17 Jahre

langer leben!

Bewegung und Sport

Gute Ernahrung

Mentale Gesundheit erhalten
Finger weg von Tabak und Alkohol
Gut Schlafen

. €2 mesana




Wir beraten Sie gerne:

Was kostet schlechter Schlaf und wo sollten
Sie ansetzen?

Jetzt Expertengesprach vereinbaren.

, €2 mesana



https://outlook.office365.com/book/mesana@OUBRVY.onmicrosoft.com/s/QSAxBtws4EK5IrN8XXYL0w2




3%

mehr Leistung?




Gliederung - Schlaf und Produktivitat

= Datenbasis: 60.000 mesana - Checkups
= Reichen 6h Schlaf fur eine Fihrungskraft?

= Heben Sie Ihr BGM mit den richtigen
Investitionen auf das nachste Level.

€2 mesana



BGM Kennzahlen
zeigen
Geschaftsfuhrern
den Wert von BGM



Welche BGM-KPIs erheben Sie heute

quote fk-trainings bgm
engagement index gesundheitsquote

lebensqualitét gb psych ergebnisse

mitarbeiterzufriedenheit gesundheitsstand

ZU ﬁ[’ rieden N &1 krankheitsquote

N N\

bem fdlle

anmeldungen etc

anzahl check ups bem-quote I} Sheckien aktivitétsquote

teiinahmequoten QU Zzahlen b
fluktuation teinememaen
mitarbeiterbefragung
krankenkassenbericht

art der ausfallgriinde kunden zufriedenheit
ma zufriedenheit

bem

teilnahmequoteb

kosten Ifz
ausfalltage
fehlzeiten
prof

ressievel

- Weniger als 10% der genutzten BGM-Kennzahlen haben eine
betriebswirtschaftlich messbare Relevanz

- BGM hat auf die AU-Quote einen vernachlassigbaren Einfluss

€2 mesana



Herausforderungen fir betriebswirtschaftlich
relevante BGM-KPIs

Verlasslichkeit der Daten

Anonymitat / Datenschutz

Datenaufbereitung und
Darstellung

0 Betriebswirtschaftliche Relevanz

Einheitlichkeit / Vergleichbarkeit

GroBe der Stichprobe
(reprasentativ?)

- Misstrauen der Belegschaft

— Es ist herausfordernd, in Eigenregie Kennzahlen fir die
Geschaftsfuhrung zu erheben

€2 mesana



Reichen 6h
Schlaf fur eine
Fuhrungskraft?



Schlaf und Produktivitat

o
= 43 /0 der Mitarbeitenden sind chronisch miide und 31% regelmaRig erschopft

o
= Anstieg der Fehlzeiten um 77 /O innerhalb der letzten 15 Jahre

= Biszu 36% der Schichtarbeiter schlafen mindestens 1 X pro Woche bei der Arbeit ein.

= Eine Person, die durchschnittlich < 6 Stunden pro Nacht schlaft, hat ein 1 3% hoheres Sterberisiko
als eine Person, die zwischen 7 und 9 Stunden schlaft

Grundsatzlich fuhrt Schlafmangel zu:

= Kognitiven Leistungseinbu3en

= negativen Stimmungen und Emotionen

o €2 mesana




Reichen 6h Schlaf flr eine FUhrungskraft?

27%
25%
23% 23%

21%

26%

%

79 % aller
FGhrungskrafte
schlafen unter 6h

19%

17%

Reduzierte Produktvititat [%]

15%
kleiner 6h groRer 6h

€2 mesana

11 WWWw.mesana.com




Und was sind jetzt Exkurs:
die richtigen KPIs? Prasentismus



Exkurs: Prasentismus, Absentismus und Produktivitat

A l'.s r\"‘ e 7

Abwesende Fehlzeiten

Anwesende

beeintrachtigte Gesundheit:
emotional, kognitiv, physisch

—

o beeintrachtigte Bindung:
mangelnde Motivation
o innere Kiindigung
Dienst nach Vorschrift

Der Belegschaft mit
.. . 1 Gesunde mit
Prasentismus 1 hoher Bindung

Quelle: Badura u, Walter (2014, 151), modifiziert

13 1) AOK Health-Report 2019

JPrasentismus”

reduzierte
Leistung

volle
Leistung

Fehlzeiten-Report 2020

€2 mesana



Exkurs: Prasentismus, Absentismus und Produktivitat

30- - Produktivitits-EinbuBen
durch Prasentismus 3 mal
21.75 hoher als durch AU-Tage

Prozent

Checkliste
Prasentismus

- g

14 Quelle: 9.056 mesana Datensatze V mesana




Wann wird BGM
fur Unternehmen
wirklich relevant?



