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Fit fiir die Arbeit?

Das Wichtigste:
GoOnnen Sie sich
in regelmafigen Ab-

standen kurze Auszeiten, um
wieder erholter, frischer und
leistungsfdhiger an die Arbeit ge-
hen zu konnen. Die vermeintlich
verlorene Zeit holen Sie durch
konzentrierteres Arbeiten

schnell wieder auf.

Zitat: IAG

Nur mit regelmafiigen Pausen!

Wer rastet, rostet, glaubten noch unsere Grof3eltern. Moderne Arbeitsmediziner sehen das anders.
Wer auf Dauer gesund, aktiv und leistungsfahig bleiben will, so sagen sie, muss regelmaflig Pausen
einlegen. Ebenso wichtig ist, die kleinen Auszeiten richtig zu gestalten. Das Institut fiir Arbeit und
Gesundheit (IAG) der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung hat Tipps dazu in einer lesenswerten

Broschiire zusammengefasst.

Nicht nur Beschaftigte im Biiro ver-
gessen bei hohem Arbeitsanfall gerne
einmal, eine Pause einzulegen. Dabei
ist arbeitswissenschaftlich nachge-
wiesen, dass jede Arbeit viel leichter
von der Hand geht, wenn man sich
immer wieder einmal entspannt —
zum Beispiel so:

10 Tipps flir wirksame
Pausen

Bewusst entspannen

Es tut Ihnen gut, wenn Sie die Arbeit
immer wieder kurz unterbrechen und
z. B. die Augen vom Bildschirm neh-

men und durch das Fenster nach
drauBen schauen. Spdtestens nach
zwei Stunden am Schreibtisch soll-
ten Sie kurz aufstehen und die Glie-
der strecken.

RegelmdBlige kurze Pausen

Haufigere, kurze Pausen sind erhol-
samer als wenige lange Pausen.
Nach allzu langen Pausen bendtigen
Sie mehr Zeit, um in die Arbeit zuriick
zu finden.

Die eigene Leistungskurve
beachten

Jeder Mensch hat eine individuelle
Leistungskurve. Frithaufsteher sind

schon am Morgen topfit, bei Spatty-
pen ist die Leistungsfahigkeit spater
am hochsten. Wenn Sie anspruchs-
volle Aufgaben zum Zeitpunkt [hrer
Leistungsspitze erledigen und Rou-
tinetatigkeiten auf Ihr Leistungstief
verlegen, nutzen Sie lhre Energie be-
sonders effizient.

Pausen planen

Geplante Pausen strukturieren lhren
Arbeitstag und kdnnen z. B. fiir den

Austausch mit Kollegen genutzt wer-
den. ,,Um 10 Uhrin der Teekiiche* -
solche Verabredungen helfen auch,

neue Energie zu tanken.



Einen Ausgleich schaffen

Wer auch in der Pause vor dem Bild-
schirm sitzt und einen Joghurt o. a.
l6ffelt, wird sich kaum erholen. Des-
halb: Aufstehen und bewusst etwas
anderes tun als wahrend der Arbeit.
Als Faustregel gilt: Passive, reine Er-
holungspausen eignen sich fiir Mit-
arbeiter, die kdrperlich arbeiten.
Biiroarbeiter oder Personen, die mo-
notone Tatigkeiten ausfiihren, dage-
gen profitieren von aktiven Pausen

Fiir Bewegung sorgen

Auch wenn Zeit und Gelegenheit fiir
einen Spaziergang an der frischen
Luft fehlen — was natiirlich am bes-
ten wadre — kdnnen Sie in Bewegung
bleiben. Treppen steigen, Kollegen
personlich aufsuchen, statt zu tele-
fonieren oder ein paar gezielte Deh-

nungs- und Lockerungsiibungen brin-

gen lhren Kreislauf in Schwung und
vermindern einseitige Belastungen.

