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Wie der Arbeitgeber Aufmerk-
samkeit schaffen, informieren und
unterstiitzen kann

Migrane
muss in
alle Kopfe

Ein Service von Novartis Schluss mit Vorurteilen am Arbeitsplatz!




Migrane am Arbeitsplatz

Etwa 15 % aller Frauen und 6 % aller Man-
ner in Deutschland leiden unter Migrane.
Betroffen sind vor allem Menschen im
erwerbsfahigen Alter. Durchschnittlich
leiden sie an mindestens vier Tagen im
Monat unter Kopfschmerzen. Begleitet
wird die Migrane haufig von depressiven
Symptomen und Angststérungen [1].

Menschen mit Migrane fiithlen sich
nicht nur in ihrer Lebensqualitdt ein-
geschrankt. Vielmehr leidet oft auch ihre
Arbeitsplatzproduktivitat. So berich-

ten Betroffene haufiger krank zur Arbeit
zu erscheinen (,,Prasentismus®), sich
aufgrund der Kopfschmerzen schlecht
konzentrieren zu kénnen und mehr Fehl-
tage zu haben als Arbeitnehmer ohne
Migrane [2]. Dies tragt unter anderem zu
den durch die Migrane verursachten
Kosten von 18 bis 111 Millionen Euro
jahrlich in Europa bei [3, 4].

Von den durch Migrdne verursachte Kosten entfallen ... [3]
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Tatsdchlich wissen viele Beschaftigte,
die regelmaBig unter Kopfschmerzen
leiden, iiberhaupt nicht, dass sie eine
Migrane haben, und werden folglich
nicht addquat behandelt [1, 5]. Daneben
fehlt — sowohl seitens des Arbeitgebers
als auch der Kolleginnen und Kollegen
— oft das Verstandnis fiir Migrane-Betrof-
fene. Wenn Angestellte aufgrund einer
Migrane-Attacke zum Beispiel plétzlich
und auf ungewisse Zeit ausfallen, miissen
Arbeitsabldufe geandert und Projekte ggf.
spontan umverteilt werden. Dies kann zu
Unmut im Team fiithren. Ein schlechtes
Arbeitsklima ist die Folge.

Unterschwelliger Rechtfertigungsdruck,
Angst vor Stigmatisierung, Sorge um den
Arbeitsplatz sowie falsch verstandenes
Pflichtgefiihl belasten Migréane-Betroffene
oft zusatzlich und verleiten dazu, unter

Schmerzmitteln oder mit Schmerzen so
lang, wie es irgendwie geht, weiterzu-
arbeiten. Wenn dann im langersehnten
Feierabend der Stresspegel sinkt, schlagt
die Attacke womoglich erst mit voller
Wucht zu. An Erholung ist dann nicht zu
denken. Dadurch steigt naturgemaf die
Wahrscheinlichkeit fiir Fehler bei der
Arbeit. Je nach Tatigkeitsfeld kénnen
diese gefahrliche Auswirkungen haben.

Verstandnis und Akzeptanz seitens des
Arbeitgebers und der gesamten Beleg-
schaft sowie das Anbieten konkreter
Lésungen kénnen dazu beitragen, die
Arbeitsproduktivitat zu steigern, Fehltage
zu reduzieren und die Zufriedenheit im
gesamten Unternehmen zu verbessern.
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Warum sollte ich als
Arbeitgeber etwas tun?

ARBEITGEBER KONNEN IHRE BESCHAFTIGTEN, DIE AN
MIGRANE LEIDEN, AUF VIELFALTIGE WEISE UNTERSTUTZEN.
DAVON PROFITIEREN NICHT NUR EINZELNE, SONDERN DAS

GESAMTE UNTERNEHMEN.

Wohlgemeinte Ratschlage wie ,,Nimm
doch einfach eine Schmerztablette, das
hilft mir auch immer bei meinen Kopf-
schmerzen” helfen Betroffenen nicht
weiter und zeugen haufig von fehlen-
dem Wissen um die Auswirkungen der
Erkrankung. Im schlimmsten Fall fiihrt
der Erwartungsdruck, dass mit der
Einnahme von ein, zwei Tabletten die
Schmerzen doch verschwinden miissten,
zu einem Medikamenteniibergebrauch.
Mit Aufklarung iiber die Migrane kénnen
Sie die Akzeptanz in der Belegschaft
féordern und die Grundlagen fiir eine
gute Zusammenarbeit schaffen. Wenn
Betroffene sich trauen, um Unterstiitzung
zu bitten, Arbeiten im Notfall delegiert
werden kénnen und Kolleginnen und
Kollegen in der Lage und willens sind
einzuspringen, dann kann die Arbeit
oft nahtlos weitergehen.