Sinn und Zweck eines Unternehmens:

* Wertschopfung

Profitgenerierung

Kundenzufriedenheit und —bindung

Wachstum und Innovation

\ 4

Mitarbeiter gesund und leistungsfahig halten

- Bedarfsgerecht in Gesundheit investieren
1. GrofRRte Produktivitatsdiebe aufzeigen

2. Budget
€2 mesana

16




Zusammenhang
Gesundheit <-> Leistungsfahigkeit
messen



Methode: Zusammenhang Gesundheit und Produktivitat

Produktivitats-
verlust Anzahl an Risikofaktoren und Produktivitit
(in %)
30 . .
- Personen, die einen
25 o e
Risikofaktor
20 reduzieren, steigern
15 ihre Produktivitat
0 um11 %Y
5
0
0 1 2 3 4 5 6 7+

Anzahl an Risikofaktoren

1) BAUA: Baduraet. al., 2012 v mesana

18



Methode: Leistungsverlust durch gesundheitliche Einschrankungen

6%

4% 4%
3% 3% 3% 3%
I - I Gesamt
& & & o o
> o <@ 0@ K & ©® <O
N N © \a Q¥ 3 @ S
®% {(\Q) (\\ (\\ QO Q Q%
© o @ @ S S
@ ¥ © & & &
& & & o
C‘)(\\ \6\@ S\%Q Q
S &

€2 mesana




Methode: Schatzung des Leistungsverlust durch
gesundheitliche Einschrankungen

o ProduktivitatseinbuBen durch
0 gesundheitliche Einschrankungen
350

Durchgefiihrte Messungen

50.000T€ Durchschnittliche Personalkosten je Mitarbeiter (Annahme)

Blockierte Arbeitsleistung durch
° ° gesundheitliche Einschrankungen pro Jahr.
8% davon ist re-aktivierbare Arbeitsleistung
P durch zielgenaue BGF-MaRnahmen

. €2 mesana




mesana Checkup — Sensor + Fragebogen

Belastung und
Entspannung

Schlaf

€2 mesana

a @
- Erndhrung

Risiko

[ J
[ ]
[ J
[ J

21




mesana Checkup — Sensor + Fragebogen

Christian Chronisch
Messung vom 01.01.2015, 07:27 Uhr

€2 mesana

Zusammenfassung
PersOnliche Daten

Name: Christian Chronisch

Messung

Beginn: Do, 1. Jan. 2015 07:27

Ergebnisubersicht
Aktivitat und Fitness

Schritte pro Tag
o Aktivitatspunkte
@ Lange Inaktivitéat

Belastung und Entspannung

i Subjektives Stressempfinden
Stress-Symptome
Belastungsindex

Geschlecht: mannlich Messdauer: 1 Tag, 23 Stunden @® Ruheherzfrequenz

Alter: 55 Jahre ) ) -
GroBe: 175 cm Taille-GroBeVerhaltnis

@ Regenerationsindex

Gewicht: 93 kg
Schiaf Risiko

Ergebnisubersicht ® Subjektive Schiafqualitat ® Schlaganfall
Aklivitat und Fitness Belastung und Entspannung ® Schlafdauer @ Herzinfarkt

Schritte pro Tag @ Subjektives Stressempfinden Erholung im Schiaf ® Diabetes mellitus
© Aktivitatspunkte Stress-Symptome L.
® Lange Inaktivitat Belastungsindex ®Sch Iafapnne—ﬂlsmr}
® Buheherzfrequenz ® Regenerationsindax

Taille-GroBe-Verhéltnis

Schlaf Risiko
Subjektive Schlafqualitat @ Schlaganfall
© Schlafdauer @ Herzinfarkt
Erholung im Schiaf Diabetes mellitus . .
® Schlafapnoe-Risiko - Direkte Unterstlitzung durch passende MalRnahmen

- Coaching
Sie wlunschen Beratung?