Tipp

Sich entspannen

Flir kleine, aber wirksame Entspan-
nungsiibungen sollten Sie sich im-
mer wieder einmal ein paar Minuten
Zeit nehmen. Tipps finden Sie u. a. in
der Broschiire der IAG. Sie konnen
aber auch Ubungen wihlen, die Sie
vom Yoga oder von der Progressiven
Muskelrelaxation her kennen.

Falls die raumlichen Verhéltnisse es
erlauben, kann auch ein mittaglicher
Kurzschlaf (,,Powernapping* ge-
nannt) die Aufmerksamkeit, das
Wohlbefinden und die Leistung stei-
gern. Wichtig dabei: Der Kurzschlaf
sollte nicht langer als 10 Minuten
dauern, sonst fallt das Aufwachen
schwer.

Sich gesund erndhren

In punkto Leistungsfahigkeit stimmt
der Satz ,Man ist, was man isst.

Essen Sie leicht, abwechslungsreich
und gesund. Leichte Kost in der Mit-

Maglicherweise sieht Ihr Arbeitgeber den Nutzen vieler
Pausen nicht auf Anhieb. Uberzeugen kénnen ihn vielleicht diese

Argumente:

o Erlaubte” Pausen reduzieren verdeckte Pausen, in denen
Beschaftigte nur scheinbar oder ineffizient arbeiten.

Pausen reduzieren nachweislich das Unfallrisiko.

Sinnvoll gestaltete Pausen steigern die Arbeitszufriedenheit und
konnen auch das Betriebsklima verbessern. Im besten Fall ent-
steht ein positiver Regelkreis: Die Beschaftigten fiihlen sich
wohler, bleiben gesiinder und sind leistungsfahiger — und das
mit einer simplen ,,Investition“ von wenigen Minuten pro Tag.

Mehrere kurze Pausen haben mehr Erholungswert als wenige
langere Pausen gleicher Gesamtdauer. Der Erholungseffekt einer
Pause ist ndmlich am Anfang am gréfiten.
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tagspause ist bekdmmlicher als
schwere Speisen. Essen Sie bevor-
zugt Gemiise, Fisch, helles Fleisch
oder Salat statt Burger oder Pommes
frites. Nehmen Sie den ganzen Tag
iber genug Fliissigkeit zu sich, am
besten ungesiifite Tees, Wasser oder
Schorlen.

Den Arbeitsplatz verlassen

Sorgen Sie zwischendurch fiir ab-
wechslungsreiche Bilder, das hilft
beim Abschalten. Der Blick aus dem
Biirofenster ist langweilig, aber vom
Treppenhaus aus sieht man ins Grii-
ne? Machen Sie einen kurzen Ausflug
dorthin, und Ihr Kopf wird innerhalb
von zwei oder drei Minuten frei.

Kontakte pflegen

Auch das sollte sein: Gesprdche mit
Kollegen bringen Sie auf neue Ge-
danken und fordern ein positives
Betriebsklima.

o www.dguv.de

® Webcode: d145947 ® Broschiire
,Praxisfeld Arbeiten und Pause.
Pausen gesund und aktiv gestalten*
der Deutschen Gesetzlichen
Unfallversicherung

Praxisfeld Arbedien snd Fause




So funktioniert die
Rettungskette im Betrieb

Theoretisch weif3 jeder Beschiftigte in Deutschland, was bei einem Personennotfall zu tun ist:
Hilfe holen und Erste Hilfe leisten. In der Praxis aber stellt sich immer wieder heraus, dass den
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern konkrete betriebsspezifische Informationen fehlen. Dabei
kommt es, wenn jemand z. B. einen Herzinfarkt oder einen Unfall erleidet, auf jede Minute an!
Informieren Sie sich deshalb, wie die Rettungskette in Ihrem Betrieb organisiert ist, und geben
Sie alle wichtigen Informationen an Ihre Kolleginnen und Kollegen weiter.

