PTA M des Jahres

| 2023

Prasentiert von PHARMA PRIVAT

PTA Update

wissenswert & unterhaltsam

Work-Life-Balance

Tipps von Svenja Paternoga

GEWINNSPIEL!

Fragen richtig beantworten und
3 PTAheute Biicher gewinnen

,30 wurde ich PTA
des Jahres 2022

Interview mit Karin Zipfel



Y. A

oder: Wie du NICHT schreiend aus der Apotheke rennst

Mittlerweile vollendsim 21.]Jahrhundert angekommen, ist der Be-
griff Work-Life-Balance’ vermutlich jedem schon einmal begegnet.
Man versteht darunter einen Zustand, in dem berufliche Anforde-
rungen und Privatleben in einem harmonischen Verhaltnis zueinan-
der stehen. Es herrscht also ein Gleichgewicht zwischen dienstli-

chem Engagement, privaten Angelegenheiten und Erholungsphasen.

Warum aber ist das von so grofier Bedeutung?

Wirft man einen Blick auf diverse Statistiken, zeigt sich, dass die
betrieblichen Fehltage von 2010 bis 2020 aufgrund psychischer
Erkrankungen um 56 Prozent zugenommen haben (DAK Psychore-
port 2021). Allein die Arbeitsunfahigkeitstage aufgrund von Burnout
( Probleme mit Bezug auf Schwierigkeiten bei der Lebensbewalti-
gung ) erhéhten sich laut AOK Fehlzeiten-Report 2021 zwischen
2011 und 2020 um fast 36 Prozent. Es wird deutlich, dass der seeli-
schen Gesundheit eine immer gréfRer werdende Bedeutung zukommt
und auch das 6ffentliche Bewusstsein dafiir wéchst. Wahrend man
sich vor einigen Jahren fiir eine Diagnose wie beispielsweise Depres-
sion vielleicht sogar noch geschamt und stattdessen lieber korperli-
che Gebrechen vorgeschoben hat, haben sie sich mittlerweile in der
Gesellschaft vollstandig etabliert und sind ebenso normal wie ein
grippaler Infekt oder Bandscheibenvorfall.

Widmen wir uns zuerst der einen
Waagschale dieses Gleichgewichts:
Work

Die Arbeitsmoral der Deutschenim
Allgemeinen ist meines Erachtens
nach sehr hoch anzusiedeln. So
scheint es fast gangige Praxis zu
sein sich auch mit 39 Grad Fieber
noch in die Arbeit zu schleppen

um sich blof} nicht krankmelden

zu miissen. Warum st das so?

Vielleicht herrscht bei
vielen Arbeitnehmern
derIrrglaube, dass der
Betrieb ohneihre
Anwesenheit wie ein 5
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zusammenfallen
wiirde. Auch aus
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Ahnlich sieht es damit aus, wenn man die Grenzen seiner beruflichen
Belastbarkeit nicht kennt oder schlichtweg nicht setzt. Chronischer
Personalmangelist ubiquitdr. Dies hat zur Folge, dass eine Person oft
zusatzliche Aufgaben iibernehmen muss, fiir die es eigentlich noch
eine oder zwei weitere brduchte. Arbeitet man dauerhaft unter der-
artiger Mehrbelastung, ist ein Zusammenbruch nur eine Frage

der Zeit.

Es gibt noch einige andere Stellschrauben, die die Balance zu Lasten
der Arbeit beeinflussen konnen. Beispielsweise ein schlechtes Ver-
haltnis zum Chef oder den Vorgesetzten, mangelnde Wertschatzung
fiir die geleistete Arbeit und Engagement, fehlendes Angebot von
Schulungen oder Fortbildungen, keine Auftsiegsmaglichkeiten,
ungeniigende Teambildungsmafinahmen oder schlechtes Betriebs-
klima. Um nur ein paar zu nennen.

Auf der anderen Seite der Waage finden
wir einen Bereich, der eigentlich noch
einmal aufgegliedert werden muss: Life

Man konnte annehmen, dass dieser Teil, da erja der Arbeit gegen-
tiber steht, nurmehr aus Freizeit besteht. Leider ist das nicht so.

Wie bereits oben erwdhnt besteht das Leben vielmehr aus privaten
Angelegenheiten und Erholungsphasen. Hinter Erstgenanntem ver-
bergen sich zum Grofteil ebenfalls Pflichten oder Aufgaben, die
nicht unbedingt einen Ausgleich zur Arbeit
darstellen. Immerhin muss der Haushalt erledigt
oder der Wocheneinkauf getatigt werden.
Die Kinder haben Hobbys, zu denen man

bringen und abholen muss oder sie sind mit Freunden verabredet.
Natiirlich steht auch noch die Hausaufgabenbetreuung an. Etwaige
Arzt- oder andere Termine sind ebenso in unsere sogenannte Freizeit
zu legen. Und selbst das Wochenende dient selten der vollen Rege-
neration, da man da dann namlich genau die Sachen aufarbeitet, die
man wahrend der Woche nicht mehr geschafft hat.

Nachdem ein Tag bekanntlich nur 24 Stunden hat, tut sich die Frage
auf, wo denn iiberhaupt noch Zeit fiir die so wichtigen Erholungs-
phasen bleibt. Meist bestehen sie wohl nur noch aus den ein oder
zwei Stunden, die man véllig erschlagen auf dem Sofa vor dem
Fernseher liegt und sich dort von seichten Unterhaltungsprogram-
men berieseln lsst, bevor manins Bett geht. Und eben dem
Schlaf. Optimaler Weise irgendwo zwischen 6 bis 8 Stunden pro
Nacht. Niichtern betrachtet scheint das eine Rechnung zu sein, die
nicht aufgehen kann. Vielmehr zeichnet sich das Bild der beriihmten
Tretmiihle oder des Hamsterrades ab, in das man taglich aufs

Neue steigt.

ohnehin schon mau aussieht. Dennoch sollte man sich zwei Dinge
bewusst machen: Zum einen hilft man niemandem, wenn man krank
zur Arbeit kommt. Weder sich selbst noch den Kollegen, die man
hochstwahrscheinlich ansteckt. Zum anderen ist jeder —so hart das
auch klingen mag —ersetzbar. Voller Einsatzin allen Ehren, so dankt
es einem trotzdem niemand, wenn man sich, im schlimmsten Fall auf
Kosten seiner Gesundheit, fiir den Job aufgeopfert hat.

Svenja Paternoga, PTA des Jahres 2020



»ES kommt darauf an
was einem Spafd macht,

was die eigenen Akkus am
Besten wieder aufladt oder

° o0 ({3
- einen nahrt.
Svenja Paternoga, PTA des Jahres 2020

Wenn einem daran gelegen ist die eigene ,,Work-Life-Balance“im
Gleichgewicht zu halten, muss man definitiv aktiv etwas dafiir tun.
Zeit hat man nicht, man muss sie sich nehmen. Es muss also darum
gehen sich feste Zeitfenster einzurichten, die nur einem selbst geho-
ren. Allerdings sollte man bei dieser Planung méglichst realistisch
bleiben um Enttduschung und Frustration zu vermeiden. Denn jede
Anderung der Gewohnheiten braucht etwas Zeit und Ubung. Man
kdnnte damit beginnen sich jeden Tag 5-10 Minuten einzurdumen
oder 2 mal wochentlich eine halbe Stunde. Klappt das gut, kann man,
wenn gewiinscht, steigern. Womit man diese kleinen Auszeiten dann
fiillt, ist sehrindividuell. Es kommt darauf an was einem SpaR macht,
was die eigenen Akkus am Besten wieder aufléddt oder einen nahrt.
Zur Veranschaulichung mdchte ich an dieser Stelle ein wenig aus
meinem eigenen Alltag erzéhlen. Ich bin 34 Jahre alt, zweifache
Mutter und arbeite in einer 6ffentlichen Apotheke in einer Grof3-
stadt. Um effektiv Zeit fiir mich zu haben, bleibt eigentlich nur die
Zeit, wenn alle anderen zu Hause noch schlafen. Zum einen steht
man als Mutter 24 Stunden auf Abruf bereit und zum anderen sind
dann abends, wenn die Kinder wiederim Bett sind, die Energiereser-
ven einfach aufgebraucht. Also stelle ich meinen Wecker ungeféhr
45 Minuten friiher und mache Sport.

Das Angebot an Homeworkouts ist vor allem wahrend der Pandemie
unheimlich gewachsen, weshalb vermutlich fiir jeden etwas Geeig-
netes dabeiist. Ich bevorzuge Trainings mit Eigenkdrpergewicht
oder Resistenzb@ndern. Das mache ich aber nicht um abzunehmen,
sondern einfach, weilich so fit bleibe und es mir, trotz der Anstren-
gung, Energie verleiht. Wenn mir der Sinn nach etwas Sanfterem
steht, rolle ich meine Yogamatte aus und fliele durch eine Reihe von
Dehungsiibungen und vitalisierenden Haltungen. Und wenn es ein-
mal ganz schnell gehen muss, wird es eben nur eine schnelle 5-mi-
niitige Meditation. So starte ich aberin jedem Fall gut gewappnetin
meinen Tag. Wenn nachmittags oder am Wochenende mal eine Liicke
ist, geheich gerneim Wald spazieren. Die Luft dort, das Gezwitscher
der Vdgel und die sonst herrschende Ruhe, empfindeich als sehrer-
dend und Frieden bringend. Ein weiterer Aspekt, denich als sehr
wichtig erachte, ist die Erndhrung. Denn auch wenn mir Fastfood hin

und wieder mal schmeckt, oder

eben so gar keine Zeit zum Kochen bleibt,

kenntjeder das Gefiihl, wie schwer und miide man sich nach

einer solchen Mahlzeit fiihlt. Es raubt einem nahezu Energie.
Deswegen bevorzuge ich Gerichte mit viel frischem Gemiise und
wertvollen Kohlehydraten, wie zum Beispiel Reis oder Kartoffeln.
Diese miissen sich aber zum einen gut Vorkochen lassen (Mealprep
ist hier das Stichwort) und zum anderen schnell und einfachin der
Zubereitung sein. Um es mit den Worten von Winston Churchill zu
sagen:,,Man soll dem Leib etwas Gutes bieten, damit die Seele Lust
hat, darin zu wohnen.” Mein Ausgleich zu stressigem Arbeitsalltag
und sonstigen Verpflichtungen, besteht also aus Bewegung und
iiberwiegend gesunder Erndhrung.

Das ist aber sicher kein Patentrezept fiir jeden. Man muss heraus-
finden, was fiir einen personlich am Besten funktioniert. Wahrend
der eine als Ausgleich vielleicht Action und Nervenkitzel braucht,
istes dem anderen am Dienlichsten auf einer Parkbankin Ruhe ein
gutes Buch zu lesen. Manch einer reizt die Zeit bis zum Klingeln des
Weckers lieber bis zur letzten Sekunde aus und rdumt sich seine
Me-time am Abend ein, wéhrend beim anderen an abendliche
Aktivitat nicht mal mehr zu denken ist ware.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass man positiv auf alle
Bereiche einwirken muss um ein ausgewogenes Verhaltnis der
Komponenten zu erreichen. Nur so ist es moglich die eigene

Gesundheit, mental und kérperlich, dauerhaft aufrecht zu erhalten.

»Ich bevorzuge Trainings
mit Eigenkorpergewicht

oder Resistenzbandern.”
Svenja Paternoga, PTA des Jahres 2020

Mehr auf meinem
Instagram-Profil

Einfach den QR-Code
scannen oder mein Profil suchen:
svenja_ptng
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So wurde eh PTA
des Jahres 2072°

Karin Zipfel (PTA des Jahres 2022)
im Interview

Karin Zipfel ist PTA des Jahres 2022. Beworben hat sie sich aus
einem Bauchgefiihl heraus. Wie hat sie den Wettbewerb erlebt
und was haben ,,Uberraschungseier” mit ihrer Berufswahl zu tun?
Einmal im Jahr wird die,,PTA des Jahres” gekiirt. In diesem Jahr
fand der Wetthewerb zum zehnten Mal statt. Die 10 besten PTA,
die es bis ins Finale geschafft hatten, mussten an diesem Tag vier
Priifungsaufgaben bewaltigen. Nach einem Wissenstest, einem
Verkaufs- und Beratungsgesprach sowie einer Rezepturpriifung
stand Karin Zipfel als Siegerin des Wetthewerbes und damit als
»PTA des Jahres 2022 fest.

Frau Zipfel, wie sind Sie auf die Idee gekommen, sich bei
»PTA des Jahres” zu bewerben?

Karin Zipfel: Ich habe schon seit Anfang des Jahres die Bewer-
bungsaufrufe im PTAheute-Newsletter gesehen und zunachst
gezogert. Am Tag, an dem die Bewerbungsfrist endete, habe ich
dann doch auf mein Bauchgefiihl gehort und mich beworben.

Wie muss man sich die Bewerbung vorstellen? Ist das kompliziert?

Karin Zipfel: Nein, die Bewerbung ist ganz einfach. Auf der
Website von ,,PTA des Jahres findet man einen Bewerbungsbogen.
Das ist wie eine Art kleiner Lebenslauf. Es wird abgefragt, welche
Aufgaben man in der Apotheke iibernimmt und welche Fort- und
Weiterbildungen man absolviert hat. Zum Schluss muss man ein
bisschen in sich gehen und die Frage, warum man PTA geworden
ist, beantworten und was einem so Spafd macht am Beruf.

Und wieso sind Sie PTA geworden?

Karin Zipfel: Der PTA-Beruf ist ein unheimlich toller Beruf, bei
dem einem nie langweilig wird. Ich habe auch angegeben, dass fiir
mich jeder Kunde — und das soll nicht abwertend klingen — wie ein
Uberraschungsei ist. Also man wei nie, was er so mitbringtim
Gepack, was er so dabei hat. Und das ist einfach etwas, was es
jeden Tag wieder spannend macht. Kein Tag ist wie der andere.

Ein klassischer Biirojob kommt fiir mich nicht infrage. Ich brauche
Menschen um mich herum und das ist einfach das Schone
an unserem Beruf.

Wann haben Sie erfahren, dass Sie
im Finale der ,,PTA des Jahres® stehen?

Karin Zipfel: Die Info, dass ich im Finale
stehe, kam Ende Juni an einem Mittwoch. Das

weifd ich so genau, weil ich beim Sport war und mein
Mann die Mail vor mir im Posteingang gesehen hat. Er hat
mich dann vom Sport abgeholt und fragte mich, was ich am
12. November mache. Ich meinte nur, dass ich da Geburtstag hatte
und noch nicht wiisste, was ich da mache. Und dann sagte er:

»Du fahrst nach Berlin!* Ich habe es erst gar nicht verstanden und
dachte, das sei vielleicht mein Geburtstagsgeschenk, aber nein,
ich war im Finale von,,PTA des Jahres®.

Haben Sie sich besonders auf das Finale vorbereitet?

Karin Zipfel: Fiir mich war klar, dass ich einen Schwachpunkt

habe im Bereich Dokumentation der Rezeptur und Plausibilitat.
Ich mache unheimlich gerne Rezepturen, habe aber eine Kollegin,
die hauptséchlich die Dokumentationen und Plausibilitatsprii-
fungen macht. In der Schule haben wir das auch nicht gelernt.
Dafiir ist meine Ausbildung einfach zu lange her. Ich habe dann vor
dem Finale noch ein Webinar besucht, das ,,Fit fiir die Rezeptur*
hie3. Das hat mir sehr geholfen.

Erzdhlen Sie uns von Ihrer Ankunft in Berlin, wo das diesjahrige
Finale stattfand.

Karin Zipfel: Ich bin mit dem Zug angereist und habe dort schon
eine Mitstreiterin, Sarah Meyer, getroffen. Am Nachmittag haben
wir uns mit weiteren Finalistinnen verabredet und gemeinsam
Berlin besichtigt. Beim Abendessen trafen wir dann auch auf

die Jury und verbrachten einen netten Abend in einem Berliner
Restaurant.

Wie lief der grofRe Finaltag ab?

Karin Zipfel: Los ging es morgens um 9:00 Uhr mit einem
Wissenstest. Hier musste man eine breit gefacherte Auswahl

an Fragen in einem Multiple-Choice-Fragebogen beantworten.
Danach ging es in die Beratungsgesprache. Eine Apothekerin,
Juliane von Meding, war unsere Testkundin. Zuerst hatten wir

ein Beratungsgesprach anhand eines Rezepts, danach ein
Verkaufsgesprach zu einer Indikation. Beim Rezept hatte ich eine
Verordnung iiber ein Zolpidem-Préaparat gezogen und bei der
Indikation ging es um eine Schiirfwunde, auf die die Kundin
Cortisonsalbe schmieren wollte. Danach kamen die besten fiinf
Finalistinnen in die nachste Runde, das Rezepturgespréch.
Hierfiir wurde man zundchst in einen separaten Raum gebracht
und bekam eine Rezepturverordnung auf einem Blatt Papier.
Dann hatte man acht Minuten Zeit, sich mithilfe von Literatur iiber
die Rezeptur zu informieren und die Plausibilitdt zu priifen.

Die Infos zu pH-Werten, Aufbrauchsfristen usw. konnte man sich
auf dem Blatt notieren. Man musste hier also nichts auswendig
lernen. Dr. Stefan Bar stellte dann Fragen zu der Rezeptur, die man
fiir eine Plausibilitatspriifung und die Herstellung einer Rezeptur
in der Apotheke auch beantworten miisste. Und dann waren wir
auch schon fertig.

Sie waren fertig mit den Priifungen, aber wer die Siegerin ist,
haben Sie nicht direkt erfahren, oder?

