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Ein neuer Weg, Ausbildungsplatze zu
schaffen: Firmen tun sich zu einem Verbund Bewerber - beides finden Sie bei der FR
zusammen. FR-Karriere am 5. August Ingenieure. FR-Karriere am 12. August auch online. www.fr-online.de/stellenmarkt

An einem Strang Hier geht’s weiter!

Die TU Cottbus hat einen neuen Studien-
gang: Wirtschaftsrecht flir Technologieunter-
nehmen. www.fr-online.de/karriere

Zukunftsweisend

Ein Beruf mit zehnjahriger Ausbildung? Gibt
es: Nur erfahrene Kapitane konnen Lotsen
werden. www.fr-online.de/karriere

Ahoi

Seit einigen Jahren haben auch klassische
Consulting-Unternehmen Arbeit fir

Den richtigen Job oder den richtigen

Zeit im Griff

Stress lasst sich vermeiden, Beruf und Privates passen durchaus unter einen Hut: Auf die Technik kommt es an

VON HELGA IDELER

Viele Berufstatige klagen iiber Stress,

zu wenig Zeit und fiihlen sich liberlastet.
Ihr Privatleben kommt zu kurz. Auch die
veranderten Arbeitsbedingungen mit
komplexen Projekten sowie die tagliche
Informationsflut stellen hohe
Anforderungen. In einer neuen Serie stellt
FR-Karriere nun alle 14 Tage Methoden vor,
wie Sie berufliche und personliche Ziele
unter einen Hut bekommen.

setzen, sich auf die wichtigen Aufgaben zu und Coach fiir v N
FRANKFURT A.M. - Der Erwartungsdruck Ar- konzentrieren und diese nach ihrer Priori- Perspektiven- 9 LS
beitnehmer ist hoch: Sie sollen leistungs- tdt durchzufiihren. Das Handeln ist ergeb- entwicklung R - ' i E
stark, motiviert und gesund sein. Deshalb nisorientiert. und Selbst- [ K \ ” 2
kommt es daraufan, mit Zeit- und Selbstma- Ein wichtiger Punkt ist etwa der Umgang management. J 1 g
nagement die Arbeitswelt mit der eigenen mit Unterbrechungen wie Telefonanrufen, he =

Gesundheit, Familie

DIE AUTORIN

und dem sozialen
Netzwerk in Ein-

Helga Ideler ist Geschaftsflihrerin von
Hiconsulting, Coach und Trainerin fur

BILD: PRIVAT

unter www.hiconsulting.de.
Oder telefonisch: 06103/697610

klang zu bringen.
Dabei geht es um

mehr als eine metho-

dische  Schliissel-

Soft Skills, Zeit-,
Selbst- und Stress-

von der Unternehmensberatung Kienbaum
in Kooperation mit dem Manager Magazin
durchgefiihrt wurde. Auch die Balance zwi-
schen Beruf und Privatleben spielt eine gro-
e Rolle, wie 80 Prozent der Befragten besté-
tigten.

Zeitpuffer einplanen

Effizientes Zeitmanagement ist die Kunst,
die Zeit optimal einzuteilen und zu nutzen
beziehungsweise die Arbeitsleistung zu stei-
gern. Es ist die Fihigkeit, sich selbst Ziele zu

E-Mails oder Kollegen, die um Hilfe bitten.
Eine tégliche ,ruhige Stunde®, in der Stérun-
gen ausgeschaltet sind, sorgt schon fiir eine
Entlastung.

Auch unvorhergesehene Aufgaben kon-
nen den Ablauf in Verzug bringen und dazu
fithren, dass nur ein Teil des geplanten Tages-

obachtung, -reflexion und -instruktion so-

beiter, die Grenzen setzen, als selbstbewusst

Wie Sie lhre Zeit

BILD: AP

BURO-BENIMM

Ein Zeichen
von Grolle

Es gibt berechtigte Kritik: ,,Sie haben
vergessen, die Unterlagen zu verschi-
cken!“ Es gibt unangemessene: ,,Im-
mer machen Sie alles falsch!“ Es gibt
motivierende: ,,Sehr guter Einstieg!
Der Schluss braucht aber noch bessere
Recherche.“ Und es gibt aufrichtige:
»An dieser Stelle haben Sie den Kern

