Fihrung und Mentale Gesundheit

Burnon statt Burnout

Mentale Belastungen erkennen und persénliche Losusgrege entwickeln
Sich und andere positiv beeinflussen und begeistelgben

Prof. Dr. med. Georg Schirgers
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Methodisch-didaktische Vorbemerkung
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Dimensionen der Entwicklung von Kompetenzen

= Wissen
= Kénnen
= Wollen
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Veranderungen
Wahrscheiniichkelt

emotionale
Betelligung

aus: Schmict-Tanger M. Stahl T.: Change Talk, Junfermann-Verlag, Paderborn 2005
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Gesundheit im Unternehmen
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Gesundheit im Unternehmen

Das Thema ,Gesundheit im Unternehmen* spielt nicht
zuletzt mit Blick auf den rasanten demographischen
Wandel und die zunehmenden privaten und beruflichen
Belastungen eine immer groRere Rolle.
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Ganzheitlich orientiertes Gesundheitsmanagement

Im Sinne der klassischen Trennung von Korper ungtGe
in der westlichen Medizin wird ,Gesundheit* auchdier
Bevdlkerung meist in nicht verbundene Teilbereiche
untergliedert, die verschiedenen medizinischen
Disziplinen zugeordnet werden.
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Gesundheitsmanagement als integraler Bestandteil
der Unternehmenspolitik

Mit Blick auf die aktuellen Veranderungen in der
Mitarbeiterschaft, den rapiden demographischen \&tand
den Mangel an jiingeren Fachkréaften und die Zunahme
mentaler Belastungen sowie psychosomatischer $jérun
stellt sich die Frage, ob derartige eher ,vereite?el
GesundheitsmaRnahmen heute noch ausreichen.
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Gesundheitsmanagement als integraler Bestandteil
der Unternehmenspolitik

Gesundheitsmanagement muss integraler Bestanidteil e
langfristig angelegten ,Unternehmenspolitik* seiepen
anderen Bereichen wie Arbeitsplatz- und Arbeitszeit-
gestaltung, Weiterbildung, Unternehmenskultur u.a.
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Langfristiger Erhalt der Motivation und Gesundheit

Ganzheitliches Gesundheitsmanagement muss alle
relevanten Bereiche des ,Individuums Mitarbeiter"
berucksichtigen einschlief3lich kdrperlicher undstiger
Prozesse sowie der aktuellen Lebens- und
Arbeitsbedingungen.
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Langfristiger Erhalt der Motivation und Gesundheit

Hierbei geht es nicht um eine diffuse ,Entlastungsd
Mitarbeiters, sondern um die Schaffung eines
gesundheitsforderlichen und inspirierenden Arbélisos
bei gleichzeitiger Starkung der Eigenverantworkisin
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Langfristiger Erhalt der Motivation und Gesundheit

Ziel ist es,die Gesundheit und die Arbeitsfahigkeit des
Einzelnen langfristig zu erhalten, Motivationen ausauen
sowie die individuelle Belastbarkeit zu erhéhen bei
gleichzeitiger Verhinderung von Uberlastungen.
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Gesundheitsmanagment zur Férderung von
Produktivitat und Werteorientierung

Ganzheitlich orientiertes Gesundheitsmanagmemicst
nur eine Herausforderung fir eine werteorientiEtierung
und fur die Positionierung als sozial verantwonitis
Unternehmen, sondern hat auch unmittelbaren Em#ius
die Motivation und Belastbarkeit des gesamten ,Huma
Capitals".
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Gesundheitsmanagment zur Férderung von
Produktivitat und Werteorientierung

