GESUND FUHREN

Klein aber gesund

Wenn ein Unternehmen startet, fehlt es oft an Personal, finanziellen Ressourcen und betriebsin-
ternen Infrastruktur. Griinder miissen in mehrere Rollen gleichzeitig hineinwachsen - auch in die
einer Fithrungskraft. Mit diesen Tipps gelingt gesunde Fiihrung mit wenig Aufwand.

Gewusst
wie!

ben noch Fachkraft, jetzt Unterneh-
E mer — frischgebackene Grunder er-

leben oft eine grofe Umstellung.
Sie tragen mehr Verantwortung: fur sich,
fur die Finanzen des Unternehmens und fur
ihre Mitarbeiter. Es reicht nicht mehr aus, nur
fachlich fit zu sein. Auch Geschéftssinn, Un-
ternehmergeist und Fuhrungsqualitaten sind
gefragt. Und dass bei geringem Budget und
wenig Ressourcen fur Personal und Weiterbil-
dung. Selbst nach einigen Jahren im Geschaft
hadern einige noch mit ihrer Fuhrungsrolle.
,Vor allem in sehr kleinen Betrieben sind Fuh-
rungskrafte in ihre Rolle mehr oder weniger
reingeschubst worden”, erlautert Prof. Dr.
Magdalena Bathen-Gabriel, Business-Traine-

rin und Beraterin fur gesunde Arbeit. ,Sie ha-
ben nie wirklich gelernt, zu fuhren.”

Das muss aber nicht unbedingt ein Problem
sein. In Start-ups entsteht in vielen Féllen
eine Learning-by-doing-Fuhrungskultur: Die
Fuhrungskrafte lernen im Unternehmens-
alltag, was funktioniert und was nicht. Ein
groBer Vorteil von kleinen Unternehmen ist
namlich, dass die Chefs aufgrund der klei-
nen Belegschaft und flacher Hierarchien ihre
Mitarbeiter besser im Blick haben — und de-
ren Bedurfnisse. ,Fuhrungskrafte in kleinen
Unternehmen haben in der Regel einen viel
engeren Kontakt zu ihren Mitarbeitern”, sagt
Bathen. ,Betriebliches Gesundheitsmanage-
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ment sollte insbesondere in Kleinstunterneh-
men daher immer Chefsache sein.”

Gesundheit: keine Geldfrage

Der Erfolg eines Unternehmens steht und
fallt mit der Kompetenz und Loyalitat seiner
Mitarbeiter. Das gilt im besonderen MaBe
fur Start-ups und sehr kleine Unternehmen.
Denn bei einer kleinen Belegschaft kann
jedes ausfallende Mitglied das Team stark
schwachen. In die Gesundheit und das Wohl-
befinden der Mitarbeiter zu investieren, wird
fur Kleinstbetriebe zunehmend zum Erfolgs-
faktor. Nur: Im Gegensatz zu vielen GroB3-
konzernen steht kleinen Unternehmen kein
Millionenbudget fur betriebliche Gesund-
heitsforderung zur Verfigung.

Kein Problem, findet Unternehmensberate-
rin Bathen: ,Die Mitarbeiter groBer Unter-
nehmen sind nicht gestinder, nur weil ihre
Arbeitgeber mehr Geld fur Betriebliches Ge-
sundheitsmanagement ausgeben koénnen.
Die Rechnung ,mehr Geld, mehr Gesundheit’
geht in der Praxis nicht auf.” Zwar lasst sich
belegen, dass sich BGM wirtschaftlich lohnt
— Branchenexperten ermittelten einen Return
on Investment von 2,70 Euro pro ausgegebe-
nen Euro. Doch das lasst sich nicht zwangs-
ldufig auch auf Kleinstunternehmen Gbertra-
gen. ,Die Senkung einer hohen Fluktuation
in GroBbetrieben spielt ganz wesentlich in
die Rechnung mit ein’, erlautert Bathen. ,Die
Fluktuation ist in Start-ups ohnehin geringer.”

Motiviert, aber mide

Die intrinsische Motivation von Beschéf-
tigten insbesondere in jungen Start-ups ist
hoch. Hier heuern verstarkt Mitarbeiter an,
die sich mit der Idee oder den Produkten
des Unternehmens identifizieren. In kleinen
Teams kann jeder einzelne viel bewirken, die
Ergebnisse der eigenen Arbeit sind direkt
erlebbar. Hierfur nehmen viele Beschaftig-
ten auch unsicherere Zukunftsperspektiven
oder eine geringere Bezahlung in Kauf —
und manchmal auch ein erhohtes Arbeits-
pensum. ,Eine hohe intrinsische Motivation
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ist aus wirtschaftlicher und gesundheitlicher
Sicht grundsétzlich ein Vorteil’, erklart Bat-
hen. ,Problematisch wird es allerdings, wenn
der Arbeitseifer dazu fuhrt, dass Pausen und
Feierabend nicht mehr eingehalten werden.”

Auch fur Menschen, die mit SpaB bei der
Sache sind, wirkt eine 12-Stunden-Schicht
belastet. Es ist ahnlich wie wenn Menschen
ihre Lieblingsmusik auf voller Lautstarke ho-
ren: Durch den Larm steigt der Stresslevel,

Gratis, aber nicht umsonst:
eine gesunde Unternehmenskultur

Ein gutes Betriebsklima ist die Grundvoraussetzung fr gesundes Arbei-
ten. FUhrungskréfte konnen die Grundpfeiler dafr setzen:

Fuhren Sie Rituale ein, die das Team zusammenschweifen, zum Bei-
spiel ein wochentlicher Jour-fix oder — wie friher im Kindergarten
— ein taglicher Morgenkreis. Zeigen Sie Verlasslichkeit, das erweckt
Vertrauen.

