga oder Atemibungen bekdmpft,
wahrend fir Schlafstérungen oder Unruhe nattrliche Mittel
wie Tees oder CBD-Ol bevorzugt werden. Die Offenheit der
Generation Z, liber physische und psychische Gesundheit
zu sprechen und sich ohne Bedenken professionelle
Unterstltzung zu holen, hebt sie besonders von anderen
Generationen ab und zeigt sich in verschiedenen
Lebensbereichen.™

4 Healthcare Marketing: ,Gesundheit und Selbstbestimmung”
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Trotz der zunehmenden Lebensqualitat leidet die Generation Z starker als jede andere Jugend-
generation vor ihr unter Schlafstérungen, Kopfschmerzen, depressiven Symptomen, Depressio-
nen und Mediensucht.

Es scheint einen Zusammenhang zwischen der intensiven Mediennutzung, den oben genannten
Symptomen und dem allgemein schwach ausgepragten Selbstwertgefiihl der Generation Z zu
geben. Dennoch lassen sich die gesundheitlichen Probleme nicht ausschlieBlich auf eine Idangere
Zeit vor dem Bildschirm zurickfihren.

Die Bereitschaft, nicht nur am physischen, sondern auch am psychischen Wohlbefinden und an
der mentalen Gesundheitserhaltung zu arbeiten, werden sich die Kinder und Jugendlichen von
heute sicherlich auch als Erwachsene erhalten.

Selbstbestimmtheit wird bei der Generation Z groBgeschrieben. Setzen Sie daher auf Individuali-
tat. Lassen Sie lhre Mitarbeiter:innen die Bliros individuell ausstatten und legen Sie einen Katalog
mit Mobiliar bereit. Oder ermdglichen Sie flexible Arbeitszeiten. Egal ob Work-Life-Balance oder
Work-Life-Separation: Indem Sie lhren Mitarbeiter:innen eine individuelle Arbeitsgestaltung
gestatten,, schuren Sie Motivation. Beziehen Sie |hre Mitarbeiter:innen aktiv mit ein und geben
Sie regelmaBig Feedback. Die jungen Berufseinsteiger:innen wollen zwar individuell arbeiten

und selbst entscheiden dirfen, doch sie wiinschen sich trotzdem unmittelbare Rlickmeldung.
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Mit generationstbergreifenden MaBnahmen kann sowohl altbekannten Beschwerden wie beispielsweise Riickenproblemen
als auch ,neueren” Krankheiten wie unter anderem Burnout und Depressionen entgegengewirkt werden. Die Kombination aus
Organisation, Motivation, Information und Aktivierung bietet verschiedene Mdglichkeiten fur erfolgreiche BGM-MaBnahmen.

I I e O R B A A O

ortlich und zeitlich flexible Arbeitsmodelle

ergonomische Arbeitsplatzgestaltung

Vorsorgeuntersuchungen und generationsspezifische
Gesundheits-Check-ups

Kursangebote zu den Themen Ernahrung,
Fitness und Stressbewaltigung

generationsspezifische Seminare zu den Themen
Gesundheit, Pflege und Pravention

psychosoziale Beratung

Gesundheitstage fur Aufklarung und Motivation
zum Thema Gesundheit

[]

1 0O 0O O 0O O

Individualitat und Bedlirfnisse der
verschiedenen Generationen einbeziehen

Bewusstsein flir verschiedene Generationen am
Arbeitsplatz schaffen

Austausch zwischen den Generationen fordern

Bedurfnisse analysieren und Mitarbeiter:innen einbeziehen

generationengerechte Ansprache und
Kommunikation der Angebote

Fuhrungskréfte fir Generationen sensibilisieren
lebensphasenspezifische Angebote (zum Beispiel

Ubergang in die Rente, Doppelbelastung Familie und
Beruf, Menopause, Mobilisierung im Alter, AzubiFit)
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Menschen erfolgreich
zusammenfuhren

Die heutige Arbeitslandschaft ist auBerst komplex und standigen Veranderungen
unterworfen, die von sich verscharfenden demografischen Trends gepragt sind.

Eine bedeutende zukunftige Aufgabe fur FuUhrungskrafte liegt deswegen darin,
die effektive Fihrung und Integration von Mitarbeiter:innen verschiedener Generationen
im Unternehmen zu gewahrleisten. Denn Studien zeigen, dass Unternehmen, die
erfolgreich eine Vielfalt an Generationen integrieren kdnnen, eine héhere Leistungsfahig-
keit, Innovationskraft und Kreativitat aufweisen.

Dabei erfordern die unterschiedlichen Generationen verschiedene Herangehensweisen
in der Fihrung. Was zum Beispiel fur traditionelle Babyboomer als effektiver Fuhrungsstil
gilt, mag bei der freiheitsliebenden Generation Z mdglicherweise weniger Anklang finden.