Die Erhohung der Gesundheitskompetenz im Unternehme
ist daher ein nachhaltiger Beitrag zur langfristige
Sicherung der Produktivitét und Leistungsfahigkeit.
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Gesundheit im Unternehmen
Definitionsversuch
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Gesundheit im Unternehmen ist

ein positiver Zustand korperlich-geistigen Wohlbdgéns
und zielgerichteten Funktionierens, der allen Bigten
ermdglicht seine Fahigkeiten und Potenziale mativiait
Freude und mit Gewinn fir alle langerfristig in den
Arbeitsprozess einzubringen.
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Soft-Steps zu mehr
Produktivitéat, Erfolg
und Gesundheit

Produktivitat, Erfolg und Gesundhe'!k

Firmenkultur
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Ganzheitlich orientiertes Gesundheitsmanagement
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Gesundheit - Krankheit als Kontinuum

Gesundheit Krankheit

A
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Gesundheit <P Krankheit
Funktion Dysfunktion
Konstruktion Destruktion
Balance Dysbalance
Kooperation Feindschaft
Auslastung Uberlastung
Inspiration Depression
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Unser Einfluss auf Wahrscheinlichkeiten:

Wir haben durch unser Verhalten, unsere mentalen
Einstellungen und Lebensgewohnheiten Einfluss euf d
Wahrscheinlichkeit mehr oder weniger gesund/krank z
werden und zu bleiben!
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Bio-psycho-soziale Zusammenhénge von Gesundheit

N

Gesellschaft

v Korper

Psyche
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Ganzheitlich orientiertes Gesundheitsmanagement
Arbeitsschwerpunkte

1. Mentale Prozesse

2. Kdrperliche Prozesse
3. Balancen

4. Bewegung

5. Erndhrung

24
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Mentale Prozesse: Mentale Potenziale nutzen

« Denken und Bewusstsein

« Personliche Uberzeugungen
« Hilfreiche innere Bilder

* Werthaltungen
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“imagination is more important mnnw mwmn i

26

Burn@ Mental Management

YOURSELF
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Korperliche Prozesse:Kdrperliche Gesundheit erhalten

» Gesundheitschecks
« Gesundheits-Indikatoren
« Risiko- und Schutzfaktoren
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Balancen:Energien freilegen und bewusst handeln

*» Achtsamkeit
» Aufmerksamkeitsfokussierung
* Entspannung
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" Balanee is the Key to Life

30
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Bewegung: Beweglichkeit fordern und Belastbarkeiten
erhéhen

« Beweglichkeit
« Freude an der Bewegung
« Herz-Kreislauf-Training
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Growing 01d Is Not For Sissies

Growing 01d Is Not For Sissies

32
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Ernahrung:

« Erndhrungsgewohnheiten und Kdrpergewic
« Naturliche Erndhrung

Bewusst ernghren und genussvoll essen

* Genuss

htf

BURNON

statt

BURNOUT

Ganzheitiches Gesundheitsmanagement
im Untemehmen
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Ganzheitliches Gesundheitsmanagement Ganzheitliches Gesundheitsmanagement
im Unternehmen im Unternehmen
Gesundheitskompetenz ‘ Ganzheitliche Gesundheiﬂ
Kognition:
- g é Mentale Prozesse
Wissen und Verstehen N -
é Korperliche Prozesse
Emotion: =
&= Balancen
Erleben und Erfahren
&= Bewegung
Motivation: x
é Ernéhrun
Umsetzen und Handeln 9
Famiie = &= Arbeitsmilieus Z_lele
B U R N O N « Gesundheit erhalten
. E ii i « Potenziale nutzen
Freizeit § sat Fuhrungsstile « Wertschatzung ausbauen
BU RNOUT « Begeisterung fordern
GesellSChaltESy | caunenies conmparsramgenen | &= Kommunikation « Miarbeierbindung erhchen
35 36
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= Wie fit und belastbar fiihlen Sie sich?

= Welche Belastungen spielen fir Sie eine besondelfe R

= Wo bleibt Ihre Energie und woher bekommen Sie Brérg

= Was kdnnen Sie tun, um langfristig motiviert undged
zu bleiben?

