Arbeitskreis Betriebliches

Gesundheltsmanagement
Sitzung 23.01.2014
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Tagesordnung

UNI
FREIBURG

TOP 1 Begriufdung Herr Dr. Schenek

TOP 2  Kurzer Ruckblick Aktivitaten 2013 Dr. Pietsch/Frau Janson
TOP 3 Ergebnisse des CHA Frau Janson

TOP 4  Ausblick Aktivitaten 2014 Dr. Pietsch/Frau Janson
TOP 5 Power Napping Dr. Pietsch

TOP 6  Sonstiges

TOP 7  Schlusswort Herr Dr. Schenek
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Aktivitaten 2013

27.01.2014

Freiburger Uni-Kalender

Wintersemester 2013/14
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Aktivitaten 2013
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Sabine
(I Avtlor
Daniela
Heubereer
Katja
Schleiche
Sebastian
Stumpf
Universitit Tiibin
Christoph
Weiss

Uniy ersitit S

Dr. Katr

R Ottg

Uniy CISItéit

VORTRAGE
Impulsvortrag zum PREX-lab
des IfSS Freiburg

= Impulsvortrag zu BGM an der
Uni Heidelberg

AUSTAUSCH

» Diskussion zu Themen wie

AK BGM

Kennzahlen und Controlling
Personalausstattung im
Bereich BGM

Entwicklung einer BGM
Kultur
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Corporate Health Award

Sonderpreis Gesunde Hochschule

Ergebnisse und
_ Empfehlungen
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Corporate Health Award

Sonderpreis Gesunde Hochschule

Albert-Ludwigs-Universitat Freiburg

100% A

75%

50%

v —
49% Bd e

b6 %

Albert-Ludwigs-
Universitat Freiburg

Struktur Strategie Leistung

Hochschulen . Gesamt TN

Y
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Corporate Health Award

Sonderpreis Gesunde Hochschule

50%

65%

Albert-Ludwigs-Universitat Freiburg

BGM-Struktur <

Kontinuierliche Verbesserungsprozesse/Qualitatsmanagement -

Externe Kooperationen/\Vernetzung

Potential:

BGM Konzeption/Strukturpapier
Qualitatsgesicherte Mal3nahmen
Gesundheitsbericht

27.01.2014 AK BGM
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Corporate Health Award

Sonderpreis Gesunde Hochschule

55%

Albert-Ludwigs-Universitat Freiburg

BGM-Strategie

Prozesse/Zielorientierung

50%
Kennzahlen/Contralling _

Sensibilisierung

Potential:

regelmaRige Uberprifung des Erfolges von BGM anhand von
festgelegten Kennzahlen

Bonus- und Anreizsysteme

27.01.2014 AK BGM 14
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Corporate Health Award

Sonderpreis Gesunde Hochschule

50%

69%

Albert-Ludwigs-Universitat Freiburg

BGM-Leistungen — Betriebliche Gesundheitsforderung
Gesundheitskommunikation

Ergonomie

Betriebliche Eingliederung

Ernahrung

Sport/Bewegung

Psychische Gesundheit/Entspannung

Suchtpravention

Medizinische Vorsorge

Vereinbarkeit Familie und Beruf

Potential:
Verankerung von BGM Werten im Leitbild/StrEP/Geschaftordnung
Optimierung des BEM z.B. durch Ruckkehrgesprache, Informationsveranstaltungen
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uni in bewegung

18.02.2014 - 11.00-15.00 - IfSS

uni in bewegung

3. Gesundheitstag fiir Beschiftigte

UNI
FREIBURG

8..Februan2014
1:00 Uhr™ 1580 Uhr .

Institut fiir Sport und Sportwissensch

Schwarzwaldstr. 175

www.gesunde.unisfreiburg.de

27.01.2014
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3. Gesundheitstag
fUr Beschaftigte
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uni in bewegung O
18.02.2014 - 11.00-15.00 - IfSS n:g
2e

Kostenfreie Nutzung der VAG zwischen 10.30 Uhr und 15.30 Uhr vom
Arbeitsplatz zum Sportinstitut und zurtck.

Freiburger Verkehrs AG VAG
Ganz die Freiburger Linie

Vom Studierendenwerk gesponserte Asia-Suppe als gesunder und
belebender Mittagssnack solange der Vorrat reicht.