Schaffen Sie emotionale Erlebnisse, zum Beispiel indem Sie Erfolge
als Team feiern: Umsatzziele, die ersten 1.000 Facebook-Fans, eine
Funf-Sterne-Bewertung oder eine besondere Leistung eines Mitar-
beiters.

Zeigen Sie, dass sich Leistung lohnt: Setzen Sie transparente Zielvor-
gaben, sprechen Sie mit den Mitarbeitern tGber Entwicklungsmaglich-
keiten und belohnen Sie tolle Leistungen: Mit einem Kino-Gutschein,
einem neuen Verantwortungsbereich oder einem freien Nachmittag.

Nehmen Sie Thre Mitarbeiter als Personen war, zeigen Sie Interesse an
ihrem Leben und versuchen sie jeden Einzelnen in seiner individuel-
len Situation zu férdern und zu unterstutzen.



Wenig Aufwand,
grofser Effekt,

Gesundheitsférderung muss nicht immer kostspielig sein. Mit diesen
Tipps konnen Sie mit wenig Aufwand einen groBen Beitrag fur die
Gesundheit Ihrer Mitarbeiter leisten:

Ergonomische Bliromébel: Wer lange sitzt, sollte gut sitzen.

Sitzballe oder Sitz-Steh-Tische kénnen den Rucken bei der

Arbeit schonen. Wichtig ist allerdings, dass die Beschaftigten
wissen, wie sie die Mobel richtig benutzen und einstellen.

Feste Pausen planen: Wenn Sie merken, dass die Pausenkul-
tur in den Keller rutscht, fihren Sie feste Pausentermine ein.
5-Minuten-Meditation am Vormittag, eine Spazier-Runde
am Mittag oder eine halbe Stunde verpflichtende Offline-Zeit tag-
lich sind M6glichkeiten, die Mitarbeiter zum Pausieren zu bewegen.

Teamevents: Eine Paddeltour, eine Stadt-Rallye oder ein Wan-

derausflug: Teamevents starken den Zusammenhalt unter

den Mitarbeitern — und sind eine Kraftquelle far Mitarbeiter.
AuBerdem gibt es lhnen als Chef die Gelegenheit, mit den Bedurf-
nissen der Beschaftigten in Kontakt zu treten.

eine Betriebskantine lohnt sich nicht? Legen Sie einen Tag in
der Woche fest, indem alle Mitarbeiter in der Mittagspause
zusammen kochen und essen. Sie spendieren den Einkauf.

1 Gesund kochen: Sie legen Wert auf gesunde Ernahrung, aber

ZusammenschlieBen: Fragen Sie in Birogemeinschaften oder

in Ihrem Co-Working-Space doch einmal herum, ob es nicht

andere Start-ups gibt, die auch gerne Gesundheitskurse fir
ihre Mitarbeiter anbieten wirden. Wenn sich mehrere zusammen-
schlieBen, kommt moglicherweise ein vollstandiger Kurs zusammen
— bei Uberschaubaren Kosten.
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das lasst sich physiologisch messen. Ebenso
ist der Kérper bei einem Zuviel an Arbeit ge-
stresst, selbst wenn die Betroffenen es nicht
so empfinden. Eine solche Uberlastung zu
vermeiden, gehort zu den wichtigsten Auf-
gaben von Start-up-Fthrern.

Selbst und standig

Doch in Bezug auf die Wahrung der eigenen
Work-Life-Balance sind Start-up-Manager
keine guten Vorbilder. Laut der ,Start-up-Stu-
die 2018" leisten in Deutschland Fihrungs-
krafte in Start-ups mit 47 Stunden tatsach-
licher Wochenarbeitszeit  durchschnittlich
eine Uberstunde mehr pro Woche als ihre
Kollegen in der Old Economy. Im internatio-
nalen Vergleich ist das noch sehr moderat.
Im Silicon Valley sind Wochenarbeitszeiten
um die 80 Stunden keine Seltenheit. In Aus-
tralien betragt die durchschnittliche Arbeits-
zeit in Start-ups 64 Stunden pro Woche. Das
hat das Beratungsunternehmen KPMG im
Rahmen einer Befragung unter australischen
Start-ups herausgefunden.

Rund die Halfte der in der Studie befragen
Grunder gaben an, in den vergangenen drei
Monaten so hart wie moglich gearbeitet zu
haben. Jeder zweite schlaft mit seinem Han-
dy am Bett und checkt nach dem Aufwachen
als erstes seine E-Mails. Knapp 60 Prozent
der Grunder génnen sich taglich weniger als
eine Stunde aktive Entspannung am Tag. Und
dass, obwohl die grol3e Mehrheit sich dart-
ber im Klaren ist, dass sich ihre korperliche
und geistige Gesundheit direkt auf den Erfolg
ihres Unternehmens auswirken kann.

Wer gesund fuhren mochte — sich selbst und
seine Mitarbeiter —, muss die eigenen Gren-
zen der Belastbarkeit kennen und respektie-
ren: Wie viel kann ich tun, was kann ich tun
und was nicht? Die Fahigkeit zur Selbstrefle-
xion ist eine der wichtigsten Eigenschaften
guter FUhrungskrafte. Sie hangt unmittelbar
mit der zweitwichtigsten Eigenschaft von
Fuhrungskraften in Start-ups zusammen: im-
mer authentisch zu bleiben. jbr
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