Gesundheit
Im Kontext
von Einzelcoaching

Zur Anzeige wird der QuickTime™ Dekompressor ,, TIFF (Unkomprimiert)* benétigt.
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Veranderte Rahmenbedingungen von Coaching

Von der Industrie- zur Dezentralisierungsprinzip
Wissensgesellschaft mit
neuen Regeln der veranderte Kooperationsprinzip
Wertschopfung Arbeitsorganisation

- Formwandel von Fihrung
Intelligente Produkte

Systematische Entwicklung
des ,,Humankapitals*
Komplexitat und

Dynamik der Markte Kontinuierliche Revision

der Prozesse
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Veranderte Arbeitssituation hohe Arbeitsintensitaten (Zeit, jit,

- simultan, fachtbergreifend...)

erweiterte Handlungsspielraume, ganz-
heitliche Aufgaben, grof3e Lernchancen

erweiterte Anforderungen an soziale und
kommunikative Kompetenzen,
Anpassungsfahigkeit

Zunahme von Herausforderungen
und Belastungen
Z.B.

Ungleichgewicht zwischen erweiterte Verantwortung
Anforderungen und

Leistu ngsvoraussetzungen

erweiterte Anforderungen an fachliche
und methodische Kompetenzen

Unsicherheiten und Zeitdruck
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Neue Anforderungen und Themen im Einzelcoaching

Zunahme von Herausforderungen Einbeziehung des Themas
Belastungen werden subjektiv als Gesundheit und
Stressoren erlebt. psychophysische Fitness:

= als individuelles Thema:

Stressoren fordern die individuelle ,Wie bleibe ich gesund, fit
Gesundheit heraus und leistungsfahig?“

und = als Filhrungsaufgabe:

sie stellen neue Anforderungen an Wie bleiben meine Mitarbeiter
die Kompetenz der Fuhrungskrafte gesund, fit und leistungsfahig?“

zum Erhalt der Gesundheit
Ihrer Mitarbeiter
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Gesundheitskonzepte im Unternehmen

Entwicklung der personlichen Gesundheitskonzepte

17 17 17 17 17

Entspannung, :
Bewegung | | Ernahrung Strespsprotekq[ion salutogene Kompetenz Life-balance

gesundheitsorientiertes Fuhren

11 17 11

Salutogener / gesundheits- Salutogene / gesundheits- Vorbildfunktion der
orientierter FUhrungsstil orientierte Arbeitsprozesse FUhrungskrafte

betriebliches Gesundheitsmanagement

17 17 17

Prinzipien von Module des Gesundheits- Flhrungsaufgaben im
Gesundheitsmanagement managements Gesundheitsmanagement
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Grundlagen des systemischen Gesundheitscoachings

= Verstandnis von Gesundheit als ein vernetzter, bewusst gestalteter Prozess
» Salutogenese als Basiskonzept

= Konzept der Lebensbalance und Stimmigkeit

* Orientierung an Ressourcen zum Ausbau des individuellen Gesundheit

Grundprinzipien der Umsetzung
Gesamtverstandnis vom individuellen Gesundheits- / Lebenskonzept
bis zum ,,gesunden Unternehmen*

Beispiel: Seminarstruktur

Beispiel: Struktur vom systemischen Gesundheitscoaching

Beispiel: Koharenz-Interview

Gesundhelitsorientiertes Fihrungsverhalten -

Stress und Stressprotektion als vernetztes Thema
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—  Jederzeit und tberall kann es
~ passieren, dass Klaus-Peter K.

um eine verbindliche Begutachtung
seiner Gesundheit bittet.

W
JEDERZEIT UND LiBERALL KANN €S TASIEREN, pAS> KIAUS-TETER K. _.

UM EINE VERBINDLUCHE BEAUTACHTONG j’efz'\é‘z GESUNDHEIT BITIET -




Was ist Gesundheit?

(

Stérke Groldzugigkelt

/\;ﬂh Z(Ou«?

1Y
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Was ist Gesundheit?

Krankheit - Gesundheit



Was ist Gesundheit?