SWFR s o s
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uni in bewegung

18.02.2014 - 11.00-15.00 - IfSS

uni info
Vortrage

12.00 Uhr

13.00 Uhr

14.00 Uhr

27.01.2014

,Fit bis ins hohe Alter®, Prof. Dr. Albert Gollhofer,
Institut fur Sport und Sportwissenschaft Bereich
Sportmotorik, HS 1

,oport bei methabolischem Syndrom — eine Chance
firs Leben®, Prof. Dr. med. Daniel Konig,

Institut fur Sport und Sportwissenschaft Bereich
Erndhrung, HS 1

,2oport und Depression®, Prof. Dr. Reinhard Fuchs,
Institut fur Sport und Sportwissenschaft Bereich
Psychologie, HS 1

AK BGM 19
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uni in bewegung

18.02.2014 - 11.00-15.00 - IfSS

uni info
Marktplatz

Familienservice

Personalrat

Psychosozialer Beratungsdienst und Suchtkontaktstelle
Arbeitskreis Betriebliches Gesundheitsmanagement
Arbeitsmedizinischer Dienst

Allgemeiner Hochschulsport

Stabstelle Sicherheit

FRAUW

Studierendenwerk

Fitness- und Gesundheitszentrum FGZ
PausenExpress

27.01.2014 AK BGM
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uni in bewegung O

18.02.2014 - 11.00-15.00 - IfSS g
Z5

uni aktiv S

Schnupper-Mitmach-Angebote
Von Pilates Uber Yoga hin zu einem Fit Workshop

PausenExpress Schnupperstunden
Gleich vor Ort vom Angebot des PausenExpresses profitieren

Balance Parcour im FGZ

Kennenlernen des Fithess- und Gesundheitszentrum mit der
Maoglichkeit der Gleichgewichts- und Koordinationsschulung

27.01.2014 AK BGM 21



uni in bewegung O

18.02.2014 - 11.00-15.00 - IfSS g
Z5

uni check S

Fitness- und Gesundheitstest

BMI Messung, Caliper Messung, Konstitutionsmessung, DMT Balancieren,
DMT Rumpfvorbeuge und DMT Liegestltz. AbschlieR3ende persdnliche
Beratung und Testergebnisse.

Arbeitsplatzcheck

Gesundes Bewegungsverhalten am Arbeitsplatz sowie die optimale
ergonomische Ausgestaltung des Arbeitsplatzes werden vorgestellt und
demonstriert.

Stress Check
Stressbewaltigung im Arbeitsalltag

RisikofaktorenCheck

27.01.2014 AK BGM 22



Konzeption BGM
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Konzeption BGM

1 Betriebliches Gesundheitsmanagement
2 Gesundheitssituation

3 Gesundheitsleistungen

4 Budget

5 Ergebnisse

27.01.2014 AK BGM
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Konzeption BGM

1 Betriebliches Gesundheitsmanagement

Allgemeine Ziele

« gesunde Beschaftigte und Arbeitsbedingungen
» soziale und psychische Wohlbefinden

* bewusste Lebensflihrung

Strategische Ziele
* Qualitative Ziele
« Wertschatzung
« Zufriedenheit am Arbeitsplatz
* Quantitative Ziele
* Reduktion von Fehlzeiten
« optimierte Wiedereingliederung
« aktivere Teilnehmerzahl bei Angeboten

27.01.2014 AK BGM
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Konzeption BGM

2 Gesundheitssituation

« Beschaftigungsstruktur

* Fehlzeitenbericht

« Unfallstatistik

« Betriebsarztliche Daten

« Tatigkeitsberichte der Kooperationspartner

3 Gesundheitsleistungen

* Interne Strukturen wie den AK BGM

» Externe Kooperationspartner und
Vernetzung

* Prinzipien und Qualitatskriterien

 Sensibilisierung

« Ubersicht Uber gesundheitsrelevante
Angebote verschiedener universitarer
Einrichtungen

27.01.2014 AK BGM
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Konzeption BGM

UNI
FREIBURG

4 Budget
5 Ergebnisse

« Handlungsschwerpunkte
« Kennzahlensystem
« Jahrlicher Gesundheitsbericht
« BEM Team

« Zeitschiene

27.01.2014 AK BGM 27



AG Ausbildung

Wir bilden Menschen

Ausbildung an der Albert-Ludwigs-Universitat

27.01.2014

UNI

Aufgaben und Ziele

Umsetzung der Ergebnisse des
Workshops ,Wie lasst sich die
Ausbildung verbessern?®