Jede Rettungskette besteht aus
vier Gliedern:

Rettungs-

dienst
Sofortmaf3-

nahmen und
Notruf

Beschiftigte miissen
wissen:

» Wo wird der Notruf abgesetzt?
(112 oder lokale Rettungsdienstnummer)

» Welche Informationen bendtigt der Notruf?
Denken Sie an die 5 Ws:
Wo ist der Notfall/Unfall?
Was ist geschehen?

Wie viele Verletzte/Betroffene

sind zu versorgen? m .

Welche Verletzungen gibt es? Links & Downloads
Warten auf Riickfragen! T T
Unter

« Wo befindet sich Erste-Hilfe- . @ ESer
Material (Verbandkasten etc.)? = g ‘® @ © http://publikationen.dguv.de
o Werist Ersthelfer/Ersthelferin? ' = e R

N o e = finden Sie umfangreiche
o Welcher Arzt, welche Arztin oder ' | Informationen zuﬁ‘l Thema und

welches Krankenhaus muss auf- @ ! @ ' kénnen auBerdem Plakate
gesuchtwerden? Welche Infor- | gl - herunterladen, in die Sie die

t. b ..t- K k _ H' ’
mationen benotigen franken ] E—— ! fiir Inren Arbeitsplatz wichtigen

haus/Arzt oder Arztin?

Angaben (Ansprechpartner,

o Werist auflerdem zu benachrichti- Telefonnummern) selbst
gen? (Gesetzliche Unfallversicherung, eintragen konnen.
spater Angehdrige etc.)

o Wer ist fiir die Dokumentation zustandig?
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Einigung zum Riickwartsfahren
bei der Abfallsammlung

Neue Branchenregel soll Unfallgefahr deutlich reduzieren

Immer wieder ist es in der Vergan-
genheit beim Rangieren mit Ent-
sorgungsfahrzeugen zu teilweise
schweren Unfdllen gekommen -
meist, wenn die Abfallsammelfahr-
zeuge riickwartsfahren mussten.

Die Fahrer konnen dabei den Raum
hinter ihrem Fahrzeug nur unzurei-
chend einsehen. Lange wurde des-
halb diskutiert, ob das Riickwarts-

fahren ganz verboten werden miisse.

Nun haben Unfallversicherungs-
trager, Entsorgungswirtschaft und
die Vereinte Dienstleistungsgewerk-
schaft (ver.di) einen Konsens gefun-
den, derin der neuen Branchenregel
LHAbfallsammlung” umgesetzt ist.

Die neue Regel sieht vor, dass Touren
bei der Abfallabholung so geplant
werden, dass unfalltrdchtiges Riick-
wartsfahrten moglichst vermieden

wird — etwa durch Anderungen der
Verkehrsfiihrung oder durch bauliche
Verdanderungen an den Abfallsammel-
stellen. Erst wenn alle diese Moglich-
keiten ausgeschopft sind, ist Riick-
wartsfahren zuldssig — sofern der Ar-
beitgeberin der Gefdahrdungsbeurtei-
lung vorab SchutzmaBnahmen fiir die
Beschiftigten festlegt. Dabei muss er
auch definieren, welche Kenntnisse
die Personen benotigen, die den Fah-
rer beim Riickwartsfahren einweisen.

Kiinftig soll es auch moglich sein, die
Sicherheit beim Riickwartsfahren mit
Fahrerassistenzsystemen zu erho-
hen. Wenn eine Gefdhrdung fiir ande-
re Verkehrsteilnehmer ausgeschlos-
sen ist, wird man in diesem Fall auf
einen Einweiser verzichten kénnen.
Ansonsten bleibt es Stand der Tech-
nik, dass der Fahrer sich einweisen
ldsst.