Brigitte Marx-
Lang ist Erwach-
senenbildnerin

noch etwas verfehlt.“ Aber egal wie sie
ausfillt, angenehm ist Kritik nie. Lei-
der habe ich auch kein Patentrezept,
aber die Beherrschung der Ubung von
letzter Woche - ,,Ich bestehe aus mehr
als diesem Fehler!“ - bringt in den Kri-

management. Am kompetenz, um Ter- pensums abgearbeitet wird. Der Fehlerliegt wie sich selbst Ziele zu setzen und sich zu und selbstverantwortlich. So auch Sebasti- in den Griff tik-Situationen schon einen Vorteil,
23.September bietet mine planen und oftinder Planung: Zu viele Aufgabenlassen kontrollieren. an K., der es ablehnte, die Vertriebstagung bekommen, verrit denn Sie konnen rascher reagieren.
sie den nachsten Prioritdten setzen. keinen Puffer fiir unvorhergesehene Dinge. Es bedeutet, sich zu disziplinieren, den zu organisieren, weil er es zeitlich nicht FR-Autorin Helga Die lédhmende und schmerzhafte

Es handelt sich um
das eigene Manage-
ment und die Verein-
barkeit von berufli-
chen und persénli-
chen Zielen und Vor-
stellungen. In die-
sem Punkt haben

Workshop zum
Thema Zeit- und
Selbstmanagement
an. Weitere
Seminarangebote
und Informationen

Mitarbeiter und Vor-
gesetzte gleicherma-
en noch Defizite. Insgesamt sind weniger
als ein Drittel der Fiihrungskréfte mitihrem
Zeitmanagement zufrieden. Das ergab eine
internationale Studie mit 330 Managern, die

Die goldene Regel lautet daher, nur 60 Pro-
zent zu verplanen. AufSerdem bringt das Er-
ledigen gleichartiger Aufgaben wie Telefona-
te oder E-Mails eine deutliche Zeitersparnis
ein. Die Vorteile, ein Zeitmanagement zu
etablieren, liegen somit auf der Hand.

Den inneren Schweinehund
tiberwinden

Selbstmanagement geht weit {iber Zeitmana-
gement hinaus. Neben dem Berufsleben be-
riicksichtigt es das private Umfeld ebenso
wie die Planung der beruflichen Laufbahn.
Zu diesen Fihigkeiten gehoren die Selbstbe-

Freiheit des Unternehmers

»Dringende betriebliche Griinde”

Die aktuelle Frage kommt von Wolfgang M.:
Der Betriebsrat mochte wissen, was genau
der Begriff ,,dringende betriebliche
Griinde” meint.

Die Antwort gibt Rechtsanwaltin Agnieszka
Lysik: Gemaf} Paragraf1, Abs. 2, Satz 1 Kiindi-
gungsschutzgesetz (KSchG) ist eine Kiindi-
gung sozial gerechtfertigt, wenn sie durch so
genannte dringende betriebliche Erforder-
nisse bedingt ist, die einer Weiterbeschafti-
gung des Arbeitsnehmers entgegenstehen.
Hintergrund ist die grundrechtlich ge-
schiitzte unternehmerische Handlungsfrei-
heit, die dem Unternehmer gestattet, sein
Unternehmen in Grundsatzfragen autonom
zu fithren, dessen Gr6f8e und Umfang frei zu
bestimmen oder es aufzugeben. Einer be-
triebsbedingten Kiindigung muss eine auf

>inneren Schweinehund“ zu iiberwinden
und unangenehme Aufgaben zu erledigen.
Die Belohnung dafiir ist ein gutes Gefiihl
und die Erleichterung, wenn beispielsweise
endlich die leidige Steuererkldrung abgege-
ben wurde. Es umfasst auch, die Verantwor-
tung fiir das eigene Handeln oder die Ge-
sundheit zu tragen.

Viele Angestellte lehnen zusitzliche Auf-
gaben aus Angst, den Arbeitsplatz zu verlie-
ren nicht ab. Die Angst allein verursacht be-
reits Stress. Wenn solche Anfragen haufiger
vorkommen, setzt sich eine Stress-Schleife
in Gang. Dagegen erleben Vorgesetzte Mitar-

mehr bewiltigen konnte. Die Losung: Fiir
die Dauer des Projektes wurde ihm ein Mitar-
beiter aus einem anderen Team zugeteilt.

Zeit- und Selbstmanagement beeinflus-
sen sich gegenseitig: Pausen, das Arbeitsen-
de, sportliche Aktivititen und Treffen mit
Freunden miissen genauso geplant werden
wie Termine im Beruf. In speziellen Coa-
chings oder Seminaren lassen sich diese Me-
thoden erlernen, verbessern und in den Ta-
gesablauf integrieren.

In den nidchsten Monaten erfahren FR-Le-
ser mehr iiber dieses Thema, erhalten Anre-
gungen und praktische Tipps.

spielen im Arbeitsrecht oft eine wichtige Rolle / Was ist eigentlich gemeint?

vorangehen, deren innerbetriebliche Umset-
zung zu einem nachvollziehbaren Arbeits-
kraftiiberhang und damit zum Wegfall des
Arbeitsplatzes des Arbeitnehmers fiihrt.
Zu den dringenden innerbetrieblichen
Griinden zdhlen Rationalisierungsmafinah-
men, Umstellungen oder Einschriankungen
der Produktion, Zusammenlegung von Ar-
beitsbereichen,  Produktionsverlagerung
ins Ausland, Stilllegung eines Betriebs- oder
Betriebsteils. Dringende auflerbetriebliche
Griinde sind Absatzschwierigkeiten, Auf-
tragsmangel und Auftragsverlust, Umsatz-
riickgang, Wegfall von Drittmitteln sowie
Streichung von Haushaltsmitteln. Bei den
auflerbetrieblichen Griinden muss der Ar-
beitgeber sowohl die Entwicklung der Um-
satzzahlen als auch deren unmittelbare Aus-
wirkung auf den Arbeitsplatz im Einzelnen

Arbeitgeber umgesetzt werden, so etwa
durch Stilllegungs- oder Rationalisierungs-
mafinahmen. Unabdingbare Voraussetzung
fiir eine betriebsbedingte Kiindigung ist,
dass sowohl die innbetrieblichen, als auch
die aulerbetrieblichen Umstidnde unmittel-
bar zum Wegfall der Beschiftigungsmog-
lichkeit des Arbeitnehmers fithren. Die be-
schriebene unternehmerische Entschei-
dung unterliegt einer gerichtlichen Willkiir-
kontrolle, das Arbeitsgericht darf priife, ob
der Arbeitgeber seine unternehmerische
Freiheit nicht missbraucht hat.

Ein dringendes betriebliches Erfordernis
liegt nicht vor, wenn eine Weiterbeschéfti-
gung des Arbeitnehmers auf einen anderen
freien (oder demnichst freiwerdenden) ver-
gleichbaren Arbeitsplatz in demselben oder
in einem anderen Betrieb des Unterneh-

Ideler von nun an

alle zwei Woche auf

der Karriere-Seite.

ARBEITSRECHT

BILD: BEL RECHTSANWALTE

Haben Sie Fragen zum Arbeitsrecht? Mailen
Sie an fr-karriere@fr-online.de. Wir leiten
Ihre Fragen an die Rechtsanwalte Agnieszka
Lysik und Gregor G. Barendregt weiter. Ausge-
wahlte und exemplarische Antworten lesen
Sie alle zwei Wochen in ,,FR-Karriere”. Sollten
Sie konkretere Nachfragen zum Arbeitsrecht
haben, finden Sie die Rechtsbeistande und
Fachanwalte, die lhren Fall Gbernehmen kon-
nen, in den Gelben Seiten oder im Internet.

fehlen, die aber in einer Umschulung oder
Weiterbildung erlangt werden konnen,
muss der Arbeitgeber dies ermdglichen -
wenn es ihm zuzumuten ist. Bei der Frage
der Zumutbarkeit miissen die Interessen