Modul 1 — Fortbildung
Modul 2 — Messe- und Medienauftritt
Modul 3 — Aktionen

Regelmalige Sitzungen (FRAUW, GS
BGM, D3.3., Ausbilder, Personalrat,
Beauftragte flir Chancengleichheit, JVA)

Produktiver Austausch zum Thema
Ausbildung

AK BGM 28
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Power napping

mit dem Nickerchen am Schreibtisch
die Leistung steigern

Albert-Ludwigs-Universitit Freiburg

FREIBURG
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Power Napping

Albert-Ludwigs-Universitit Freiburg

UNI
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Mittagsschlaf
Kurzschlaf
Siesta

Arbeitsmedizinischer Dienst 1.2013 BGM
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Tageszeir Emplotiene Tangked Ablauf eines Arbeitstages aus
7-8 Uhr Der Korper bafert Energie far die Tagesarbeil, Weckzed chronobiologischer Sicht
1492 Uhr Energiehthepunkt, Sehen und Rechnen sind optimal Organisation Sttgt.
12-33 Ur Die Leistungsiahigket sinkl, Zett [Gr das Mittagessan
13.14 Uhr Tagestief; erhdhte Schiafbereitschaft des Korpers
14-15 Uhr Ideale Zeit fr die Slesla
15-16 Uhr Tageshdhepunkl. das Langzeitgedachinis ist wach
17-18 Uhr Ideate Zeit Kr Sport; Organismus is! gul durchbiutet
18-19 Uhr Tagesriickbiick; Entspannung fir die Nacht

Dr.J.Pietsch Arbeitsmedizinischer Dienst 1.2013 BGM



Power Napping

Albert-Ludwigs-Universitit Freiburg

Unfallrisiko und Arbeitszeit

UNI
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Zusammenfassung verschiedener Studien
(Nachreiner, AO-Psychologie Uni Oldenburg 2005)
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Deutschland / EMNID-Studie: 40% der Bevdlkerung wirden gerne einen
Mittagsschlaf halten.
USA: Bei Ermuden darf in vielen Betrieben eine 20- bis 30-
minutige Schlaf-Pause in Anspruch genommen werden.
Sudeuropa: Larmen um die Mittagszeit streng verboten
Irland gab es bis in die 80er-Jahre die "ruhige Stunde".
In China verfassungsmalfig zugestandenes Recht auf Mittagsruhe
Japan Jedes Zeitfenster wird fur ein Nickerchen genutzt. Der Schlaf in

der Offentlichkeit wird akzeptiert und findet nahezu tberall statt.

Dr.J.Pietsch Arbeitsmedizinischer Dienst 1.2013 BGM



Power Napping

Albert-Ludwigs-Universitit Freiburg
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Beispiele:

Stadt Vechta

Vaillant

IBM

ADAC Minchen

BMW Forschungszentrum

Google

Dr.J.Pietsch Arbeitsmedizinischer Dienst 1.2013 BGM



Power Napping

Albert-Ludwigs-Universitit Freiburg
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Kurzpausen

steigern die Leistung u. Konzentration
reduzieren Korpergewicht
senken Infarktrisiko um 37% (mindestens 3x pro Woche)

machen bessere Stimmung (Serotoninspiegel steigt)

Dr.J.Pietsch Arbeitsmedizinischer Dienst 1.2013 BGM



Power Napping

Albert-Ludwigs-Universitit Freiburg
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Kurzpausen

Pausen auch bei Zeitdruck nicht opfern !
Ruhe suchen - keine ,,Kollegengesprache*
Pause moglichst nicht am Arbeitsplatz

Augen schlie3en oder in die Ferne schauen .

| .

b

Handy aus o
Tiire schlieBen (Schild ,Bitte nicht storen*) .=

Auch Jingere brauchen Erholungspausen

Optimale Dauer 10 bis max. 30 Minuten
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Power Napping 2
Albert-Ludwigs-Universitit Freiburg _ E _
2
Wie ’ - TS
Ruherdaume mit Liegen und Trennwanden %
-
Ruhesessel .{I. s

Bilrostuhl und FufRe hochlegen

Kopf auf dem Schreibtisch

Dr.J.Pietsch Arbeitsmedizinischer Dienst 1.2013 BGM



Power Napping

Albert-Ludwigs-Universitit Freiburg
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Warum nicht auch bel uns ?

Dr.J.Pietsch Arbeitsmedizinischer Dienst 1.2013 BGM