Kurzmeldungen

Risiko-Check: Wer klug entscheidet, gewinnt

Mit der aktuellen Schwerpunktaktion méchten Un-
fallkassen, Berufsgenossenschaften und der Deut-
sche Verkehrssicherheitsrat (DVR) fiir ein starkeres
Risikobewusstsein sensibilisieren und Lésungsan-
satze fiir das verantwortungsvolle Bewaltigen von

gefdhrlichen Verkehrssituationen anbieten. ,,Risiko-
Check“ hinterfragt dazu typische Verhaltensweisen
und gibt Raum fiir Entscheidungen. Begleitet wird
die Schwerpunktaktion von zwei Gewinnspielen.
Wer bis zum 28. Februar 2017 mitspielt, hat die
Chance aufviele wertvolle Preise.

© www.risiko-check.info

Sicherer Umgang mit Gefahrstoffen

Gefahrstoffe werden nicht nur in Chemiebetrieben ver-
wendet. Auch in Verwaltungen oder im Gewerbe kom-
men u. a. Losemittel und Verdiinner, Reinigungs- und
Desinfektionsmittel, Ole und Klebstoffe zum Einsatz.
Egal, ob sie in fester oder fliissiger Form oder in gasfor-
migem Zustand vorliegen: Gefahrstoffe miissen immer
gekennzeichnet sein. Eine neue Unterweisungshilfe
greift in fiinf Lektionen zentrale Aspekte des Umgangs
mit Gefahrstoffen auf. Sie kann von der Webseite der
IVSS-Sektion Chemie heruntergeladen werden

© www.ivss-chemie.de ® Medien ® Unterweisungs-
hilfen ® Umgang mit Gefahrstoffen




Fliichtlinge in Deutschland:
Fakten zu Arbeit und Arbeitsschutz

Hunderttausende Menschen aus vielen Ldndern suchen der-
zeit aus ganz unterschiedlichen Griinden Schutz in Deutsch-
land. Bei der Betreuung in aufnehmenden Einrichtungen, aber
auch beim Eintritt in ein neues Berufsleben in Deutschland
ergeben sich sowohl fiir die Gefliichteten wie fiir ihre Unter-
stiitzer viele Fragen. Oft betreffen diese auch die Arbeits-
sicherheit und den betrieblichen Gesundheitsschutz. Die
Trager der gesetzlichen Unfallversicherung haben darauf
reagiert und stellen inzwischen mehrere Informationsportale
zur Verfiigung, die freiwilligen wie beschaftigten Helfern in
Kommunen, Ehrendmtern, Schulen und Unternehmen ge-
zielten Rat und Unterstiitzung bieten.

Allgemeine Fragen zum Arbeitsschutz

Das Infoportal © www.dguv.de/fluechtlinge der
Deutschen Gesetzliche Unfallversicherung etwa
beantwortet u. a. diese Fragen:

* Welche Anforderungen sind in den Erstauf-
nahmeeinrichtungen zu beachten?

¢ Welche Hinweise zum Infektions- und Brand-
schutz sind wichtig?

¢ Was sollten ehrenamtliche Helfer und Helferin-

nen tber ihren Versicherungsschutz wissen?

o Welche Unterstiitzung brauchen Lehrkrdfte
sowie Erzieherinnen und Erzieherim Umgang
mit Flichtlingskindern?

» Welche Hilfen fiir Unternehmen gibt es im
Bereich Arbeitsschutz bei der Integration von
Fliichtlingen?

Wichtig: Die Inhalte des Portals werden laufend
erweitert und aktualisiert.

Integration in den betrieblichen
Arbeitsalltag

Gerade fiir kleine und mittlere Unternehmen
(KMU), die keine Personalabteilung haben, ist
der Umgang mit kultureller Vielfalt eine Heraus-
forderung. Speziell fiir diese Praktiker hat die
Initiative Neue Qualitat der Arbeit das Portal

© http://inarbeit.inga.de entwickelt. Modular
aufgebaut, bietet es u. a. Erfahrungsberichte aus
unterschiedlichen Betrieben, Hilfestellung fiir
die Praxis — etwa zu Unterweisungen — und zeigt
u. a. anhand von Expertenwissen auf, wie auch
KMU den Anspriichen der neuen und der bereits
bewdhrten Beschaftigten gerecht werden kén-
nen. Ziel ist es, dass sich ein produktives, kolle-
giales Miteinander entwickelt.