Nutzen Sie das mesana Gesundheitstelefon - Weiterleitung an passende MalRnahmen aus dem Unternehmen

Soliten Sie Fragen zu lhrem Gesundheitsbericht haben, konnen Sie sich innerhalb der

‘. nachsten vier Wochen werktags von 8:00 bis 18:00 Uhr an das mesana-
Gesundheitstelefon wenden - Telefon 0800 1 405541 16099. Dort werden Sie anonym
unggostenfrei zu lhrem Gesundheitsbericht beraten. Halten Sie flr das Gespréch
unbedingt diesen Gesundheitsbericht bereit und geben Sie zur |dentifikation die

€2 mesana

WWW.mesana.com




Meine
Mitarbeitenden
schlafen doch \Wie kann ich
zu Hause! unterstitzen?



24

Lerchen springen frihmorgens aus dem Bett, starten aktiv
in den Tag, gehen frih ins Bett. Selten stehen sie mit dem
Wecker auf Kriegsfuls.

Eulen hingegen blinzeln morgens ungnadig in die Welt,
kommen nur schwer aus den Federn, brauchen ihre
Stunde Anlaufzeit, bringen vormittags kaum etwas auf die
Reihe und wachen erst nachmittags richtig auf.

mesana



Chronobiologie -
Eulen haben es schlechter als Lerchen

= Eulen haben eine groBere Variabilitat der Schlaf-Wach-Rhythmen (Chaput et al.,, 2020)

= Eulen haben ein hoheres Risiko an Diabetes und metabolischen Syndrom zu
erkranken (Koopman et al., 2017)

= Eulen machen im Schnitt 1500 Schritte weniger als Lerchen (mesana)

- €2 mesana




27% der mesana-Nutzenden wachen mehrmals pro
Woche mitten in der Schlafenszeit oder viel zu frih auf

Nachtliches Aufwachen korreliert signifikant mit schlechter
Schlafqualitat (lao et al., 2021)

Trinken vor dem Schlafengehen stort die Schlafkontinuitat
(Tsai et al., 2019)

Unsere Empfehlung:

1 Stunde vor dem Schlafengehen nichts mehr trinken

mesana

20



1 Stunde vor dem Zubettgehen

- keine elektronischen Gerate mehr!
(TV, Smartphone, Notebook etc.)

Der Konsum jeglicher elektronischer Gerate innerhalb 1 Std. vor dem
Zubettgehen flihrt zu einer schlechteren Schlafqualitat (Pham et al.,
2021)

Die meisten EDs strahlen kurzwelliges Licht (blaues Licht) aus, das die
Melatoninproduktion hemmen, akute Wachsambkeit auslosen, den
zirkadianen Rhythmus zurticksetzen und die Schlafzeit verandern kann

Nach nur 4 Wochen Einschrinkung der Handynutzung wurde eine
signifikante Verbesserung des Schlafs gemessen (He et al., 2020)

2 mesana

27



Mundatmung oder Schnarchen?
- Die Schlafapnoe ist nicht weit

= Mundatmung flihrt zu einer Verengung des
Rachendurchmessers und Verengung der Atemwege. Sie
sorgt fur ein signifikant hoheres Risiko flir Schlafapnoe (Cai et
al., 2())20) und beeintrachtigt die Schlafqualitat (Ahn et al.,
2022

= Zusatzlich sorgt Mundatmung fir Austrocknung des Speichelfilms
(Mundtrockenheit) und fordert Karies bzw. Mundfaule.

0
= 74 /0 unserer Nutzenden geben an nachts zu schnarchen
(mesana)

28

€2 mesana

3



Tritt auf, wenn der Luftstrom aufgrund eines Kollapses
der oberen Atemwege wahrend des Schlafes reduziert
oder unterbrochen wird (Cai et al., 2020)

Manner haben 2X soviel Schlafapnoe wie Frauen.