Dass sich Aufklarung und Unterstiitzung
von Migrane-Betroffenen lohnt, belegen
die Ergebnisse einer Untersuchung zur

Auswirkung eines Migrane-Coaching-
Programms im Rahmen des betriebli-
chen Gesundheitsmanagements (BGM)
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In einer ersten Phase wur-

aus der Schweiz:

de die gesamte Belegschaft
innerhalb der teilnehmenden
Firma iiber Migrane infor-
miert und aufgeklart.
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In der zweiten Phase erhielten
Migrane-Betroffene individu-
elle Coachings zum Thema
Migrane-Selbstmanagement,
Unterrichtsplane, Handlungs-
empfehlungen und Schulungs-
materialien.
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In der dritten Phase wurde die
Befahigung der Migrane-Betrof-
fenen zum Selbstmanagement
vor und nach der Teilnahme an
dem Programm beurteilt.



Die Teilnahme am Migrane-Coaching-
Programm fiihrte zu einem deutlichen
Riickgang der Belastung durch die
Erkrankung, was z.B. Fehlzeiten und
Prasentismus angeht, sowie zu einem
deutlichen Zugewinn an Migrdne-
freien Tagen im Privatleben [5].
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Wer sich in der Freizeit gut erholen kann,
ist auch leistungsfahiger im Job. Die Ein-
bindung von Migrane-Programmen in das
betriebliche Gesundheitsmanagement
scheint somit sowohl fiir die Betroffenen
als auch letztlich fiir das gesamte Unter-
nehmen von groBem Vorteil zu sein.
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Was kann ein Arbeitgeber
nun konkret tun?

BETRIEBLICHES
GESUNDHEITSMANAGEMENT
ZU MIGRANE

Mithilfe eines betrieblichen Gesund-
heitsmanagement (BGM)-Programms
zu Migrane konnen Sie Ihre Beschaf-
tigten im Unternehmen hinsichtlich
Migrane sensibilisieren, informieren

und aktivieren. Ziel ist es, Migrdane am
Arbeitsplatz zu entstigmatisieren und
durch konkrete Anderungen die Lebens-
qualitat der Betroffenen zu steigern.
Verschiedene Bausteine und Elemente,
die modular eingesetzt werden kon-
nen, bieten dabei maximale Flexibilitat
und lassen sich so passgenau auf die
Bediirfnisse Ihres Unternehmens und
der Belegschaft abstimmen.

Haben Sie Interesse an den in dieser Bro-
schiire vorgestellten Informationen und
Materialien? Dann kontaktieren Sie uns unter
dem Stichwort ,,Migrane am Arbeitsplatz*
iiber: infoservice.novartis@novartis.com.



SCHRITT 1: SENSIBILISIEREN
UND INFORMIEREN

Schaffen Sie ein Bewusstsein fiir die
Erkrankung durch eine Plakataktion
in Ihrem Unternehmen

> Nutzen Sie Plakate zum Thema ,,Mig-
rane halt sich nicht an Arbeitszeiten®,
um auf die Erkrankung aufmerksam
zu machen.
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Klaren Sie die gesamte Belegschaft
iiber Migrane auf, sodass ein brei-
tes Verstandnis fiir die Erkrankung
entsteht.

> Nutzen Sie dazu Mailings und Newslet-
ter, um iiber die Erkrankung zu infor-
mieren. Passende Textbausteine fiir
firmeninterne Newsletter rund um das
Thema Migrane am Arbeitsplatz kon-
nen Sie gerne bei uns anfordern unter:
infoservice.novartis@novartis.com,
Stichwort ,,Migrane am Arbeitsplatz®.

> Organisieren Sie einen firmenin-

ternen Gesundheitstag, laden Sie
Migrane-Experten ein oder bitten Sie
den Betriebsarzt, mit den Betroffenen
iiber die Auswirkungen von Migrane
zu sprechen und individuelle Tipps fiir
den Umgang mit Migrane am Arbeits-
platz zu geben.

> Stellen Sie Broschiiren mit niitzlichen

und interessanten Informationen fiir
Ihre Beschaftigten zur Verfiigung.

> Moglicherweise ist in Threm Unter-

nehmen iiber ein laufendes betriebli-
ches Gesundheitsmanagement bereits
eine Service-Hotline etabliert, die
auch zu Migrane beraten und iiber
digitale Angebote wie Medizin-Apps
und Online-Coachings informieren
kann. Alternativ gibt es zahlreiche
unabhangige medizinische Beratungs-
angebote, die als Kooperationspartner
etabliert werden kénnen.