Als besonders problematisch erweist es sich in
der Praxis haufig, fremdsprachige neue Beschaf-
tigte wirksam zu unterweisen. Dabei ist das be-
sonders wichtig, da in vielen Herkunftslandern
nicht dieselben Arbeitsschutzstandards gelten
wie in Deutschland. Wenn keine Deutschkennt-
nisse vorhanden sind, kdnnen Schaubilder -
etwa Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen zur Ersten
Hilfe oder zur richtigen Korperhaltung beim Tra-
gen — bei der Unterweisung eingesetzt werden.
Auch viele Arbeitsschutzfilme sind auch ohne
Worte verstandlich und einpragsam, z. B. die
Napo-Comics © www.napofilm.net.

Ein weiteres Angebot des neuen Portals: Uber
Kooperationspartner kénnen Unternehmen un-
kompliziert kompetente Unterstiitzung und Be-
ratung von Fachleuten vor Ort erhalten.

Hilfreich: Aushang ,\Verhalten im
Brandfall“ in vielen Sprachen

Nicht nurin den unterschiedlichen Aufnahme-
einrichtungen fiir Fliichtlinge, sondern auch an
vielen Arbeitspldtzen ist es hilfreich, wenn wich-
tige Basisinformationen zum Brandschutz in der
jeweiligen Muttersprache vermittelt werden kon-
nen. Ein Informationsportal zum Brandschutz
bietet den Aushang ,Verhalten im Brandfall“ in
vielen Sprachen zum kostenlosen Download an,
der die wichtigsten Hinweise flir den Brandfall
zusammenfasst. So gibt der Aushang eine erste
Hilfestellung fiir den Ernstfall. Alle darauf ge-
machten Angaben entsprechen der giiltigen
Norm (Din 14096, Teil A). Alle Versionen stehen
sowohl als PDF als auch im docx-Format zur
Verfligung. So kann man bei Bedarf die
docx-Dateien inhaltlich bearbeiten und

somit an die ortlichen Gegebenheiten an-
passen.

o www.feuertrutz.de

® Suche: Aushang ® Aushang ,Verhalten im
Brandfall“in vielen Sprachen — die Auswahl
wurde anhand einer Statistik des Bundes-
amtes fiir Migration und Fliichtlinge (BAMF)
Direktlink: © www.feuertrutz.de/aushang-
verhalten-im-brandfall/150/32018
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Kurzmeldung

Schnell informiert: Medienserie
»kurz & biindig*“ der BGRCI

»kurz & buindig* richtet sich insbesondere an
kleine und mittelstandische Unternehmen
(KMU). De Arbeitsschiitzer dort konnen sich

einen raschen Uberblick tiber Gefidhrdungen am
Arbeitsplatz und den jeweiligen Handlungsbe-
darf verschaffen. Praktisch: Zu vielen Inhalten
liegen zusatzlich Checklisten vor. Diese Titel sind

u. a. bislang erschienen:

KB 002: Hand- und Hautschutz

KB 003: Gesundheitstipps fiir Vielfahrer

KB 004: Der sichere Start in den Beruf. Infos

flir Auszubildende und Betriebsneulinge

KB 005: Asbesthaltige Bodenbeldage. Was ist

zu tun?

KB 006: Gefahrstoffkennzeichnung nach GHS.

Grundziige

KB 007: Losemittel. Einsatz, Gefahrdungen,
SchutzmaBnahmen — Kleinmengen

KB 008: Gefahrgut im PKW und Kleintrans-
porter. Kleinmengen

Alle Ausgaben der Reihe kénnen unter
© www.bgrci.de ® Suche ,,kurz biindig*
heruntergeladen werden.