,Gesund ist ein Mensch, der mit oder ohne ... Mangel
seiner Leiblichkeit allein oder mit Hilfe anderer,
Gleichgewichte findet, entwickelt und aufrechterhalt,

die ihm ein sinnvolles, auf die Entfaltung

personlicher Anlagen und Lebensentwiirfe

eingerichtetes Dasein und die Erreichung von Lebenszielen
In Grenzen ermoglichen, so, dass er sagen kann:

mein Leben;

dazu gehort auch meine Krankheit, mein Sterben.*

Fritz Hartmann, 1993
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Was ist Gesundheit?

Gesundheit ist kein Zustand,
‘ sondern ein vernetzter Prozess,

der lebenslang aktiv

gestaltet werden muss.
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Gesundheit als vernetzter Prozess




Die tragenden Saulen der Gesundheit




Verbundsystem Gesundheit

=)

Bewegung, Ernahrung ~ ' Beziehungen: Familie,
Regeneration Freunde, Beruf, Umfeld
Wohlbefmden |_eistungskraft,
sfreude Kreativitat......

Ressourcenorientiertes, Beantwortung der
wertschatzendes (positives) Sinnfrage des Seins
Denken, Fihlen, Handeln und Tuns, Lebensziele
Entspannungstechniken Gesundheitsziele

-
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Wie bleiben Menschen gesund? Antonovskys Modell

Gesundheit

L oo
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Grundschema zur Orientierung: Salutogenese

Verstehbarkeit, Durchschaubarkeit =

(Comprehensibility) Stimmigkeit

Handhabbarkeit (Managebility) - C(Sﬁnse Of)
oherence

Sinnhaftigkeit. Bedeutsamkeit =

(Meaningfulness)

‘ Wie beschreibe, erklare und verstehe ich mir meine derzeitige Situation
und ihre Zusammenhange?

m) Was sind meine Gestaltungsmdglichkeiten und welche Ressourcen stehen
mir far Losungen zur VerflUgung?

‘ Welchen Sinn macht mein Leben jetzt in Bezug auf wen und auf
was und in Bezug auf meine grundlegenden Lebensentwirfe?
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Die existentielle Dimension

Wozu?
Sinn von Sein und Tun

Woher? Wohin?

Geburt Tod
Wie?
Lebensentwurf, Visionen, Ziele,
Werte, Normen
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L_ebensbalancen

Partner/
Familie

Beruf, Arbeit
Karriere

Gesundheit
Korper + Seele

Freunde
soz. Engagement

Kultur
Film, Theater...

Freizeitaktivitat.
Lebenssinn Hobby

Religion/Werte

© Copyright DLW-Unternehmensentwicklu



L_ebensbalancen

Routine,
Bestandigkeit

Abwechslung,
Veranderung

Aktivitaten
allein

Aktivitaten
Familie

Genuss des
Erreichten

neue Heraus-
forderungen

© Copyright DLW-Unternehmensentwicklu



_ebensbalancen

Woher komme ich, wo will ich hin?

Was habe ich erreicht? Wie zufrieden bin ich damit?
Wie setze ich Prioritaten? Wie setze ich meine Zeit ein?
Was sind die Herausforderungen der gegenwartigen

Lebensphase?

In welchen Lebensbereichen, fur welche Balance gibt es
Handlungsbedarf? Wo bin ich im ,,Verrechungsnotstand*?
Wie steht es um meine Gesundheit (im umfassenden Sinne)?
Was sind meine besonderen Gesundheitsrisiken? Wie

begegne ich IThnen?
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Nachhaltigkeit von Lebensbalancen und Stimmigkeit

Verbindlichkeit,
Projektstruktur,
Mellensteine

L

Ge_SUﬂ_dhEitS' Lebensbalancen,
orientierung, ‘ Gesundheit

Eigendynamik der
‘ Veranderung des
Lebens- als sinnstiftendes

_ebensstils
balancen | ebensziel

L

Familie, Partner
sind
einbezogen
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Seminarstruktur ,,Gesundheit im Flhrungsalltag*




Gesundheitscoaching: idealtypischer Ablauf

GesundheitscheckL%D DD

Thema: Bewegung \

0..‘
Einzelcoaching mit

Einzelcoaching mit
Gesundheitscoach

= Lotsen Thema: Stress| —— | Gesundheitscoach
: I /v A
Y ST » | Thema: Familie
v

direkte Bearbeitung
der Themen
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Koharenz und Gesundheitsfaktoren ersoniich)