= Wie kdnnen Sie lhre Mitarbeiter fit und gesund éah

Fragen an Sie und Ihr Unternehmen ... = Was kann Ihr Unternehmen tun, damit Sie motivied u
mit Freude ,dabei sind“ und ,dabei bleiben* ?
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4AMS! 4-Minutes-Stop!

Setzen Sie sich an einem maglichst ruhigen Qruém hin.

Starten Sie ggf. die Uhr.

Atmen Sie einmal tief ein und aus und atmen Srenduhig weiter.
SchlieRen Sie die Augen oder fixieren Sie einemkPin lhrer
Umgebung.

Stellen Sie sich ein Bild vor, das ihnen geféliindschaft, Museum,
Gegenstand, Hund...)

6. ... oder betrachten Sie ein Bild, das in ihrem Bk liegt.

7. Verweilen Sie bei Inrem Bild und lassen Sie IBedanken kreisen.
8. Sie mussen nichts weiter tun. Lassen Sie ihrata@ieen freien Lauf.
9

1

PwbE

o

Eine kleine Unterbrechung...

. Wenn die Zeit abgelaufen ist, atmen Sie wiedgreiin und aus
0. ...und gehen Sie ihren weiteren Beschéftigungeh.na

TeemusikNo2
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Erstes 4MS!

Start

Musik Teemusik No.
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Stressmanagement und Gesundheit

43
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Was ist Stress?

Urspriinglich kommt der Begriff ,Stress" aus dem Esalten, speziell

Bio-psycho-soziale Zusammenhénge von Gesundheit

/ o

»‘

Psyche &6 sl@dn ¢
aus der Materialpriifung. Hier versteht man untees3tdie Anspannung 4 i %ﬂﬁ '_l:’_;,‘{‘f ‘ Gesellschatt
und Verzerrung von Metallen oder Glas. ‘ el
In der Medizin und Psychologie wurde ,Stress* 1950 dem
ungarisch-kanadischen Mediziner Hans Selye einggfiier etwas sehr
Ahnliches damit beschreibt:
aus: Der Stress, TK-Broschiire 2006
45 Burn@ Mental Management 46 Burn@ Mental Management
ylefne N
hwiegermutte
Personliche Bewertung
Stressor 2 Stress??

Stress im Kopf

47
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Sie entscheiden selbst dartber,
was fir Sie Stress wird und was nicht!!

48 Burn@ Mental Management
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« Personliche Bewertungen und Uberzeugungen sinbtigit
« Das Vorausphantasieren von negativen Ereignissen:
Vor dem Meeting — Beim Meeting — Nach dem Meetingp

« Die Bedeutung ,stressiger‘/ belastender Phantasien

49
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Denken und Kérperfunktionen:
Kénnen wir uns gesund denken?

...krank denken?
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Personliche Uberzeugungen (PUs)

Personliche Uberzeugungen sind subjektive
Uberzeugungen, die wir im Laufe unseres Lebens titigr
selbst und die Welt entwickeln.

Personliche Uberzeugungen bestimmen wesentlich tiber
Erfolg und Misserfolg unseres Handelns.

Veranderungen von PU eréffnen die Maglichkeit zur
Veranderung unseres Erlebens und Verhaltens.
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Ergénzen Sie bitte folgende Sétze ohne lange nachizmken:

Im Leben ist es wichtig, dass ...

Was ich nie verstanden habe, ...

Frauen sind ...

Manner sind ...

Wenn man Freunde hat, sollte man ...

Fir die eigene Zufriedenheit ist es wichtig, dass .

nach: Schmidt-Tanger M., Stahi T Change Tak, Junfe ag, Paderborn 2005

52 Burn@ Mental Management
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Betrachten Sie bitte Ihre PUs im Hinblick auf Inre Person:

Notieren Sie bitte 5 positive/ 5 negative Uberzenggn

Positiv

z.B. Ich kann gut présentieren.

arwnpE

arwNE

Negativ

h kenn nicht tanzen.
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Boss Day - October 16

?’Ye'me B’
chwiegermutter

Was ist Stress?