Symptome: Tagesmudigkeit, verminderte
Schlafqualitat, erinEere Arbeitsproduktivitat, erhdhtes
Risiko fur HK-Erkrankungen, Schlaganfall und
Verkehrsunfalle (Cai et al., 2020)

mesana erfasst Schlafapnoe als Risikofaktor
Wichtig ist immer eine medizinische Abklarung

29

mesana



Wie viel € bringt
unternehmerische

Fursorge beim
Thema Schlaf?

Mein Arbeitgeber unterstiitzt meine
Gesundheit und mein Wohlbefinden.*

O trifft nicht zu

O trifft eher nicht zu
O teils-teils

O trifft eher zu

O trifft zu



Was ist erholsamer Schlaf fir lhr
Unternehmen wert? - Schlafqualitat

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20% 42
10% 2 - 23 24
0%

trifft nicht zu trifft eher zu teils teils trifft eher zu trifft zu

Mein Arbeitgeber unterstiitzt meine Gesundheit
und mein Wohlbefinden.*

O trifft nicht zu

O trifft eher nicht zu
O teils-teils

O trifft eher zu

O trifft zu

€2 mesana

31




Was ist erholsamer Schlaf fur lhr
Unternehmen wert? - Tagesmudigkeit
1:2: . - . . l mzinmizae\x/iﬁsgf?:if_iuut meine Gesundheit

o)
80% . O trifft nicht zu
20% 40 " O trlfft eher nicht zu
16 O teils-teils
60% 47 QO trifft eher zu
O trifft zu
50%
40%
30% 59
51 48

20% 42
10%

0%

trifft nicht zu trifft eher zu teils teils trifft eher zu trifft zu

€2 mesana
32




Was ist unternehmerische Flirsorge wert?
#Produktivitat und Schlaf

8,00% 7,50% Mein Arbeitgeber unterstiitzt meine Gesundheit
und mein Wohlbefinden.*
7,00%
O trifft nicht zu
6,00% O trifft eher nicht zu
X O teils-teils
& 5,00% O trifft eher zu
ES O trifft zu
kv
3 4,00%
o
o
L 3,00%
.9 o
N
=)
S 2,00% o
[a's
1,00% ’
0,00%

trifft nicht zu trifft eher zu teils teils trifft eher zu trifft zu

€2 mesana
33




Heben Sie lhr BGM
mit den richtigen
Investitionen auf
das nachste Level



Zusammenfassung

e

) 4

Belegschaft direkt individuell Sichtbarkeit bei der Mitarbeiter mit Ausfallrisiko starken
unterstutzen Geschéaftsfihrung
MaRgeschneiderte Impulse fir relevante Verbindung von BGM und Mitarbeiter mit erhohtem Gesundheits- oder
Gesundheitsziele Unternehmenserfolg klar darstellen. Ausfallrisiko kénnen auch vor dem Ausfall

gezielt begleitet werden

€2 mesana
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Take Home

= Nicht er
durchsc

nolsamer Schlaf kostet

nnittlich 2,7% Produktivitat

"BGM profitiert von den richtigen KPls
Wirkbereich von BGM/BGF beriicksichtigen

" Betriebswirtschaftlich relevante KPls
werden mit mesana zum Kinderspiel

36

Wir beraten Sie
gerne: Was kostet
schlechter Schlaf
und wo sollten Sie
ansetzen?

Jetzt
Expertengesprach
vereinbaren.

€2 mesana


https://outlook.office365.com/book/mesana@OUBRVY.onmicrosoft.com/s/QSAxBtws4EK5IrN8XXYL0w2
https://outlook.office365.com/book/mesana@OUBRVY.onmicrosoft.com/s/QSAxBtws4EK5IrN8XXYL0w2
https://outlook.office365.com/book/mesana@OUBRVY.onmicrosoft.com/s/QSAxBtws4EK5IrN8XXYL0w2

¢ mesana

Dr. Silvester Fuhrhop

Grunder und Geschaftsfihrer

fuhrhop@-corvolution.com
07243 20710-21

WWWw.mesSana.com

[ HUK-COBURG A_ TUVRheinland® E

@ Aus Tradition giinsti g s
sanse Genau. Richtig. EDEKA

€2 mesana
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