Wir haben einige MaBnahmen zusammengestellt, die Sie direkt im Arbeitsalltag
umsetzen kdnnen."s 1617

15 Wirtschaftspsychologie aktuell: ,Mehrgenerationen-Teams erfolgreich fliihren"”
6 Horizont Handwerk: ,Gemeinsam die Zukunft gestalten”
7 IMAP Institut: ,Generationsubergreifendes Fihren” 13



https://www.personalwissen.de/personalwesen/diversity/generationen-am-arbeitsplatz/

https://wirtschaftspsychologie-aktuell.de/magazin/fuehrung/mehrgenerationen-teams-erfolgreich-fuehren
https://www.bertelsmann-stiftung.de/de/publikationen/publikation/did/blogserie-thema-generationenmanagement-all 
https://horizont-handwerk.de/generationenuebergreifende-zusammenarbeit-gemeinsam-die-zukunft-gestalten/
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https://www.imap-institut.de/de/blog/generations%C3%BCbergreifendes-f%C3%BChren-vorteile-des-generationsmix-erkennen-und-nutzten
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Flexibilitat Team
Ba byboomer Ganz klare Strukturen, o Als ,Bridging Generation” flir die
Angaben und Arbeitszuweisungen Vermittlung in der Zusammenarbeit von

verschiedenen Generationen wichtig

Generation X

Bevorzugen klare Strukturen © Starke Kommunikationsfahigkeiten
Offen fir Kombinationsmodelle © Gute Problemlésungskompetenzen
Hohe Anpassungsfahigkeit im Team aufgrund von Erfahrungen
GenerationY Raumlich und zeitlich flexibles Arbeiten © Gute Kommunikation und Beziehung
Offen fur Kombinationsmodelle innerhalb des Teams sind wichtig

© Enthusiasmus und Multitaskingfahig-
keiten kdnnen gut integriert werden

Generation Z

Raumlich und zeitlich flexibles Arbeiten © Teamarbeitsplatze werden sehr
Klare Abgrenzung zwischen Privat- geschatzt
und Arbeitsleben

Fazit:

Generationslbergreifende Fihrung ist eine herausfordernde, aber auch duBerst lohnende Aufgabe fir moderne Fuhrungskréfte. Wichtig zu erkennen ist:
ein ,One fits all” gibt es nicht. Jede:r Mitarbeiter:in ist wunderbar individuell und die oben genannten Informationen zeigen lediglich Grundtendenzen
der Generationen auf. Indem Sie Verstandnis und Zusammenarbeit zwischen den verschiedenen Altersgruppen férdern, kdnnen Sie ein starkes,
vielfaltiges und erfolgreiches Team aufbauen, das von den Starken und Erfahrungen aller profitiert.
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7/ Tipps fur
eine erfolgreiche Kommunikation

In einer Arbeitsumgebung, in der Menschen mit unterschiedlichen Personlichkeiten,
Arbeitsstilen und Werten zusammenkommen, sind Konflikte unvermeidlich. Doch es gibt
bewahrte Strategien, die dazu beitragen, Konfliktpotenzial méglichst fruh zu identifizieren

und Streitsituationen zu entschéarfen, noch bevor sie entstehen. Eine effektive
Konfliktpravention beginnt mit einer verbesserten Kommunikation.

'8 Haufe: ,Soziale Konflikte am Arbeitsplatz”
9Haufe: ,Wie Konflikte entstehen”

Ein offener Dialog ist der erste Schritt zur
Konfliktpréavention. Mitarbeiter:innen sollten
ermutigt werden, ihre Gedanken, Bedenken
und Ideen frei zu duBern. Fihrungskrafte
sollten sich Zeit nehmen, ihnen aktiv
zuzuhoéren und auf die Anliegen ihrer
Teammitglieder einzugehen.

Unklare Erwartungen und Missverstédndnisse
sind haufige Ausléser von Konflikten. Sorgen
Sie fur klare Kommunikation und Transparenz
bei der Verteilung von Aufgaben, Verantwort-
lichkeiten und Zielen. Dies reduziert das
Risiko von Missverstandnissen und férdert
eine reibungslose Zusammenarbeit.

Versetzen Sie sich in die Lage lhrer Kolleg:in-
nen und versuchen Sie, ihre Perspektive zu
verstehen. Empathie hilft dabei, Konflikte
frihzeitig zu erkennen und proaktiv
vorzugehen.

Konflikte sollten nicht ignoriert oder
vermieden werden. Mitarbeiter:innen sollten
ermutigt werden, Konflikte direkt und
respektvoll anzusprechen, bevor sie
eskalieren. Fiihrungskrafte kdnnen dabei
als Mediator:innen fungieren und bei Bedarf
unterstutzen.

Schulen Sie Ihre Mitarbeiter:innen in Konflikt-
I6sungstechniken wie aktivem Zuhdren,
Kompromissbereitschaft und Konfliktvermei-
dungsstrategien. Durch die Starkung dieser
Fahigkeiten kbnnen sie Konflikte effektiver
bewaltigen und positive Losungen finden.

RegelmaBiges Feedback ist entscheidend
fur eine konstruktive Zusammenarbeit.
Fahrungskrafte sollten ein Umfeld schaffen,
in dem konstruktives Feedback gegeben und
angenommen wird, um Missverstédndnisse
und Frustrationen frihzeitig aus dem Weg

Zu rdumen.

Gemeinsame Aktivitdten und Teambuilding-
Ubungen kénnen das Vertrauen und die Zu-
sammengehdrigkeit innerhalb eines Teams
starken. Ein starkes Teamgefihl reduziert die
Wahrscheinlichkeit von Konflikten und férdert
eine positive Arbeitsumgebung.

Indem Sie die Kommunikation am Arbeitsplatz
verbessern und Konfliktpraventionsstrategien
implementieren, kbnnen Sie eine gesunde und
produktive Arbeitsumgebung schaffen, in der
Mitarbeiter:innen ihr volles Potenzial entfalten.
Konflikte und Reibungspunkte kdnnen nicht
vollstéandig vermieden werden, aber mit den
richtigen Werkzeugen und Anséatzen lassen

sich konstruktive Lésungen finden.8 1 15
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vom Beruf in die Rente

Die meisten Menschen freuen sich darauf: den Ruhestand. Und doch ist der Ubergang vom Arbeitsleben in die Rente ein
einschneidendes Erlebnis. Nach dem ersten Hochgeflhl folgt nicht selten ein Tief. Damit der Ruhestand auch wirklich so
wird, wie ihn sich viele Berufstatige jahrelang ausmalen, wurde das von der Mobil Krankenkasse gefdorderte Modellprojekt

Navigation60plus der Landesvereinigung fur Gesundheitsférderung Schleswig-Holstein ins Leben gerufen.

Im Zuge des demografischen Wandels ist nicht nur die
Lebenserwartung, sondern auch die Lebensqualitat der
Alteren gestiegen. Die heute 70-Jahrigen sind kérper-
lich und geistig etwa so fit wie die 65-Jahrigen vor 30
Jahren, sodass das sogenannte ,Dritte Alter”, die
Lebensspanne zwischen 60 und 80 Jahren, insgesamt
ein groBes Potenzial fur jede:n Einzelne:n und auch fr
die Gesellschaft birgt.

Beim Eintritt in den beruflichen Ruhestand liegt etwa
noch ein Viertel des Lebens vor uns. Zugleich bringt die-
ser Ubergang grundlegende Veranderungen mit sich,
die als ,kritische Lebensereignisse” angesehen werden
mussen und die psychische Gesundheit gefahrden. Jah-
relang gewohnte Tagesstrukturen entfallen, die berufli-
che Rolle als Quelle von Selbstbestatigung und sozialer
Einbindung geht verloren.

Die friihzeitige Sensibilisierung von Menschen am Ende
inres Berufslebens flr die neue Lebensphase sowie die
Mobilisierung von Ressourcen und Potenzialen wirken
sich starkend auf die Gesundheitskompetenz aus. Auf
diese Weise kann die Gestaltung des nachsten Lebens-
abschnittes bewusster erfolgen und das Geflihl von
Verlusten kompensiert werden.

Neue Lebensaufgaben — ob im Dienste der Gesellschaft
oder der Familie, durch neue Lernaufgaben oder durch
kulturelle oder sportliche Aktivitdten — erflllen das
Leben mit Sinn, stérken die soziale Teilhabe und struktu-
rieren den Tagesablauf. Auf diese Weise wird die
Gesundheit gestarkt und Erkrankungen vorgebeugt.

Als einer von sieben groBen Arbeitgebern hat auch das
Universitatsklinikum Schleswig-Holstein an dem Modell-
projekt teilgenommen. Wir haben bei Hannah Olden-
burg, Junior-Gesundheitsmanagerin im Unternehmen,
einmal genauer nachgefragt.

Universitatsklinikum Schleswig-Holstein, Campus Libeck
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UNIVERSITATSKLINIKUM
Schleswig-Holstein

UK
SH

Hannah Oldenburg,
Junior-Gesundheitsmanagerin

Das Projekt wird bei uns auf zwei Seminartage je Campus aufgeteilt. Am ersten Tag erfahren die Beschéaf-
tigten, was sie aus Lebensibergdngen lernen kdnnen, wie viele Moglichkeiten fur einen aktiven Ruhestand
bestehen und wie sie ihre personlichen Starken und Fahigkeiten am besten erkennen und nutzen kénnen.
Es wird dabei insbesondere auf die persdnlichen Wiinsche und Vorhaben der anwesenden Personen ein-
gegangen, was bei unseren Beschaftigten besonders positiv aufgefallen ist. Der zweite Seminartag findet
ein paar Monate spater statt und dient der Reflexion und dem erneuten Austausch. Unsere Mitarbeitenden
haben so die Mdglichkeit, eigene Ansatze aus dem Seminar in der Praxis anzuwenden und mdgliche
Fragen zu sammeln. Die Resonanz auf das Projekt Navigation60plus war in der Vergangenheit stets sehr
positiv. Die Riickmeldungen aus den Evaluationen haben uns verdeutlicht, dass insbesondere die Vernet-
zung der alteren Beschaftigten unterschiedlicher Berufsgruppen einen bedeutenden Mehrwert fiir die
Teilnehmenden dargestellt hat. Da die Teilnahme an Fortbildungen und Seminaren bei den Personen die-
ser Altersgruppe aus verschiedenen Griinden meist geringer ist, wurde das Angebot von der Zielgruppe
wertschatzend aufgefasst.

UNTERNEHMEN & GESUNDHEIT TREND & LEBEN MOBIL & MEHR

Mit circa 16.000 Beschéftigten an zwei Standorten in Schleswig-Holstein ist bei uns am UKSH eine Vielzahl
von Personen in unterschiedlichsten Lebenssituationen beschéftigt. Diese Diversitat stellt flir uns einen
unglaublichen Mehrwert dar. Uns ist es deshalb besonders wichtig, allen Mitarbeitenden in ihren individuellen
Lebensphasen die bestmdgliche Unterstitzung bieten zu kdnnen. Mit der Alterung unserer Belegschaft wird
der Fokus in den kommenden Jahren zunehmend auf den Facetten des Alterwerdens im Beruf liegen. Sowohl
fur die zukiinftigen Ruhestandler:innen als auch fir die jeweiligen Teams stellt der Ubergang vom Berufsleben
in die Rente einen zentralen Verdnderungsprozess dar, der von einer starken Ungewissheit gepragt ist. Aus
Unternehmenssicht ist eine Unterstiitzung unserer Beschéaftigten flr die Erhaltung ihrer Gesundheit und
Motivation daher unerlasslich.

Wie bei den meisten Angeboten des Betrieblichen Gesundheitsmanagements kann die Integration eines
solchen Projektes in den Arbeitsalltag der Beschéftigten gewisse Anfangsschwierigkeiten mit sich bringen.
Insbesondere die zeitliche Abwesenheit von der beruflichen Tatigkeit wahrend des Seminars kann vorerst
sowohl von den einzelnen Beschéftigten als auch von den jeweiligen Fihrungskréaften kritisch betrachtet
werden. Uns war es daher vorab besonders wichtig, die positiven Auswirkungen der Teilnahme an dem Ange-
bot Navigation60plus hervorzuheben. Die frihzeitige Vorbereitung auf das Ende des Erwerbslebens tragt bei
den Teilnehmenden dazu bei, die noch ausgelbte Tatigkeit und die sozialen Kontakte bewusster wahrzuneh-
men und zu schatzen. Gleichzeitig werden bestehende Angste wahrend des Seminars aktiv angesprochen
und bestenfalls gemindert, was fir eine Stabilitét in den letzten Berufsjahren sorgt. Diese Faktoren haben
uns dabei geholfen, die Fihrungskrafte und die Zielgruppe von der Einflihrung des Projektes zu Giberzeugen
und das Angebot in unser Unternehmen zu integrieren.
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Universitatsklinikum Schleswig-Holstein, Campus Kiel

TREND & LEBEN
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Seit dem Jahr 2021 gehort das Seminar Navigation60plus zu den jahrlichen Angeboten des Betrieblichen
Gesundheitsmanagements am UKSH. Bereits vor der Bekanntgabe der ndchsten geplanten Seminartage
erreichen uns Anfragen von unseren Beschaftigten, ob das Seminar erneut angeboten wird. Fir uns ist dies
ein eindeutiges Zeichen, dass die Auseinandersetzung mit der Thematik des Ubergangs in den Ruhestand
fUr unsere Mitarbeitenden einen bedeutenden Prozess darstellt, den wir durch eine friihzeitige Sensibilisie-
rung und Unterstitzung positiv beeinflussen kénnen. Fir das Jahr 2024 planen wir daher die erneute
Durchfiihrung des Seminars an unseren beiden Standorten in Kiel und Libeck.

Der demografische Wandel bringt tiefgreifende Veranderungsprozesse mit sich, die eine Herausforderung
fr alle Beschéftigten darstellen. Das betriebliche Ubergangsmanagement wird daher als Bestandteil des
Betrieblichen Gesundheitsmanagements zukiinftig unerlasslich sein und sollte so friih wie méglich ins
Unternehmen integriert werden. Es ist sehr wichtig, den Beschéftigten Mittel an die Hand zu geben, damit
sie die Chancen des Alterwerdens nutzen und die gegebenen Herausforderungen bewéltigen kénnen. Das
Ziel eines jeden Unternehmens sollte es sein, die Menschen bei der Gestaltung des Ubergangs in den Ru-
hestand zu unterstiitzen, das Potenzial der Lebensphase hervorzuheben, mégliche Angste zu minimieren
und die individuelle Gesundheit zu férdern. Erste Bestrebungen zur Unterstitzung der élteren Beschaftig-
tengruppen kénnen durch ein Projekt wie Navigation60plus sehr gut ins Betriebliche Gesundheitsmanage-
ment integriert werden.
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Brainfood Omega-3-Fettsauren:
So bleibt das Gehirn im

Im Zeitalter der ReizlUberflutung ist eine gesunde Erndhrung flur die geistige Leistungsfahigkeit und die
Nervenreiztibertragung im Gehirn wichtiger denn je. Indem Sie Ihrem Gehirn die richtigen Nahrstoffe zur Verfligung stellen,
kdnnen Sie Ihre Konzentration, Kreativitat und Produktivitat nachhaltig férdern und gleichzeitig neurologischen und
neurodegenerativen Krankheiten vorbeugen.

Wir zeigen Ihnen, wie Sie Omega-3-Fettsauren in Ihre Ernahrung integrieren und damit sicherstellen, dass Ihr Gehirn auch
langfristig optimal funktioniert und den Anforderungen des Arbeitsalltags gewachsen ist.

