Die neue Stressbalance:
Stress- und Gesundheitsmanagement
als Fuhrungsaufgabe

Wie Fuhrungskrafte dazu beitragen kénnen, sich und ihre
Mitarbeiter gesund, motiviert und leistungsfahig zu halten

Health on Top IV
Konigswinter, 29. Marz 2007




™ Der Ausgangspunkt:
Demografischer Wandel heil3t Zunahme von Erkrankungen
des Bewegungsapparates und Erkrankungen der Psyche

™\ Die Ursachen:
Einfluss der Emotionen auf das Stressgeschehen
Einfluss des Stressgeschehens auf die Gesundheit

™\ Die LOosung:

Flhrungskrafte schaffen die Strukturen fur glnstige
emotionale Erlebnisse

FUhrungskrafte 16sen selbst emotionale Erlebnisse aus
FUhrungskrafte steuern selbst die eigenen Emotionen
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Arbeitsunfahigkeit nach Alter und Krankheitsarten (Tage)
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Psychische und Verhaltensstorungen (ohne Demenz) Frauen
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Zur Anzeige wird der QuickTime™
Dekompressor ,, TIFF (Unkomprimiert)“
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Gesundheitswesen
Bffentliche Verwaltung [N

I 74,9

Organisationen u. Verbande

158,2

Bildung, Kultur, Medien [
Banken, Versicherungen [
Datenverarbeitung NG 97,2
Sonstige Dienstleistungen [ 96,2
Handel [T 91,3
Rechtsberatung [ 75 7

Quelle: DAK  Graphik: Reklame Salon

B 119,5
116,1

Zahlen = AU-Tage
pro 100 Mitglieder

113,0

DAK gesamt
Quelle: DAK-Gesundheitsreport 2005




N Hohe Dunkelziffer: Ein Drittel der Betroffenen wird nicht
diagnostiziert (Wittchen 2005)

™\ Unzureichende Behandlung: Nur ein Drittel der
Betroffenen wird behandelt, nur 10% erhalten eine adaquate

Behandlung (Wittchen 2005)

RSchIechte Aussichten fur 2020: DAK Gesundheitsbericht
2005: Zweithaufigste Ursache flr Arbeitsausfalle
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RArbeiten Immer, auch unbewusst!

N Helfen bei der Auswahl des richtigen Handlungsmusters
™\ Dosieren die Intensitét der Ausfiihrung

I\ Geben Feedback wahrend und am Ende der Ausfihrung

N Negative Emotionen aktivieren
RPositive Emotionen beruhigen

™\ Ausnahme: Vorfreude! (aktiviert angenehm)
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Ich well3, was ich zu tun habe!
Ich bin sicher, es wird gut gehen!
Ich kann es!

Ilch will es!

Ich darf es!




Punktgenauer Energieeinsatz
Optimale geistige Leistungsfahigkeit
Motorische Kontrolle

Positive Geflhlslage
Selbstbewusstsein

Soziale Kompetenz

Motivation :




Leistung
Anspannung

Leistung
Anspannung

Spannung

Anforderung

Leistu

—

&
S
5
I3
<
4

V <

% ?

Anforderung EX
e
=3




Fordert das Uberleben der , fittesten*
Aktiviert den Korper

Steigert die Motivation

Regt die Kreativitat an

Setzt ungeahnte Potenziale frel







Hilflosigkeit (Seeligmann)
Gratifikationskrise (Siegrist)
Mangelnde Spielraume (Karasek)
Fehlendes Sinnerleben

Fehlender Sozialer Ruckhalt




Ilch well3 nicht, was ich tun soll.

Ilch will nicht!

Ilch well3 nicht, ob ich es kann!

Ilch well3 nicht, ob ich es darf!

Ich well} nicht, wie es ausgehen wird!










Immunsystem:
Geschwachte
Abwehr
Autoimmun-

Magen/Darm:
Reizdarm
Geschwiire

erkrankungen

Stoffwechsel:
Ubergewicht
Diabetes




e Geistige Erschopfung

(Konzentration und Kreativitat)

e Emotionale Erschopfung
(Zynismus, Reizbarkeit, Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit)

e Korperliche Erschopfung

(Schlafstérungen, Nervositat, Mudigkeit, Schmerzen)

e Soziale Erschopfung
(Abwertung, Depersonalisation, Ruickzug, Utilitarismus)

e




ROrganisation optimieren

N FUHRUNG optimieren

N Farsorge fur sich selbst



IST-SOLL-
Abgleich

Daten sammeln:

Unternehmens
kultur:
Offenheit
durch Wissen

Flhrungsféahigkeit
entwickeln

Gesundheits-
management
einfihren und

| i vorleben

Zukunft sichern:
Demografischen
Wandel managen




Die Person
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Zur Anzeige wird der QuickTime™
Dekompressor ,, TIFF (Unkomprimiert)*
benétigt.

Darstellung ach Tuomi/llimarinen
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loben
teambuilding
beraten
Informieren
Probleme 16sen
unterstutzen
klarstellen
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Nach Zapf 2005)
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Ergonomie
Beratung
Personalauswanl
Anerkennung/Feedback
Teamarbeit
Gesundheitsforderung
Weiterbildung/Qualifizierung
Optimale Arbeitsbedingungen
Transparenz
Partizipativer FUhrungsstil
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(IGA Report 5)




Genug Bewegung Psychohygiene:
Gedanken und Geflhle

steuern
FlUssigkeits-
haushalt 4 S——
Schiaf und 7 —
Entspannung Richtige
Ernahrung




RSorgen Sie flr eine robuste Gesundheit: Das ist die Basis !

I\ Auf Dauer hilft nur: Probleme zielgerichtet l10sen!

N Erkennen Sie die Botschaften Ihres Korpers und lhrer Seele!
I\ schalten Sie sofort um und erzwingen Sie Arbeitspausen!
N Belohnen Sie sich!

N Bauen Sie Belastungen ab, auch/besonders im Privatleben!
RSorgen Sie fur Entspannung durch positive Emotionen!

RSorgen Sie fur Vorfreude durch mentale Umstrukturierung!

RSorgen Sie fur angenehme soziale Kontakte!



Aktiv Passiv

e Triumph  Befriedigung
o Stolz o Zufriedenheit
o Glick e Entspannung
o Selbstbewusstsein e Sicherheit

o Heiterkeit e Vertrautheit




Echtes Lacheln und Lachen aktiviert Freude:
Mundwinkel nach oben
Augen strahlen
Augenmuskulatur aktiviert




» Besitzen eigene neuronale Schaltkreise
o Konnen negative Geflihle unterdrlcken
e Konnen bewulst trainiert werden

 |hre Botenstoffe Serotonin und Dopamin lassen
Nervenzellen wachsen

e Halten gesund und jung







e \Wenn man die braucht, ist keiner da!

* Nie Ist es so wie ich es gerne hatte!

e Jedes Mal, wenn ich hier reinkomme,...
e Das dauert ewig!

o Keiner hilft mir!

« Alles Schwachkopfe!
e Immer ich!

e SO0 ein Mist!

e Typisch...!




Ine In
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Blitzentspannung




* Wie lautet die Frage hinter der Klage?
 Nichts dauert ewig!

e Die anderen kochen auch nur mit Wasser!
e Das ist eine Ausnahme!

e Was kann ich denn hier lernen?!

e Was mache ich Schones nachher?

« \Wer well3 wozu das gut ist!

o Gut gemacht!










Sagen Sie Ihrem Nachbarn oder Ihrer Nachbarin
ein kleines Lob,
einen Dank und
machen Sie ein Kompliment!
Ohne zu ltgen!




Kreativitat:
Vorfreude, Antrieb
und Zielorientierung
systematisch
nutzen

Produktivitats-
Management unter
Bedingungen des
Demografischen
Wandels

Stress-Management
Klassisch:
Einstellungen und
Emotionen steuern

Gesundheits-
Management
Im Unternehmen:
Best Practice und
Vorgehensweise




Sie wollen mehr wissen?
Bitte lesen Sie nach
oder

schicken Sie eine Mail.

Meine

Stressbalance Ich antworte immer!

Rezepte fir Vielbeschdftigte von Dr. Stress C‘(\eﬂ\
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