Bréande verhiiten
Verhalten im Brandfall
Ruhe bewahren
Brand melden [1]
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Serie: Sicher arbeiten in der Praxis

Sturmschdden beseitigen -

aber sicher

Gerade im Spdtwinter kommt es
auch in Deutschland immer wieder
zu schweren Stiirmen. Danach sind
Straf3en und Plitze oft mit abgebro-
chenen Asten, verwiisteten Striu-
chern oder sogar entwurzelten Bau-
men blockiert. Klar, dass das Sturm-
holz schon aus Sicherheitsgriinden
so schnell wie moglich aufgearbeitet
werden muss.

Meist sind es die Bauhofe, die das
erledigen — schlielich sind die Mit-
arbeiter oft Allrounder. Doch wenn es
um die Beseitigung abgebrochener,
umgestirzter und ineinander verkeil-
ter Aste, Bdume und Strducher geht,
kommen die Praktiker schnell an ihre
Grenzen. Dann miissen speziell qua-
lifizierte und unterwiesene Kollegen
zum Einsatz kommen.

Die DGUV Information 214-059 ,,Aus-
bildung fiir Arbeiten mit der Motor-

sage und die Durchfiihrung von
Baumarbeiten“ etwa formuliert klar,
dass eine Unterweisung bzw. Ein-
tibung fiir so gefahrliche Arbeiten
nicht ausreicht. Hier braucht es einen
Sachkundenachweis fiir die Arbeit
mit Motorsdgen. Je nach ,,Schich-
tung“ des Sturmholzes benotigen
aber auch Beschaftigte mit dieser
Sachkunde zusatzliche Qualifika-
tionen. Etwa dann, wenn umgestiirz-
te Stamme unter Spannung stehen.
Werden solche Bdume falsch ange-
schnitten, konnen sie katapultartig
und mit enormer Kraft nach oben
oder zur Seite schnellen und Men-
schen verletzen oder andere Baume
zu Fall bringen.

Deshalb miissen auch vermeintlich
einfache Aufrdumarbeiten sorgféltig
geplant werden, u. a. anhand dieser
Details:

Webtipps

Sichere Waldarbeiten

- s

© www.waldwissen.net

® Waldwirtschaft ® Schadensma-
nagement ® Wind, Schnee und Eis
® 21.07.2008: Handbuch Sturm -
Sturmschadensbewaltigung

© www.arbeitsschutzfilm.de
® Forstarbeiten ® u. a. Filme ,,Ach-
tung, Baum fallt“ und ,,Abgelenkt*

© http://publikationen.dguv.de

® Suche:

® DGUV Information 214-046
,Sichere Waldarbeiten®

® DGUV Information 214-045
»,Motorsdageneinsatz an Baumen
und in der Baumkrone in Kombina-
tion mit der Seilklettertechnik*

« Alleinarbeit ist nicht zuldssig.

« Fiir gefdhrliche Arbeiten sind ein
schriftlichen Arbeitsauftrag und
eine Arbeitsanweisung bzw. eine
oder mehrere Betriebsanweisungen
sinnvoll.

« Alle Beteiligten miissen umfassend
liber Gefahrdungen, sichere Arbeits-
verfahren und Schutzmafinahmen
unterwiesen werden (fallende Aste
und Baume, Rutsch- und Sturzge-
fahr, Geldnde (Steilhdnge), gefahr-
liche Werkzeuge und Maschinen,
elektrische Freileitungen).

o Nur qualifizierte Beschaftigte diirfen
mit der Motorsdge arbeiten.

« Alle Beteiligten miissen PSA tragen,
z. B. Gesichtsschutz, Gehdrschutz,
Helm, Handschuhe, Schnittschutz-
hose oder Sicherheitsschuhe bzw. —
stiefel tragen.
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