Schrecksekunde wird minimiert, Sie
halten die Kritik mit Hilfe von ,,Ich be-
stehe aus mehr...“ auf Distanz und
koénnen angemessen handeln. Im Fall
einer fairen Kritik ist ein freundlicher
Dank angemessen, und die beanstan-
deten Dinge werden geéndert. Stammt
die Kritik aus der Kategorie Unsach-
lichkeit, so hilft die Methode ,,Wieder-
holen und Zitieren“: ,,Ich mache also
immer alles falsch?“ Meistens fiihlt
sich der Andere bei seiner Ubertrei-
bungerwischt und nimmt die Verallge-
meinerung zuriick. Variieren kénnen
Sie, indem Sie den Kritisierenden in
die Verantwortung nehmen: ,,Sie sind
der Meinung, ich wiirde Katastrophen
abliefern?“ So kommen Sie in die Offen-
sive, weil der Andere sich in Rechtferti-
gungen verstricken wird. Haben Sie et-
was versdumt, dann geben Sie den Feh-
ler zu und stellen Sie es in Zukunft ab.

Ein Zeichen von GroR3e

Keinesfalls schlagen Sie zuriick: ,,Sie
haben doch auch schon...“ Das wiirde
Sie sofort in Misskredit setzen — und
das berechtigt. Es ist unnétig, solcher
Art Gesichtsverlust zu riskieren, denn
Sie wissen ja selbst, dass Sie etwas ver-
schuldet haben, und das wird auch
nicht besser, wenn Sie das Gegeniiber
an eigene Versdumnisse erinnern. Zu
den eigenen Fehlern zu stehen, ist ein
Zeichen von Grofle und wird Chefs in
einer ruhigen Minute einigen Grund
zum Nachdenken geben.

Weitere Informationen:
www.perspektivenentwicklung.de

aufler- oder innerbetrieblichen Griindenbe-  darlegen. Ferner miissen dieauflerbetriebli- mens mdglichist. Erfordertder freie Arbeits- von Arbeitgeber und Arbeitnehmer sorgfl- = 06154/6386512
ruhende unternehmerische Entscheidung chen Ursachen innerbetrieblich durch den platz Qualifikationen, die dem Angestellten tig abgewogen werden.
. Rédermark
Fur den besseren Durchblick Seminare fiir
Existenzgriinder

Fiir die Augen ist das Starren auf den Bildschirm Schwerstarbeit/ Pausen und kleine Ubungen entlasten

VON BERNHARD KUNTZ

Computerarbeit belastet die Augen enorm.
Hilfreich sind Kurzpausen und ein gezieltes
Augentraining. Letzteres ist beispielsweise
fiir die Angestellten der Bausparkasse
Schwabisch Hall, die viel am Bildschirm
arbeiten, Pflicht.

FRANKFURT A.M. - Brennende Augen und
Kopfweh - fiir Biiroarbeiter, die lange Zeit

am Bildschirm verbringen, sind solche Be-
schwerden alltéglich. Das hat mehrere Ursa-
chen: Bildschirmarbeiter blicken zumeist
auf eine Flidche, die von hinten beleuchtet
wird - also mehr oder minder direkt in eine
Lichtquelle. Hierfiir ist das menschliche Au-
ge nicht gebaut. ,Das merkt jeder, der ver-
suchsweise mal in eine Deckenlampe blickt.
Nach kurzer Zeit schmerzen die Augen®
sagt Reinhard Liickheide, Projektleiter Ge-
sundheitsmanagement bei Schwibisch

Hall. Beim Arbeiten

WAS DEN AUGEN GUT TUT

am Computer bli-
cken wir zudem lan-

® Achten Sie darauf, dass |hr Bildschirm
frei von Spiegelungen ist.

e Lichtsollte schrag seitlich auf Ihr
Arbeitsfeld treffen.

o Stellen Sie Ihren Monitor so auf, dass er
eine Armlange entfernt vor lhnen steht.

@ Platzieren Sie Arbeitsmittel, zwischen de-
nen Sie haufig hin und her schauen mus-
sen, moglichst im selben Sehabstand.

® Legen Sie alle 10 bis 15 Minuten eine
20-Sekunden-Pause fiir eine Augentbung

ein und machen Sie jede Stunde eine
Bewegungs- und Augenpause.

e Trinken Sie regelmaRig Wasser.

® Gahnen Sie absichtlich, herzhaft und
ausgiebig.

@ Blinzeln Sie ofters.

o Schlieen Sie lhre Augen zum Denken.
@ Lassen Sie lhren Blick spielerisch in der
Ferne und Nahe umherschweifen.
GenieBen Sie mit lhren Augen etwa die
Natur vor dem Fenster.

gere Zeit aus dersel-
ben Entfernung -
meist50 bis 60 Zenti-
meter - auf dieselbe
Fldche. Das ermiidet
die Muskeln. Auf3er-
dem reduziert sich
durch das Starren
auf den Bildschirm
der Lidschlag, der
den Augen kurze Er-
holung verschafft,

sie befeuchtet und Staubpartikel von der
Hornhautoberfliache wischt.

Hinzu kommt, dass in modernen Biiros
viele Tdtigkeiten weggefallen sind, die frii-
her fiir eine gewisse Abwechslung gesorgt
haben, etwa mal schnell einen Brief kopie-
ren und eintiiten oder eine Akte aus dem
Schrank holen.

Pause im Dunkeln

Laut Bildschirmarbeitsverordnung muss
deshalb ,,die tdgliche Arbeit an Bildschirm-
geriten regelméflig durch andere Tétigkei-
ten oder Pausen unterbrochen werden®
Dieser Vorgabe tragt Schwibisch Hall da-
durch Rechnung, dass jeder Mitarbeiter des
Kundencenters pro Stunde Telefondienst
zehn Minuten sein Telefon beiseite legt und
seinen Arbeitsplatz verldsst — etwa um einen
abgedunkelten Ruheraum aufzusuchen. Zu-
dem miissen seit 2005 alle Mitarbeiter ein
Augentraining besuchen. Trainerin Amala
Kohler zeigt einfache Ubungen, die die Mus-
kulatur entspannen lassen und die Augen
entlasten: Verschwommenes Sehen ist ein In-
diz fiir das Ermiiden der Muskeln. Das koén-

BILD: PIXELQUELLE

nen wir vermeiden, indem wir immer mal
abwechselnd auf einen Gegenstand im Nah-
bereich und einen weiter entfernten Gegen-
stand schauen, und unsere Augen zwischen
ihnen hin und her pendeln lassen. Eine wei-
tere Ubung ist das Palmieren, bei dem man
die Handballen auf die geschlossenen Au-
gen legt. Das machen wir zuweilen automa-
tisch, wenn unsere Augen schmerzen. Tun
wir dies regelmifig ein, zwei Minuten, ent-
spannt auch dies die Augen.

Neben dem
Riicken gehodren
die Augen zu den
geschundenen
Korperteilen von
Biiroarbeitern.

FRANKFURT A. M. - Das Innovations-Cen-
trum (IC) Rodermark bietet im August wie-
der Seminare fiir Existenzgriinder an. Und
zwar am Mittwoch bis Freitag, 9. Bis 11. Au-
gust, sowie Freitagbis Sonntag, 11. bis 14. Au-
gust. In den Seminaren werden unter ande-
ren folgende Themen behandelt: Marke-
ting, Rechtsform, Kalkulation, Steuer, Ge-
winnermittlung und Férdermittel. Aufler-
dem gibt es Informationen iiber Beihilfen
wie das Uberbriickungsgeld, mit dem die
Agentur fiir Arbeit den Start in die Selbst-
stindigkeit erleichtert sowie zu Spezialpro-
grammen, etwa fiir Griindungen aus der
Hochschule.

Die Seminare sind nach den Bundesricht-
linien forderfahig. Zusdtzlich bietet das IC
Einzelberatungen durch Griindungsberater
und die Wirtschaftsférderung an. Seminar-
teilnehmer erhalten kostenlose Unterlagen
sowie eine Teilnahmebescheinigung.  MS

Anmeldungen schriftlich an das IC Réder-
mark, Ober-Rodener StraRe 20, 63322 Roder-
mark. Infos unter Telefon 06074 /31 01100
und im Internet www. ic-roedermark, de.
Dort sind auch Reservierungen maglich.