Stimmigkeit, Sinnhaftigkeit der Arbeitssituation
in Bezug auf die personlichen Ziele

Familienbeziehungen

Balance im Umgang
erfullend

mit Emotionen

Balance zwischen
Aktivitat mit anderen
und Alleinsein

Zeitmanagement
gelingt

Gezielte Entspannung

Meditation Spannung, Stress

balancieren

Balance zwischen
Arbeit und Privat

Handlungsmoglichkeiten
sind erhalten,
Ressourcen verflugbar

Bewegung, ges.-orientiert

Ern&dhrung, ges.-orientiert

\\J
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Koharenz und Gesundheitsfaktoren (wie sind sie durch Fithrungsstil gewahrleistet?)

MA verstehen Sinn ihrer Aufgaben

Durchschaubarkeit der Arbeits
prozesse ist sichergestellt

Gesundheitsorientierung
gesunde Arbeitsbedingungen

Anforderungen sind

Ruhe (Konzentration) von MA zu bewaltigen

Sorge tragen fur
Entspannungszeiten,
Pausenregelungen

Spannung, Stress
sind balanciert

Einsatz der MA nach
deren personlichen
Ressourcen

Balance von Heraus-
forderungen und Routine

Erfolgsorientierung

Perspektivwechsel,
Erfolg als Team

Humor, Kreativitat

Arbeitsbezieflungen, Teamkultur
durch Wertschatzung gepragt
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FlUhrungsverhalten und Gesundheit

Viele Manahmen

meines Arbeitgebers
helfen mir wirksam,
dass ich meine
wichtigen Aufgaben
nicht aus dem Auge
verliere.

\\J



FUhrungsverhalten und Gesundheit

Uberprifung des eigenen Fihrungsverhaltens anhand
der salutogenetischen Fragen:

=Habe ich daflir gesorgt, dass meine Mitarbeiter
durchschauen / sich erklaren kénnen, was hier passiert?

=Habe ich daflir gesorgt, dass sie tber die notwendigen
Ressourcen verflugen oder sich verschaffen konnen, um die
Herausforderungen zu bewaltigen?

=Habe ich dafiir gesorgt, dass sie wissen und Uberzeugt sein
konnen, dass sich das Engagement lohnt, was der Sinn der
Herausforderung ist?
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FUhrungsverhalten und Gesundheit

Uberprifung des eigenen Fuhrungsverhaltens anhand
weiterer Fragen:

*Bin ich in einer wertschatzenden Beziehung mit meinen
Mitarbeitern?

=Bin ich fUir meine Mitarbeiter berechenbar? ‘

=Sorge ich fur ausreichend Klarheit der geltenden Regeln? ‘

=Sind Mitarbeiter entsprechend ihren Ressourcen/ Fahigkeiten
eingesetzt?

=Halte ich die Balance von Forderung und Forderung? ‘

\\J




Stress 1st ein normaler Bestandteil unseres Lebens
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Stress verandert dle Homoostase

i
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Kdorperlicher Zustand Emotlonaler Zustand Kognitiver Zustand

In normaler GleicQgewichtslage

BEANSPRUCHUNGSREAKTION

I— Gleichgewichtslage verandert sich —I
\F \F \F Reiz sehr stark
Wirksame oder gescheiterte

Bewaltigung Bewaltigung
Normale Gleichgewichtslage Stressreaktion -
wieder hergestellt Gleichgewichtslage bleibt

T T T \F vg%\dert

AR




Stress und Stressprotektion als vernetztes Thema

Kognitive Verfahren

Wissen iber das zur Stressprotektion
: eigene psychophysische
Bio-Feed back ;
psychologische SHressVe A g Info zu Basiswissen Entspannungsverfahren
Explorationen uber Stress »Schlafschule*
Stresserleben < > Stressprotektion
Psychologische Bewegung,
Explorationen || Wissen um die Ausdauersport,
Inneren Stressoren Ernahrung
Neuausrichtung von
Stressverarbeitungsmuster Balancen, Stimmigkeiten,
im sozialen Kontext Prioritaten
Partnerschaften
Familie Arbeitsbeziehungen

Freizeitverhalten

Gesundheitsorientierter Lebensstil
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