54
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AN ESSITIRIESS
WBERARY
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Boss Day - October 16

?’Ye'me B’
chwiegermutter

« Alles und jeder kann zum Stressor werden!
« Stress ist ihre Reaktion auf einen Stressor!

« Stress ist nicht der ,Stressor*, sondern das,
was wir aus ihm machen!

» Stressoren- Ich — Mir Stress machen!

56
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And you
thought
there was
stress
in your life

Compliments of American Leasing

J

Stress Performance Connection

STRESS

Manitoba
m

aus: B

57 Burn@ Mental Management 58 Burn@ Mental Management
Ubung
Lachen ist gesund...
Ganzheitliches Gesundheitsmanagement
Psychosomatik und Stress
59 60
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ns leid, dass du
wert worden bist, Robert.

\

Wir haben ausgerechnet,
dass die Firma dich behalten
kénnte, wenn wir je auf 10

P, unseres Lohnes ver-
eden.

Nein, wir wollen
bloss die Mabel

#e | deinam Biro

begutachten.

Emotionale Intelligenz

EMOTIONALE
INTELLIGENZ

61 Burn@ Mental Management 62 Burn@ Mental Management
EMOTIONALE
INTELLIGENZ
EQ statt IQ
Wer Erfolg im Leben haben will, muss klug mit seine
Gefuhlen umgehen kénnen und das "emotionale Alghabe
beherrschen.
D. Golemann, 1995
63 64
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65
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+Wer auf andere zugehen kann, hat mehr vom Leben!"

D. Golemann, 2006
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Laut Goleman beeinflusst das Verhalten jedes eierellenschen seine
Mitmenschen - in Kérper, Seele und Personlichkeit.

Kommunikation lauft stets auch auf einer unbewussenotionalen
Ebene ab: Wir reagieren auf die Emotionen unserge@bers, deuten
dessen Signale und senden umgekehrt selbst Sigmslelie auch kleinste
Gefihlsregungen verraten kénnen.
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"Was Menschen Uber ihre Féhigkeiten denken, widkt s
stark auf diese Fahigkeiten aus."

A. Bandera / Psychologe /Stanford

68
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Empathie
von altgr.éptraBeia empatheia ,heftige Leidenschaft*

Bereitschaft und Féhigkeit eines Menschen, siairnin
anderes Lebewesen hineinzuversetzen, dessen Gefiihle
teilen und sich damit Giber sein Erleben und Hanklein

zu werden (Einfuhlungsvermdgen).
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Perspektiveniibernahme

»Technik* bzw. Fahigkeit, bei der man sich in dielRaind
Position eines anderen hineinversetzt und versdahiNelt
aus dessen Sicht zu sehen.

Wesentlich dabei ist, dass der eigene Affektzusthemnd
Gefiihlszustand einer anderen Person entspricht.

70

Burn@ Mental Management

,Urteile nie Gber einen anderen, bevor Du nicheriMond
lang in seinen Mokassins gegangen bist*

(indian. Redensart)
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Ganzheitliches Gesundheitsmanagement
Die Rolle der Fihrungskréafte?

72
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FOLLOW!

73
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= GroRer Einfluss des Arbeitsklimas auf die Motivatio “**
Arbeitszufriedenheit und ,Gesundheit* der Mitarbgitenen

= Zusammenhange: Arbeitsklima — AU-Zeiten

= Direkter Zusammenhang zwischen Qualitét (der Dieissting)
und Motivation/Arbeitszufriedenheit

= Das Arbeitsklima wird wesentlich durch die Qualitat
der kommunikativen und kooperativen Prozesse begtim

74 Burn@ Mental Management

= Fihrungskréafte beeinflussen durch ihr Fuhrungsnhatiel
Fuhrungsverhalten und ihre subjektiven Uberzeugange
wesentlich das Arbeitsklima

= Die kommunikativen und kooperativen Fahigkeiten der
Fiahrungskréfte sind Schlisselqualifikationen zureiiting einer
Lpositiven” Arbeitssituation

= Wertschatzende Kommunikation und ,positive Emotitne
haben wesentlichen Einfluss auf ein konstruktived u
gesundheitsforderliches Arbeitsklima!