Karin Zipfel: Nein, das haben wir erst bei der Abendveranstaltung
erfahren. Man hatte aber auch nicht viel Zeit, dariiber nachzu-
denken, denn nach Ende des Wetthewerbs hatten wir noch ein
Fotoshooting am Brandenburger Tor und haben uns dann direkt
Jfiir die Abendveranstaltung fertig gemacht.

Karin Zipfel, PTA des Jahres 2022,
vorihrer Apotheke | Bild: Hugger / PTAheute

Wie haben Sie die Siegerehrung erlebt?

Karin Zipfel: Also ich glaube, das hat jeder gesehen. Ich warin
diesem Moment sehr nah am Wasser gebaut, weil ich damit nicht
gerechnet habe. Dann musste ich mich kurz sammeln und danach
war es einfach nur noch wunderschén und wir

haben gefeiert und getanzt.




Wie waren die Reaktionen Ihrer Kunden und Kolleginnen?

Karin Zipfel: Nach einem regionalen Zeitungsbericht kamen
unheimlich viele schone Riickmeldungen, nicht nurin der
Apotheke, sondern auch privat, wenn ich unterwegs war, hier
in Breisach. Die Kunden freuen sich wahnsinnig. Auch unser
Biirgermeister hat mir geschrieben und hat gesagt, er findet es
so toll und dass es fiir Breisach auch ein Aushéngeschild sei. Da
merkt man einfach, wie sich doch so ein kleiner Ort unheimlich
freuen kann.

Haben Sie abschlieRend noch einen Tipp fiir PTA, die sich
nicht sicher sind, ob sie sich bewerben sollen?

Karin Zipfel:

Ja klar, einfach machen! Man hat schon gewonnen, wenn

man unter den letzten Zehn ist und wenn nicht, erfahrt es auch
niemand. Man sollte es einfach geniefen und Spaf} haben.

Es wird einem ein schones Programm geboten, man lernt viele
tolle PTA kennen, die wirklich auch sehr engagiert sind, und
man baut sich ein Netzwerk auf. Verlieren kann man nur, wenn
man sich nicht bewirbt.

So bewerben Sie

sich bei ,,PTA des Jahres”

Bewerben kann sich jeder, der seine PTA-
Ausbildung absolviert hat. Hierfiir einfach den
ausgefiillten Bewerbungsbogen und ein Foto
bis zum 31. Mai 2023 online, per E-Mail, auf dem
Postweg oder auch per Fax bei,,PTA des Jahres*
einreichen.

Rezepturen anfertigenisttégliche
Praxis fiir Karin Zipfel. In Sachen Plausibilitatspriifung

hatte sie jedoch Nachholbedarf, weshalb sie sich vor der finalen
Priifung gezielt damit beschéftigte.

Bild: Marc Hugger / PTAheute

Bewerbung »PTA des Jahres 2024«

Anmeldeschluss: 31.05.2024

Bitte dieses Formular vollstandig ausgefiillt und unterschrieben mit einem aussagekréaftigen Foto an die
Postadresse (Pharma Privat GmbH, Stichwort: PTA des Jahres 2024, Postfach 3340, 38023 Braunschweig)
oder per E-Mail an bewerbungen@pta-des-jahres.de senden.

Name Vorname

StraRe PLZ, Ort

Telefon E-Mail
Geburtsdatum Berufsabschluss
Berufsjahre Apotheke, Ort

Zusatzqualifikationen

Aufgabenbereiche / Beratungsschwerpunkte

Mein groRtes Erfolgserlebnis als PTA war ...

Ich sollte »PTA des Jahres 2024« werden, weil ...

Meine Hobbys / Soziale Engagements sind ...

Ja, ich méchte an der Wahl »PTA des Jahres 2024« teilnehmen.
Ich erkldre mich mit den Teilnahmebedingungen und Datenschutzerklarungen einverstanden.
(Teilnahmebedingungen und Datenschutzerklarung findest Du auf www.pta-des-jahres.de)

Ort, Datum Unterschrift

des Jahres
2024

Présentiert von PHARMA PRIVAT




Durfen wir vorstellen?
Ihre neue Kollegln:

Rund um die Uhr im Einsatz - die WAVE App!

Aufgaben:

- Nimmt Bestellungen an
- Beantwortet Kundenfragen
- Reduziert Anrufe und E-Mails

- Informiert KundInnen
tiber Neuigkeiten

Profil:

- Eigene Apotheken-App
in Ihrem Corporate Design

- Unabhangig von Plattformen
und offizieller E-Rezept-App

- Ohne separaten Pflegeaufwand
und einfache Verwaltung

Mehr erfahren:

www.erfolg-fiir-apotheken.de/app

Telefon 0931 780115-0 - info@erfolg-fuer-apotheken.de
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