Wie hoch ist der an
Omega-3-Teltsiuren

Der genaue Tagesbedarf richtet sich nach dem Alter, den Vorerkrankungen sowie
der kérperlichen und geistigen Belastung im Arbeitsalltag. Demnach kann der
Tagesbedarf stark variieren. Expert:iinnen raten, taglich 200 mg bis 5g Omega-
3-Fettsauren zu sich zu nehmen. Das entspricht laut der DGE in etwa ein bis zwei
Portionen fettreichem Fisch pro Woche oder vier bis funf Walnissen taglich.
Wichtig zu beachten: Je héher die Belastung im Alltag ist, desto mehr Fettsauren
braucht das Gehirn, um intakt zu bleiben.
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Fettsauren haben fur das Gehirn ahnlich wichtige Funktionen wie das Motordl fiirs Auto: Es sorgt fiir einen Film auf der
Oberflache einzelner Bereiche um Abnutzung zu verhindern, schitzt vor Korrosion und reinigt den Motor. Doch was
passiert, wenn man Uber einen l&ngeren Zeitraum mit zu wenig Ol fahrt? Grundsatzlich sorgt zu wenig oder gar fehlendes
Ol fir einen stark erhéhten VerschleiB der Motorteile und eine verringerte Leistung des Motors. Ignorieren wir die Warn-
signale, kommt es friiher oder spéater zu einem Motorschaden.

Das menschliche Gehirn besteht aus Milliarden von Neuronen, die durch Billionen von Synapsen miteinander
verbunden sind. Neuronen Ubertragen die Informationen im gesamten Nervensystem. Daflr unverzichtbar sind

die Synapsen, welche die winzigen Licken zwischen den Neuronen flllen und elektrische Signale weiterleiten. Damit
die Zellen all dies leisten kénnen, sind sie auf intakte Gehirnmembranzellen angewiesen. Der Nahrstoff Omega-3-
Fettsduren unterstitzt sie dabei und stellt die Kommunikationsféhigkeit zwischen den Zellen sicher. Enthalten sind die
wertvollen Fette beispielsweise in Kaltwasserfischen wie Lachs, Hering, Makrele und Sardine sowie in Leinsamen,
Chiasamen und Walnlissen. Auch zahlreiche Gemiisesorten wie Spinat, Bohnen, Avocado oder Rosenkohl enthalten
die wichtigen Omega-3-Fettsauren.

Wahrend eine ausgewogene Erndahrung meist ausreicht, um den Bedarf an Omega-3-Fettsauren zu decken, finden es
einige im (Arbeits-)Alltag herausfordernd, geniigend Omega-3-reiche Lebensmittel zu sich zu nehmen. In solchen Fallen
kénnen Nahrungsergénzungsmittel helfen, die Liicke zu schlieBen. Es ist allerdings wichtig, eine Uberdosierung zu
vermeiden und bei bestehenden Herzerkrankungen Vorsicht walten zu lassen. Eine arztliche Einschatzung

ist empfehlenswert, bevor man sich flir Nahrungserganzungsmittel entscheidet.?® 2!

20 Dr. Budwig: ,Omega-3-Fettsduren einfach erklart”
21 Bild der Wissenschaft: ,Die Wirkung von Omega-3-Fettsduren auf das Gehirn”
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10-Minuten-Routine
gegen Nackenschmerzen

Auch in unserer modernen Arbeitswelt spielt die korperliche Belastung
eine groBe Rolle. Burotatigkeiten sind zum Beispiel gepragt von
langen Tagen im Sitzen, gewerbliche Arbeitsplatze oder Berufe im Handel
von stundenlangem Stehen. So kommt es fast immer zu mangelnder
oder einseitiger Bewegung und — nicht zu vergessen - Stress.

Oft kommt die lange Anreise mit dem Auto oder den 6ffentlichen
Verkehrsmitteln hinzu. Kein Wunder, dass unser Korper fruher oder spa-
ter Alarm schlagt und Schmerzsignale aussendet.

Insbesondere Nacken- und Kopfschmerzen sind im Arbeitsalltag ein
weit verbreitetes Problem, dicht gefolgt von Schmerzen im unteren
Racken. Die gute Nachricht ist: Um Ihre Halswirbelsaule nachhaltig zu
starken und die Schmerzen zu lindern, gibt es effektive Ubungen, die Sie
sogar vor Ort durchfihren kénnen. Wir prasentieren Ihnen eine
10-Minuten-HWS-Routine — mit Soforteffekt!
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Setzen Sie sich aufrecht hin und
lassen Sie lhren Kopf nach vorne
sinken. Drehen Sie ihn langsam nach
rechts, bis Ihr Kinn Ihre rechte Schul-
ter beruhrt. Halten Sie die Position 15
Sekunden und kehren Sie dann in die
Ausgangsposition zurtick. Um den
Effekt zu verstarken, wiederholen Sie
die Ubung auf der linken Seite.

Fuhren Sie 2 Wiederholungen pro
Seite durch.

22 Orthopaedie-Zentrum

23 Ergotopia

UNTERNEHMEN & GESUNDHEIT

Schritt fir Schritt ™

Setzen Sie sich aufrecht hin und
lassen Sie lhren Kopf nach vorne
sinken. Beugen Sie ihn langsam zur
rechten Seite, indem Sie lhr rechtes
Ohr in Richtung Schulter fuhren.
Halten Sie die Position 15 Sekunden
und kehren Sie dann in die Aus-
gangsposition zurtick. Wiederholen
Sie die Ubung auf der linken Seite.

Fihren Sie 2 Wiederholungen pro
Seite durch.

TREND & LEBEN

MOBIL & MEHR

Setzen Sie sich aufrecht hin und
lassen Sie lhren Kopf nach vorne
sinken. Strecken Sie ihn langsam
nach oben und schauen Sie zur
Decke. Halten Sie die Position 15
Sekunden und kehren Sie dannin
die Ausgangsposition zurlck.

Flhren Sie 2 Wiederholungen
durch.

M

Legen Sie lhre rechte Hand auf lhre
rechte Wange und Uiben Sie sanften
Druck aus. Drehen Sie Ihren Kopf
langsam nach rechts, wahrend Sie
mit lhrer Hand Widerstand austben.
Halten Sie die Position 15 Sekunden
und entspannen Sie dann. Wieder-
holen Sie die Ubung auf der linken
Seite.

Fihren Sie 2 Wiederholungen pro
Seite durch.

WA N

Stellen Sie sich aufrecht hin und
ziehen Sie lhre Schultern nach
hinten. Versuchen Sie, lhre Schul-
terblatter zusammenzufihren, als
ob Sie einen Bleistift zwischen
ihnen halten wirden. Halten Sie
diese Position 15 Sekunden

und entspannen Sie dann.

Fahren Sie 2 Wiederholungen
durch.
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Wie Pflanzen den Buroalltag bereichern

Ein grines Buro ist nicht nur schén anzusehen, sondern bringt auch zahlreiche Vorteile fir die Mitarbeiter:innen mit sich.

Viele Studien belegen: Pflanzen im Raum kdnnen einen erheblichen Einfluss auf die Produktivitat, das

Wohlbefinden und die Gesundheit von Menschen haben. Erfahren Sie, welchen Unterschied Grunpflanzen im
Arbeitsalltag machen und wie Ihre Mitarbeiter:innen gesundheitlich davon profitieren.

Ein britisches Forscherteam der Cardiff
University’s School of Psychology beobachtete
Uber mehrere Monate zwei groBe Werbeagentu-
ren in GroBbritannien und den Niederlanden.
Neben Befragungsergebnissen lieferten die
Wissenschaftler:innen messbare Daten und
Zahlen: Mitarbeiter:innen mit Pflanzen im Blro
waren um ganze 15 % produktiver als solche,
die in einem Buiro ohne Pflanzen saBen.

Darlber hinaus waren die Mitarbeiter:innen mit
Pflanzen im Buro konzentrierter und aufmerksa-
mer —und auch die Arbeitsatmosphére fiel
positiver aus.

24 Zentrum der Gesundheit: ,Grines Bliro macht produktiver”

25 50PLUS: ,Wie Pflanzen Entspannung und Konzentration férdern”

In R&umen mit schlechter Luft lasst die korperli-
che und geistige Leistungsfahigkeit kontinuier-
lich nach. Auch hier kénnen Griinpflanzen nitz-
lich sein: Sie tragen zur Verbesserung des
Raumklimas bei, indem sie die Luftfeuchtigkeit
erhéhen und Schadstoffe wie Formaldehyd und
Benzol aus der Luft filtern. Dadurch kann die
Haufigkeit von Atemwegsbeschwerden und
Kopfschmerzen reduziert werden und das
allgemeine Wohlbefinden der Mitarbeiter:innen
wird langfristig gesteigert.

Zimmerpflanzen fungieren nicht nur als Luftfil-
ter, sie schaffen mit ihren satten Griinténen
auch eine beruhigende Atmosphare. Die Anwe-
senheit von Pflanzen im Blro kann dazu beitra-
gen, aktiv Stress abzubauen und die Entspan-
nung zu

fordern. Da Grln die Farbe der Natur ist, wirkt
es auf das menschliche Auge besonders
beruhigend. Das Resultat im Arbeitsalltag:
Wahrend Stress und Spannungen abnehmen,
nehmen Produktivitdt und Wohlbefinden zu.

Von der Steigerung der Produktivitat Gber die
Férderung des Wohlbefindens bis hin zur Schaf-
fung einer angenehmen Arbeitsatmosphére:
Grinpflanzen sind das perfekte Beispiel dafr,
dass bereits kleine Veranderungen am Arbeits-
platz einen erheblichen Beitrag zur Verbesserung
des Biiroalltags leisten kdnnen.?+25
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https://www.zentrum-der-gesundheit.de/news/gesundheit/allgemein-gesundheit/pflanzen-steigern-produktivitaet
https://www.50plus.de/article/wie-pflanzen-entspannung-und-konzentration-foerdern.html
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E-Health und Trends in der
Medizin sind fur alle Generationen interessant

Die Digitalisierung hat nahezu jeden Bereich unseres Lebens revolutioniert — die Medizin eingeschlossen. Die Einfuhrung von
E-Health-Technologien er6ffnet dem Gesundheitsmarkt neue Potenziale und verandert die Art und Weise, wie wir teilweise
jetzt schon und in Zukunft Gesundheitsdienste erhalten. Durch die Integration von E-Health-Technologien kbnnen Gesundheits-
dienstleister effektiver kommunizieren, Diagnosen stellen und Behandlungen planen, was letztendlich zu schnelleren
und besseren Ergebnissen fuhrt.
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HautkrebsscreeningPLUS

Das HautkrebsscreeningPLUS stellt fir Versi-
cherte aller Altersgruppen eine Erweiterung
der regularen Hautkrebsvorsorge dar und hat
aufgrund seiner hohen Effektivitat das Poten-
zial, in Zukunft die reguldre Hautkrebsuntersu-
chung abzulésen.