75
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,Dimensionen” einer Fuhrungskraft

Manager: organisiert und strukturiert

Leader: inspiriert und motiviert

Experte: bringt Wissen und Kénnen ein

Teacher: Jehrt* und bildet weiter

Coach: férdert und unterstitzt

Vorbild: lebt vor und bietet Orientierung
76 Burn@ Mental Management
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Die Fuhrungskraft als ,Gesundheitsmanager‘?
Was ist leistbar?

Manager: organisiert und strukturiert
Leader: inspiriert und motiviert

Experte: bringt Wissen und Kénnen ein
Teacher: Jehrt* und bildet weiter

Coach: fordert und unterstitzt

Vorbild: lebt vor und bietet Orientierung

7
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Gesundheitskompetenz fur Fihrungskréafte

= Wissen
= K6nnen
= Wollen

78 Burn@ Mental Management

gws
%, / W

Gesundheitskompetenzen fur Fihrungskrafte

= Gesundheit zum Thema machen

= Bedeutung mentaler Potenziale beachten

= Raum* fiir positive Emotionen schaffen

= Mentale und korperliche Belastungen erkennen
= Uber- und Unterforderungen verhindern

= Balancen beachten

= Eigenes ,Gesundheitsverhalten” analysieren

= Wertschatzende Fihrungsstile ausbauen

= Gelebte Gesundheit?

79
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BURNON

statt

BURNOUT

Ganzheitiches Gesundheitsmanagement

Burnon: 11 DOs and DONTSs
Gesundheit und Motivation im Unternehmen
80 Burn@ Mental Management

20



1. Wertschatzung zeigen

81 Burn@ Mental Management

2. Freiheit ermdglichen

82
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Potenziale entdecken
Mitarbeiter fordern

3. Potenziale nutzen

83 Burn@ Mental Management

4. Kreativitat fordern

84
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5. Spielen zulassen

85 Burn@ Mental Management

6. Anforderungen stellen

86
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7. Veranderungen zulassen

87 Burn@ Mental Management
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8. Kontraste suchen

88
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9. Routinen optimieren

89 Burn@ Mental Management

10. Beziehungen ausbauen

90
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11. Balancen herstellen

91 Burn@ Mental Management

Burnon: 11 DOs and DONTs
Freude bei der Arbeit DOS DONTS

1. Wertschatzung zeigen entziehen
2. Freiheit ermdglichen einschrénken
3. Potenziale nutzen ignorieren
4. Kreativitat fordern verhindern

5. Spielen erlauben verbieten

6. Anforderungen stellen reduzieren
7. Veranderungen zulassen verhindern
8. Kontraste suchen vermeiden
9. Routinen optimieren  erweitern
10. Beziehungen ausbauen bekampfen
11. Balancen herstellen missachten

92
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Burnon im Unternehmen

Diversity-Management und Stress-Management ausbauen!

Potenzialanalyse:
Begeisterungsféahigkeit und Leidenschaften erkennen

Kreativitat und Begeisterung bei lhren Mitarbeité&rdern!
Die Kunst Menschen zu begeistern: Gehen Sie "Butnon

Burnon steckt an! (Burnout leider auch!)

93
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Burnon im Unternehmen

Présent sein und echt bleiben!
Schaffen Sie eine authentische kommunikative Atréasg

Fuhren durch Anerkennen: Von "Ignoranz und Lobheitie
zu "Interesse und Anerkennung"

Burnon Freirdume schaffen !

9

Burn@ Mental Management

Burnon: Probleme

Sie kénnen nur die Einstellungen tberzeugend vezimjt
an die Sie auch selber glauben.