»Besser informiert im Job. Wie Sie Mig-
rdane und Arbeitsleben unter einen Hut
bekommen.*

> In der Broschiire finden betroffene Ange-
stellte Tipps, wie sie Migraneattacken
am Arbeitsplatz vorbeugen kénnen und
was sie tun kénnen, wenn sich doch eine
Attacke ankiindigt. AuBerdem liefert
die Broschiire wichtige Informationen
zu Krankschreibungen, Krankengeld,
medizinischer Rehabilitation sowie M6g-
lichkeiten zum Nachteilsausgleich.

»Mehr vom Leben — weniger Schmerz:
Multimodale Therapiemoglichkeiten
bei Migrane.“

> Die Broschiire gibt eine Ubersicht iiber die
verschiedenen Formen der Migrane und
Tipps zur ,,Ersten Hilfe* bei einer Attacke.
Es werden aktuelle Méglichkeiten der
medikamentésen Migrane-Prophylaxe
vorgestellt und wie Betroffene Attacken
in Eigenregie vorbeugen kénnen.

Gesprachsleitfaden ,,Wie erklare ich
meine Migrdne dem Arbeitgebexr?

> Auch wenn Angestellte nicht verpflich-
tet sind ihre Erkrankung offenzulegen,
kann dies sinnvoll sein, um adaquate
Unterstiitzung und mehr Verstandnis zu
erhalten. Der Gesprachsleitfaden bietet
hilfreiche Tipps, wie Beschéftigte ihre
Migrane ansprechen kénnen und wer
sie dabei unterstiitzt.

Besser
informiert
im Job

‘Wie Sie Migréne und Arbeitsleben
unter einen Hut bekommen

Migréne
muss in
alle Képfe

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Mehr vom ™
Leben —
weniger
Schmerz

Multimodale Therapiemdglichkeiten
bei Migrane

Migréne
muss in
alle Képfe

Gesprachsleitfaden
»Wie erkldre ich
meine Migrane dem

Arbeitgeber?*
~ Migréne
muss in
alle Képfe



10

SCHRITT 2: AKTIVIEREN

> Es gibt zahlreiche, teils kostenfreie

Migrane-Apps, die in enger Abstim-
mung mit Migrane-Experten entwickelt
wurden. Je nach Hersteller bieten die
Apps allgemeine Informationen zu
Migrane und Therapiemethoden, ein
digitales Tagebuch, um Kopfschmerz-
zeiten, mutmaBliche Ausléser (z.B.
Wetter, Stresspegel), eingenommene
Medikamente und Therapieerfolge zu
erfassen und moégliche Zusammen-
hénge aufzudecken, sowie Tipps und
Ubungen fiir den Alltag.

> Verschiedene Dienstleister bieten

Onmnline-Trainings oder Coachings zu
den Themen Erholung, Resilienz, Stress-
abbau und Regeneration an (z.B. das
GET.ON Institut — www.geton-training.de).
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SCHRITT 3: ANPASSEN

> Migrane-Attacken kénnen auch durch
Faktoren am Arbeitsplatz ausgeldst
oder verstarkt werden. Das Anpassen
des Arbeitsumfelds kann die Situation
der Betroffenen, aber auch der iibrigen
Belegschaft verbessern. Dafiir sind
nicht unbedingt gréBere Investitionen
erforderlich. Ganz im Gegenteil — oft
lasst sich schon mit einfachen MaB3-
nahmen eine Menge erreichen.

> Weitere Anregungen, wie Sie und Ihre
Beschiftigten das Arbeitsumfeld ver-
bessern konnen, bietet die Broschiire
,»,CheckKliste fiir einen migranefreund-
lichen Arbeitsplatz‘.

Bei Fragen zur Etablierung und Umset-
zung des BGM-Programms in Ihrem
Unternehmen hilft Thnen auch die
Novartis Pharma GmbH gerne weiter.
Kontaktieren Sie uns unter dem Stich-
wort ,,Migrane am Arbeitsplatz‘ iiber:
infoservice.novartis@novartis.com.

Einfache MaBBnahmen zur Ver-
besserung des Arbeitsumfeldes

e &

Ergonomische
Arbeitsplatze

Ruhige Arbeitsumgebung &
Ruheraum (zur Einnahme von

ggf. benétigten Akutmedika-
menten)

"L
Gesunde Ernah-
rungsangebote in
der Kantine
—
—

Angepasste Beleuchtung &
Lichtverhdltnisse
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