Dabei wird die Hautoberflache systematisch
von Kopf bis FuB von allen vier Seiten mit ei-
ner vollautomatischen Kamera und Kl ge-
scannt und mit vorherigen Aufnahmen abge-
glichen, sodass bereits kleinste
Veranderungen auf der Haut sofort erfasst
werden.

Diese Entwicklung bietet die Mdglichkeit, die
Effizienz und Qualitat der Gesundheitsversor-
gung zu verbessern, die Patientenversorgung
zu individualisieren und den Zugang zu
Gesundheitsdiensten fir alle zu erleichtern.

Die Mobil Krankenkasse bietet ihren Versicherten bereits
ab dem 15. Lebensjahr das HautkrebsscreeningPLUS als
kostenlose Zusatzleistung an. Mehr Informationen und die
teilnehmenden Arztpraxen finden Sie hier.

26 Bundesarztekammer: ,Telemedizin/Fernbehandlung”
27 Bundesarztekammer: ,Verbreitung telemedizinischer Methoden und Verfahren”
28 Stiftung Gesundheitswissen: ,Wie funktioniert das E-Rezept?”
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Telemedizin

Eine facharztliche Online-Beratung von Uberall und zu jeder Zeit: Die Telemedizin
ermoglicht es Patient:innen, medizinische Beratung und Behandlung Gber digitale
Kommunikationsmittel wie Videokonferenzen und Messaging-Plattformen in
Anspruch zu nehmen. Diese Form der Fernmedizin hat wahrend der COVID-
19-Pandemie an Bedeutung gewonnen und wird voraussichtlich auch in Zukunft
eine wichtige Rolle spielen. Ziel ist es, der regionalen und auch der internationalen
Unterversorgung zu begegnen und alteren Menschen den Verbleib in der hausli-

chen Umgebung bei guter Lebensqualitat zu ermdglichen.?5:2

E-Rezept

Wer regelmaBig verschreibungs-
pflichtige Medikamente einnimmt,
kann sich in Zukunft vielleicht den ein
oder anderen Gang in die Arztpraxis
sparen. Denn mit dem E-Rezept
benodtigt man keinen rosa Zettel vom
Arzt oder von der Arztin mehr, um
Medikamente in der Apotheke zu
bekommen. Stattdessen kann der
Arzt oder die Arztin das Rezept auch
digital ausstellen, sodass man es mit
dem Smartphone einlésen kann.

Laut dem Bundesministerium fiir
Gesundheit soll das E-Rezept die
Digitalisierung im Gesundheitswesen
weiter vorantreiben und das rosa
Papierrezept nach und nach
ersetzen.?®

Die Online-Sprechstunde der Mobil Kranken-

kasse bietet Uber die Partnerschaft mit der
TeleClinic arztliche Beratung mit besonderen
Premiumvorteilen, zum Beispiel:

Verfugbarkeit rund um die Uhr an 365 Tagen
im Jahr, ganz gleich, wo Sie sind

Zugang zu ausgewahlten Facharztgruppen
kirzere Wartezeiten
kostenlose Zusatzleistungen

Mehr Informationen finden Sie hier.

Versicherte der Mobil Krankenkasse kénnen neben
dem bestehenden Papierrezept zwei Varianten des
E-Rezepts bequem nutzen:

1. Uber die elektronische Gesundheitskarte kdnnen
damit die Rezepte in der Apotheke direkt digital ein-
geldst werden.

2. Uber die E-Rezept-App kénnen Rezepte an die
Wunschapotheke gesendet werden und Medikamen-
te kdnnen zum Beispiel von dort geliefert werden.
Mehr Informationen finden Sie hier.
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https://mobil-krankenkasse.de/unser-service/online-sprechstunde.html?gclid=EAIaIQobChMIks_j3IHghAMVr5JoCR0gkQ58EAAYASAAEgIdg_D_BwE
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https://www.fernfh.ac.at/news/detail/generation-x-eine-studie-zu-alternsgerechten-arbeitsbedingungen
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https://www.fernfh.ac.at/news/detail/generation-x-eine-studie-zu-alternsgerechten-arbeitsbedingungen
https://www.bundesaerztekammer.de/themen/aerzte/digitalisierung/telemedizin-fernbehandlung/verbreitung-methoden-und-verfahren
https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/gesundes-leben/e-health-trends/wie-funktioniert-das-e-rezept
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Der Mix macht's: Vielfalt im BGM"

Die Mobil Krankenkasse ladt zu einer inspirierenden Fachtagung unter dem Motto ,Der Mix macht's: Vielfalt im BGM" ein. Die Veranstaltungen finden am
04.06.2024 in Hamburg und am 19.06.2024 in MUnchen statt und bieten eine Plattform fur den Austausch Uber die aktuellen Trends und Herausforderungen
im Bereich des Betrieblichen Gesundheitsmanagements. Dartber hinaus kdnnen Sie dort an spannenden Workshops teilnehmen:

WS 1:,Gesundheit kennt kein Alter — so gelingt generationsubergreifendes BGM"
WS 2:,Mehr Erfolg im BGM mit individuellen Zielgruppenkonzepten®”
WS 3: ,Gesundheit verbindet — erreichen Sie alle Standorte mit Ihrem BGM"

In den interaktiven Workshops zeigen wir Ihnen praktische Strategien, die Sie sofort umsetzen kénnen,
um eine gesundheitsféordernde Unternehmenskultur zu etablieren.


https://mobil-krankenkasse.de/arbeitgeber/unternehmen-gesundheit/unser-angebot/veranstaltungen/fachtagung-unternehmen-gesundheit.html
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Nachgefragt:
Interview mit Sebastian Martin

Wir haben mit Sebastian Martin, Bereichsleitung Personal bei der Mobil Krankenkasse,
Uber die signifikanten Veranderungen in der Welt des Managements und der
FUihrung gesprochen. Erfahren Sie, wie diese Entwicklungen die interne
Unternehmenskultur pragen und welche MaBnahmen ergriffen werden,
um der Generationenvielfalt am Arbeitsplatz gerecht zu werden.

Was hat sich in Sachen Fiihrung und Management verandert?

In den vergangenen Jahren habe ich eine deutliche Veranderung in der Fihrungskultur bemerkt. Es geht
immer mehr darum, die Mitarbeiter:innen in Entscheidungen einzubeziehen und auf ihr Vertrauen und ihre
Mitarbeit zu setzen. Werte wie Individualitat, Akzeptanz, Ehrlichkeit und Respekt auf gleicher Augenhéhe
sind dabei besonders wichtig geworden. Dieser Ansatz spiegelt sich auch in unserer Unternehmensphilo-
sophie wider. Besonders der Umgang mit Vielfalt und die Férderung von Inklusion gewinnen zunehmend
an Bedeutung. Unternehmen erkennen immer mehr den Wert unterschiedlicher Perspektiven und Hinter-
grinde und arbeiten verstarkt an einer diversen und integrativen Arbeitskultur.

Mit der steigenden Anzahl von Mitarbeiter:innen, die remote arbeiten, und der zunehmenden Nutzung
digitaler Technologien hat sich auch die Art und Weise, wie virtuelle Teams gefuhrt werden mussen,
verandert. Fiihrungskrafte missen neue Strategien entwickeln, um die Zusammenarbeit und Kommunika-
tion Uber Distanzen hinweg zu férdern. Diese Entwicklungen spiegeln die Verdnderungen in der modernen
Arbeitswelt wider und stellen Fihrungskrafte vor die Herausforderung, sich anzupassen und neue
Fahigkeiten zu erwerben, um weiterhin erfolgreich zu sein.

ALLE THEMEN

Sebastian Martin, Bereichsleitung Personal bei der Mobil Krankenkasse

Welche MaBBnahmen setzen Sie bei der Mobil Krankenkasse ein,

um den verschiedenen Generationen gerecht zu werden?

Die Berticksichtigung der Generationenvielfalt am Arbeitsplatz hat in jingster Zeit an Bedeutung gewonnen,

da wir bei der Mobil Krankenkasse die unterschiedlichen Perspektiven, Féhigkeiten und Arbeitsstile erkennen, die
verschiedene Altersgruppen einbringen. Unsere Fihrungskrafte missen lernen, effektiv mit Mitarbeiter:innen
verschiedener Generationen zu kommunizieren, deren Bedirfnisse zu verstehen und eine integrative Arbeitsumge-
bung zu schaffen.

Wir setzen aktiv auf den Dialog zwischen den Generationen und organisieren Workshops, um die vielfaltigen Werte,
Bediirfnisse, Wiinsche und Angste jeder Generation zu erkunden. Auf dieser Grundlage méchten wir gezielte Lésun-
gen entwickeln, um die verschiedenen Lebensphasen optimal zu unterstitzen, die Zusammenarbeit und Produktivi-
tat zwischen den Generationen zu férdern und mégliche Konflikte aufgrund von Altersunterschieden zu minimieren.
Obwohl dies alles noch in den Anfangen steckt, sehen wir es als den richtigen Weg fiir die Zukunft.

Unsere Mitarbeiter:innen profitieren bereits von flexiblen Arbeitsmodellen wie flexiblen Arbeitszeiten, Remote Work
und verschiedenen Teilzeitoptionen. Die M&glichkeit, Sabbaticals, unbezahlte Urlaubstage und Altersteilzeit zu
nehmen, bietet Flexibilitat und tragt zur Work-Life-Balance bei. Zusatzlich bieten wir Nachwuchsflihrungskraften
die Teilnahme an einem Mentoring-Programm an, um den Wissensaustausch und die Zusammenarbeit zwischen

den Generationen zu fordern. 07
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Unser Job!

Ausgezeichnete Leistungen, Servicedenken auf Augenhdhe und jede
Menge Vorteile, die sich fur Sie und far Ihr Portemonnaie rentieren:
Ihre nachhaltige Gesundheit machen wir zur Chefsache.

Informieren Sie sich direkt: mobil-krankenkasse.de
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