Kennen wir alles schon!
Angst vor der Veranderung!

Von den Vorteilen in unglinstigen Zustanden zu veeté

95
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Burnon:

Wertschdpfung durch Wertschatzung!

96
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= Es wird in Zukunft darum gehen, jeden Mitarbeitar i
Unternehmen fur das Thema ,Gesundheit” zu begeistern
im Sinne eines ganzheitlichen Gesundheitsansatzes.

= Die zentrale Botschatft ist dabei, die eigenen Héiign
und Potenziale zu nutzen und personliche Lebensefgw
konstruktiv auszubauen.

= Modernes Gesundheitsmanagement im Unternehmen myss

kreativ und inspirierend sein und sich von einavigsen
,medizinischen Staubigkeit* sowie der Mentalitat des
“erhobenen Zeigefingers* l6sen.

97
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= Letztlich kénnen wir immer nur dann langfristige
Veranderungen anstof3en, wenn wir die Mitarbeiter un
Mitarbeiterinnen nicht nur kognitiv sondern aucthzhem
MaRe emotional erreichen.

= Ganz wesentlich ist dabei, dass Gesundheit audd Spa
machen muss, denn sonst wird kaum jemand langfristi
dabei bleiben.

= Wir sollten die demographische Entwicklung in der
Bevdlkerung viel starker als Chance bewerten uad di
Potenziale ,alterer* Mitarbeiter und Mitarbeiterime
aufdecken und fordern. ,Jung und Alt* kénnen aucimbe
Thema Gesundheit viel voneinander lernen.

98

Burn@ Mental Management

= Fiihrungskraften kommt eine Schlisselfunktion
im Gesundheitsmanagement zu, seien sie nun

Manager, Leader, Experte, Teacher oder Coach...
Wagen Sie Begeisterung!

Wertschatzen Sie sich und andere!

Nutzen Sie Potenziale!

Gehen Sie sorgsam mit sich um!

... und halten Sie sich gesund!

99
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AbschlieRende Burnon-Empfehlung:

100
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Veranderungen wagen!

101
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Veranderungen wagen

Wenn sich die Dinge nicht so verandern,
wie Sie es sich vorstellen:

= Arbeiten Sie an lhren Erwartungen und Vorstelluigen

= Suchen Sie Alternativen!

= Treffen Sie Entscheidungen!

102
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= Sorgen Sie fir sich und fur diejenigen,
die Ihnen wichtig sind.

= Fragen Sie sich (1x im Monat ), ob Ihnen das
Leben, so wie sie es derzeit filhren, zumindest
in Teilen das gibt, was Sie sich wiinschen.

= Kommen sie 3x hintereinander zu einem negati
Ergebnis, sollten Sie etwas verandern.

= Warten Sie nicht zulange darauf, dass andere
oder das Schicksal fur Sie etwas andern wird.

103
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= Siemussen |hr Leben positiv gestalten.

>

= Nutzen Sie dazu alle Potentiale, die verfugbar,s
seien es eigene oder die von anderen hilfreiche

Menschen.

>

= Tun sie es bitte:

Wir haben namlich (vermutlich)
nur das eine Leben !

104
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Vielen Dank

fur Ihre Aufmerksamkeit!

Burn® Mental Management
Prof. Dr. Georg Schirgers

Alois-Schoppe-Weg 4
59519 Méhnesee

Tel. 02924-878557
Fax 02924-878559
Mobil 0151-14162492
info@burnon.de

www.burnon.de
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o
Burnd Mental Managemen Burn® Mental Management
Mentale Potenziale und Gesundheit
BurnHBMental Health Management
Ganzheitliches Gesundheitsmanagement
o l Education l
Burnon® statt Burnout
Motivation und Begeisterung in turbulenten Zeiten
[ Training ‘
Ctam pe r':' Skill Development im Unternehmen l Consulting ‘
l Coaching ]
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Burn® Mental Management

Mental Healt!
n
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