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Das Biiro ist ein sozialer Ort.
Wer im Homeoffice sitzt, hat
einen entscheidenden Nach-
teil: Austausch findet nicht
automatisch statt. Ein Karrie-
re-Nachteil? Unter Umstian-
den.

Aber miissen Homeoffice-Be-
schaftigte diesen Nachteil ein-
fach akzeptieren? Nein. Denn
Sichtbarkeit geht auch anders.
Martin Schréder vom Personal-
dienstleister Robert Half erklart,
wie.

Digital mit Kollegen
kommunizieren

Nutzen Sie E-Mail, Telefon und
Videokonferenzen, rit Schro-

So bleiben Sie
im Homeoftfice sichtbar

ge personliche Treffen mit sei-
nem Team zu vereinbaren.

»Treffen vor Ort wirken oft an-
ders als virtuelle Kommunika-
tion. Wer sein Team regelmaf3ig
sieht, stirkt die Beziehung zu sei-
nem Team und Mitarbeitern im
ganzen Unternehmen®, erklart
Schroder. Es spricht allerdings
nichts gegen Effizienz: Wer stra-
tegisch klug agieren will, kann
gleich mehrere Treffen vereinba-
ren und muss so seltener vor Ort
sein.

An Branchentreffen und
Konferenzen teilnehmen

Sorgen Sie fiir die Zukunft vor:
Wer seine Sichtbarkeit nach

der. ,,Informieren Sie Ihre Kolle-
gen aktiv iber Projektstatus, Er-
folge oder neue Ideen’, so der
Experte. Noch besser: Uber den
rein fachlichen Austausch hi-
naus kommunizieren. Zum Bei-
spiel im Rahmen von virtuellen
Kaffeetreffen oder Mittagspau-
sen.

Warum auch privater Aus-
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Virtuelle Kaffeetreffen, Gesbréche Gber Hobbys: Ein privater Austausch unter Kollegen férdert die

Karriere.

tausch der Karriere hilft? Men-
schen arbeiten lieber mit Kolle-
gen zusammen, die sie auch per-
sonlich mogen. Gespréche tiber
Hobbys, Familie, Reisepline
und gemeinsame Interessen

sind ein guter Gradmesser da-
fiir, ob man gut miteinander
kann.

Persénliche Treffen
miissen sein

Medizin
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Schlechte Nachrichten fiir ein-
gefleischte Homeoffice-Fans:
Ganz ohne das Haus zu verlas-
sen, geht es (vermutlich) nicht
mit der Karriere voran. Berater
Schroder empfiehlt regelmafi-

auflen, also auflerhalb der Firma,
erhoht, steigert seinen Markt-
wert. Das ist sowohl fiir die Ver-
handlungsposition beim Chef
gut, als auch im Falle eines Job-
wechsels. Und was hilft, um ge-
sehen zu werden? Genau, netz-
werken. Zum Beispiel auf Bran-
chentreffen oder Konferenzen.
(dpa)
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Thema: Rheumatische Schmerzen

So bleiben Sie

beweglich und aktiv

Gelenkschmerzen gezielt behandeln

Thema: nervds bedingte Schlafstorungen

Die beste Medizin der

Welt: Schlaf!

Doch was, wenn er fehlt?

Mit zunehmendem Alter hiufen sich
auch die Gelenkbeschwerden und Bewe-
gungen konnen schnell zur Qual werden.
Damit sich Betroffene bestmoglich bewe-
gen konnen, empfehlen unsere Experten
ein natiitliches Schmerzgel, das hilft!

Was meist mit einem leichten Ziehen
z.B. im Knie beginnt, kann sich bald zu
einem anhaltenden Schmerz weiterentwi-
ckeln - vor allem bei Belastung der Gelen-
ke. Die Folge: Schmerzgeplagte bewegen
sich aus Angst weniger. Doch genau das
ist falsch. Denn Bewegung ist wichtig fiir
die Gelenkgesundheit. Schmerzexperten
empfehlen ein natiirliches Schmerzgel der
Qualitatsmarke Rubaxx, mit dem Betroffe-
ne ihre rheumatischen Schmerzen lindern
konnen.

Natiirlich wirksam und gut vertriglich
Der natiirliche Arzneistoff in Rubaxx
Schmerzgel mit dem Namen Rhus toxi-
codendron wirkt schmerzlindernd. So be-
kidmpft das Gel rheumatische Schmerzen
und Folgen von Verletzungen oder Uber-
anstrengungen. Das Rubaxx Schmerzgel ist

Abbildung Betroffenen nachempfunden

aulerdem gut vertraglich und kann auch
bei wiederkehrenden Schmerzen, etwa bei
chronischen Verlaufsformen, angewendet
werden. Das Gel ist rezeptfrei in jeder Apo-

theke erhaltlich.

! Fiir Ihre Apotheke:
' Rubaxx Schmerzgel
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Folgen von Verletzungen und Uberanstrengungen. www.rubaxx.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing
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Sobald wir einschlafen, beginnt eine be-
merkenswerte Erholungsphase fiir Korper
und Geist. Dann werden beschédigte Zel-
len repariert, Gewebe erneuert und Ener-
giereserven fiir den néchsten Tag aufge-
fiillt. Wer regelmaflig schlecht und zu kurz
schlaft, muss im Alltag z. T. mit unangeneh-
men Folgen rechnen: Die Leistungs- und
Gedéchtnisfahigkeit kann abnehmen und
die Konzentration nachlassen. Andauern-
der Schlafmangel kann aber auch zur Ent-
wicklung weiterer Krankheiten wie Blut-
hochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
oder Herzrhythmusstorungen fithren.

Von Schlafmangel zu Schlafgenuss:
So finden Sie in einen erholsamen Schlaf
Immer mehr Deutsche besinnen sich
zurtick auf jahrzehntelange Erfahrung und
die wissenschaftliche Expertise, wenn es
um Schlafprobleme geht - mit dem natiir-
lichen Arzneimittel Baldriparan (rezept-
frei, Apotheke). Seit tiber 70 Jahren bringt
es Deutschland den Schlaf zuriick, und
das auf ganz natiirliche Weise ohne Ge-
wohnungseftekt! Baldriparan - Stark fiir
die Nacht enthilt als erstes Arzneimittel

die hochste Dosierung von Baldrianwur-
zelextrakt am Markt. Dabei beschleunigt
das Arzneimittel nicht nur das Einschlafen,
sondern fordert auch das Durchschlafen’.
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E Fiir lhre Apotheke:

+ Baldriparan
1 Stark fiir die Nacht
I (PZN 00499175)
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www.baldriparan.de
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BALDRIPARAN STARK FUR DIE NACHT. Wirkstoff: Trockenextrakt aus Baldrianwurzel. Zur Linderung von nervés bedingten Schlafstorungen.
Enthalt Sucrose (Zucker). www.baldriparan.de e Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin,

lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing



