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Bitte haben Sie Respekt
vor geistigem Eigentum!

Zitieren Sie alle Quellen.

Danke.
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Schon, dass Sie hier sind! Herzlich willkommen!

Wie geht es Ihnen heute Morgen? Gut?! Das ist prima! Denn wenn Sie sich wohlfiihlen, werden
Sie auch lhre Fiihrungsaufgabe mit Freude wahrnehmen. Die Kernthese dieses Seminars lautet:
Eine FUhrungskraft kann andere nur dann gut fuhren, wenn es ihr selbst einigermafien gut geht.
Deshalb durfen und sollen Sie in einem ersten Schritt fur lhr eigenes Wohlbefinden sorgen -
auch in dieser Veranstaltung! Geben Sie Bescheid, wenn Sie eine Pause brauchen, sorgen Sie fur
Frischluft usw.

Einiges, das Sie in den nachsten Tagen héren, sehen und erleben werden, kennen Sie vielleicht
schon aus anderen Seminaren - aber die Betrachtung der Fiihrungsthemen durch die ,Brille
Gesundheit” ist erfahrungsgemaf fur die meisten neu. Vieles machen Sie auch aus dem Bauch
heraus schon richtig. Insbesondere, wer freiwillig an einer solchen Veranstaltung teilnimmt,
interessiert sich ohnehin fir das Wohlbefinden seiner Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Aber
Ruckenstarkung und Bestatigung tun uns allen gut!

Als Fihrungskraft sind Sie selber zahlreichen Belastungen ausgesetzt. Gleichzeitig sollen Sie die
Belastungen fir Ihre Mitarbeitenden abfedern. Wie ein Puffer sollen Sie zwischen Oben und
Unten vermitteln und dabei |hre eigenen Zielvereinbarungen im Auge behalten. Da ist es kein
Wunder, wenn Sie Gedanken an Mitarbeitende mit heim nehmen, abends nicht gut abschalten
kénnen oder sogar nachts aufwachen und sofort an die Arbeit denken mussen. Das geht vielen
verantwortungsbewussten Fuhrungskraften so.

Zum Glick muss das nicht so bleiben! Ich winsche mir, dass Sie in diesem Arbeitsheft viele
praxisnahe Anregungen finden, um selber gesund zu bleiben und den Umgang mit Ihren
Mitarbeitenden noch ein bisschen geslinder zu gestalten.

In das Buch, das diesem Arbeitsheft zugrunde liegt, sind meine Erfahrungen eingeflossen aus
unzahligen Workshops, Vortragen und natdrlich vor allem Flhrungskrafte-Seminaren zum Thema
»,Gesund flihren - sich und andere!“. Die Spanne der Kunden reichte von Behdrden Gber metall-
verarbeitende Betriebe bis zu Unternehmen der Telekommunikationsbranche. Es gab dabei
zwischen 4 und 300 Teilnehmende. Die Veranstaltungen dauerten zwischen 20 Minuten und drei
Tagen. Also ganz schén viele Erfahrungen ...

Auch in diesem Begleitheft verzichte ich wegen der leichteren Lesbarkeit meistens auf die
Nennung der weiblichen Form (Mitarbeiterinnen, Chefinnen) - das ist nicht bdése gemeint.
Naturlich beziehen sich samtliche Inhalte gleichermafien auf Frauen wie Manner.

Viel Erfolg bei Ihrem Einsatz fir ein gesundes Miteinander im Betrieb winscht Ihnen (und den
Menschen, die mit Ihnen zusammen arbeiten) von Herzen

Ihre Anne Katrin Matyssek
Koéln, im Juli 2011

Bitte beachten Sie abermals:

Dies ist das Arbeitsheft zum Buch ,Gesund fllhren - sich und andere! Trainingsmanual zur psychosozialen
Gesundheitsforderung im Betrieb“ (ISBN: 978-3-8391-6126-5). Teile dieses Begleithefts sind nur verstandlich,
wenn man die entsprechenden Passagen des Buches kennt bzw. die Inhalte im Seminar auf der Grundlage des
Buchs erarbeitet. Gleiches gilt fur die im Heft gezeigten Folien.

© Anne Katrin Matyssek



Fuhrung
und
Gesundheit

A1l
A2

A3
A4
A.5
A.6
A7
A.8

Was ist Uberhaupt Gesundheit? Und sind Sie eigentlich gesund oder krank?
Was tun Sie schon
a) fur Ihre eigene Gesundheit und
b) fur die Ihrer Mitarbeitenden?
Wie hangen Fihrung und Gesundheit zusammen?
Welchen Einfluss haben Sie auf die Anwesenheit Ihrer Mitarbeitenden?
Wie fuhrt man altere Beschaftigte - anders?
Warum sind psychische Erkrankungen auf dem Vormarsch?
Was bewirken Sie durch soziale Unterstitzung?
Krankmachen kann jede/r - wie fihrt man gesund(heitsgerecht)?



A.1 Was ist Uiberhaupt Gesundheit? Und sind Sie eigentlich gesund oder krank?

worum geht’s
in dieser
Veranstaltung?

WHO (1946):
,Gesundheit ist der Zustand
vollkommenen kérperlichen,

psychischen und sozialen
Wohlbefindens (...)“

Alle! Auch Sie, wetten?!

Der Mensch, der diese Veranstal-
tung leitet, wird lhnen erklaren,

‘er von Ihean was es damit auf sich hat. Wenn
DELFICH It achon Sie sich dazu Notizen machen
)

TS T FOia nsn

wollen (damit Sie es wirklich nicht
mehr vergessen und sich vielleicht
sogar noch ofter so verhalten):

Hier ist Platz!

Bestimmt mdchten Sie wissen, worum es in dieser Veranstaltung geht.
Welche Themen in diesem Seminar eine Rolle spielen, kénnen Sie der
Inhaltstibersicht auf Seite 5 entnehmen. Es geht hier nicht um Sucht,
Ergonomie oder Erndhrung, es geht nicht um Fehlzeitenreduzierung
per Knopfdruck, und es gibt auch keine Wunderlésung. Die Ziele sind
bescheidener: Bestatigung und Sicherheit, Rickenstarkung, Anregun-
gen fir ein gesunderes Miteinander, Grenzen aufzeigen. Letztlich geht
es um eine Verbesserung der Arbeitsfahigkeit durch mehr Wohlbefin-
den am Arbeitsplatz - fur Sie und fir lhre Mitarbeitenden.

Sind Sie eigentlich gerade gesund oder sind Sie krank? (aufissung: S. 11)

Auch wenn die WHO-Definition links am Rand eine Utopie beschreibt
(zumindest fur die meisten von uns) und wir Gesundheit heute nicht
als Zustand, sondern als Prozess ansehen, an dem man immer wieder
arbeiten muss: Die Definition hat grofle Verdienste, denn sie macht
uns auf die verschiedenen Facetten von Gesundheit. Der Mensch lebt
nicht vom Brot allein - und er braucht auch mehr als einen perfekt
funktionierenden Koérper, um sich gesund zu fuhlen. Auch seelische
und zwischenmenschliche Vorgange entscheiden mit Uber das Wohl-
befinden am Arbeitsplatz. Und die sollen hier im Fokus stehen.

Allein schon die Auseinandersetzung mit dem Thema fuhrt bei den
meisten Menschen dazu, dass sie gesinder mit einander umgehen
und auch starker auf die eigene Gesundheit achten. Sie werden es
spatestens am Ende der Veranstaltung selber merken. ©

© Anne Katrin Matyssek



A.2 Was tun Sie schon fur die Gesundheit? (Bestandsaufnahme)

[do care]]

In Kleingruppen sollen Sie eine Art Bestandsaufnahme vornehmen und dabei den
erweiterten Gesundheitsbegriff, den Sie eben kennen gelernt haben, zugrunde legen.
Bitte notieren Sie die Sammel-Ergebnisse |hrer Kleingruppe mit dicken Stiften auf
Metaplan-Karten! Zusatzlich kdnnen Sie hier Ihre Antworten notieren.

a) Was tun Sie schon fur die eigene Gesundheit?

b) Was tun Sie schon fiir die Gesundheit Ihrer Mitarbeitenden?

Auflerdem ist interessant zu wissen: Was sollen Ihre Friichte sein?
(diese Zeilen kdnnen Sie natirlich auch leer lassen)

© Anne Katrin Matyssek
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A.3 Wie hangen Fuhrung und Gesundheit zusammen?

Als Fihrungskraft nehmen Sie Einfluss auf das Wohlbefinden lhrer
die Fuhrungskraft Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Kaum sind Sie morgens hinter Ihrer
als Klima-Vorbild Burotiir verschwunden, da fragen sich die Menschen in Ihrem Team

unter einander: ,Und, wie ist er / sie heute drauf?“ Sie sind der Klima-

Macher. Wenn Sie gut gelaunt erscheinen, kdnnen Sie sicher sein,

dass |hr Team ebenfalls entspannt und positiver Stimmung ist. Sind

Sie hingegen hektisch, nervés und gestresst, so stecken Sie auch

damit lhr Team an. An diesem Beispiel wird deutlich, was die Basis

gesunder Fuhrung ist: Der gesunde Umgang mit sich selbst.

Wie Fuhrung krank machen kann, haben viele Menschen schon am
eigenen Leib erfahren (einige Studien dazu lernen Sie im Seminar

Fthrung kennen) - ein paar Beispiele sehen Sie in der Ubersicht. Die darge-
kann stellten FlUhrungsverhaltensweisen steigern beispielsweise die An-
krank machen spannung und den Blutdruck, erhéhen die Auftretenshaufigkeit psy-

chosomatischer Beschwerden, reduzieren das Selbstwertgeflnhl,
hemmen Kreativitat und erhéhen die Fehler- und Unfallhaufigkeit. Das
Resultat: Frustration, Krankheit, Abwesenheit.

zusatzliche Herunterputzen,
Druckerhdhung destruktive Kritik,
(enge Zeitvorgaben) Fokus auf Fehler
Fihrung durch Ignorieren, Bevorzu-
Misstrauen §—1 gungeinzelner
Mitarbeiter/innen

Pokerface, willkirliche

Entscheidungen, keine engmaschige Kontrollen,

Entreien von Auftragen

klaren Linien
mangelnde
Selbst- .
Frustration Krankheit (D3 Abwesenheit

fehlende Wert- @

schatzung

@) O

Abbildung 1: Die 6+1 Dimensionen krank-machender Fuhrung in der Ubersicht
(aus: ,GESUND FUHREN. Das Handbuch fiir schwierige Situationen“, 2010, S. 16)

Gesund flihren =

dafir sorgen, dass sich alle
- Fihrungskraft inbegriffen -

am Arbeitsplatz wohler fiihlen; . .
primérer Ansatzpunkt ist In dieser Veranstaltung soll es vor allem um das Gegenteil gehen,

das zwischenmenschliche namlich um die salutogen (gesundheitsfordernd) ausgerichtete Frage:
Wohlbefinden Wie kann Fiihrung zur Verbesserung der Gesundheit beitragen?

8 © Anne Katrin Matyssek




A.4  Welchen Einfluss haben Sie auf die Anwesenheit |hrer Leute? ,—\

50 HERRSCRAFTEN [ (AD JET20
L IRD SOFORT EVERGISH GESEN
| | DIE URSAGHEN DIESES UMER -

| | TRAGICHEN. KRANKENSTANDES

Glauben Sie, dass Sie als
Flhrungskraft Einfluss
haben auf die
Anwesenheitsquote?

Oja 3 nein

In dem Cartoon wird es angedeutet: Es gibt haufig einen Zusammen-

hang zwischen Fiihrung und Anwesenheit. Aber der ist selten eindeu- Tipp:
tig. Denn kein Mensch ist zu einem Zeitpunkt 100 % gesund oder V;:x;?ehr’é?’gzn'
100% krank; man befindet sich immer auf einer Skala zwischen die- '
sen beiden Polen (und da fallt auch die Bettkanten-Entscheidung!).

Die gesunden Anteile kann man férdern und damit die Anwesenheit

und Arbeitsfahigkeit erhdhen. Und zwar zu jedem Zeitpunkt.

Denken Sie zum Beispiel an das Eisberg-Modell, die VW-Studie und die
Untersuchung des geva-Instituts. Welches Fuhrungsverhalten ist ge-
eignet, Menschen in Abwesenheit zu treiben? Und welches Verhalten
sorgt daflr, dass Menschen gern im Betrieb erscheinen?

Sensibel
.................................................................................................................. hinschauen: ja!
aber wenn Sie regel-
méBig hinschauen:
sich nicht quélen mit
Selbstvorwtirfen!

Wichtig ist, dass Sie als Fuhrungskraft |hr Verhalten dahingehend
hinterfragen, ob es anwesenheitsforderlich ist. Aber sofern Sie dies
regelmaRig tun (und Sie bekommen in dieser Veranstaltung noch ein Din ArwEscnitcisduats
Instrument an die Hand, das Ihnen dies erleichtert) und dennoch eine
vergleichsweise niedrige Anwesenheitsquote in lThrem Team haben,
sollten Sie sich auch nicht mit Selbstvorwurfen martern: Es gibt auch
noch andere Einflussfaktoren (Alter, psychische Erkrankung, Persén-
lichkeit, Biographie und Grunduiberzeugungen des Mitarbeiters etc.).
Die Folie dazu (s. rechts) werden Sie gleich noch im Seminar sehen
(und dann auch gut lesen kénnen ...).

© Anne Katrin Matyssek 9




A5 Wie fuhrt man altere Beschéftigte? - Anders?

Sonderbehandlung?!
- ja, aber fur alle!

Kurzpausen,
Eigenstandigkeit und
Fortbildung
ermaoglichen!

Wertschétzung
halt fit

Geben Sie jedem Menschen das Gefiihl,
ein wertvoller Mensch zu sein.

Wenn Sie diese Grundhaltung beachten, machen Sie eigentlich schon
fast alles richtig: Altere Beschaftigte wollen keine Sonderbehandlung,
aber Respekt, Wertschatzung und Sinn in der Arbeit sind ihnen noch
ein bisschen wichtiger als den jungeren - die brauchen das aber auch!
Sie sollten individuelle Pausengestaltung ermdglichen (auch Kurzpau-
sen zwischendurch!) und eigenstandige Arbeitsgestaltung.

Quasi das Wichtigste bei allem: Hinterfragen Sie lhr eigenes Bild vom
Alterwerden! Ist es fir Sie schon selbstverstandlich, dass Alterwerden
im Betrieb mit einem Qualifikationswandel (mehr Erfahrung, Ver-
netzung, Ubersicht, Wissen Uber Fehler/ Lésungen) und nicht mit
einem -abbau einhergeht? Ermdglichen Sie Fort- und Weiterbildung
auch fur altere Beschaftigte? Setzen Sie jeden nach seinen Starken
ein? Dann sind Sie schon auf dem richtigen Weg!

,° »Gesund alt werden im Betrieb. ~
" Wie Flhrungskrafte den demographischen Wandel gestalten” )

S~ol Die Broschtire ist kostenlos als Download erhéaltlich unter: .-

Johani limarinen konnte in seiner Langsschnittstudie Uber 11 Jahre
zeigen: Die Arbeitsfahigkeit von Menschen zwischen 51 und 62 Jahren
lasst sich durch wertschatzendes Verhalten des direkten Vorgesetzten
signifikant erhdhen - und zwar noch wesentlich starker als durch
Ergonomie oder individuelles Gesundhel:itsverhalten!

| OSTENFARTOR KISTZRE !|
SIE SoLLEN MAL ZUM

| CHEF KOMMEN! T
|
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A.6  Warum sind psychische Erkrankungen auf dem Vormarsch? ,—\

l MUTZKE .. EHRUGH!
FUHLEN SiE SiH

| IRGENDWIE NGHT koL

i |
T
Egal welche Krankenkasse man fragt: Psychische Erkrankungen sind die Diagnose, die

Uberall am starksten zulegt (und schon heute der haufigste Grund flr Frihberentungen).

Wie erklaren Sie sich das? Sind wir alle ,,ga-ga“ geworden? Oder Sensibelchen?

Wenn das Kamel unter der Last zusammenbricht, ist es mURig dartber zu diskutieren, ob
das Kamel zu schwach war oder die Last zu schwer ...

Fir alle akuten psychischen Erkrankungen gilt:

e Die Arbeitsfahigkeit ist eingeschrankt, auch wenn der Mensch anwesend ist.
o Die Arbeitsunfahigkeit dauert in der Regel lang.
e Sie als Fihrungskraft kdnnen schwer planen, wann der Mensch wieder wie fit ist.

Gerade in Zeiten des demographischen Wandels und des Fachkraftemangels kann ein
Betrieb es sich nicht mehr erlauben, nur die Jungen, Starken und Stabilen zu beschafti-
gen - wir mussen es schaffen, die, die wir haben, stark und fit zu machen!

© Anne Katrin Matyssek 11




A.7 Was bewirken Sie durch soziale Unterstlitzung?

12

ansprechbar sein,
Rlicken stéarken,
Fehler erlauben

Welche dieser Verhaltens-
weisen haben Sie in der
letzten Woche gezeigt?

(ankringeln oder ergénzen)

Soziale Unterstiitzung

* &
wimiy - Pulblr L] %‘{Qﬂ:‘
1 '."‘w%i%
Wit sy ¥ J-::'h:-“w"'-ﬁﬁh%
Metheation siikl ) 5 %"-»

Arregses b tszuala sirkl ‘.
P s inan sini ".

WD R Pt Wl L ——

Soziale Unterstutzung ist ein optimaler Belastungspuffer. Der Stress
ist zwar noch da, aber er wird nicht mehr als so belastend empfunden.
Eine Studie der Bertelsmann-Stiftung ergab, dass soziale Unterstut-
zung durch Vorgesetzte sogar zur Burnout-Pravention geeignet ist. Und
eine Untersuchung der BKK zeigt, dass sie die Auftretenshaufigkeit
psychosomatischer Erkrankungen reduziert. Dabei ist soziale Unter-
stlitzung nichts Besonderes.

Soziale Unterstiitzung geben - das heifit:

ansprechbar sein, ein offenes Ohr haben

dem anderen den Rucken starken (,wir schaffen das!*)

sich gegenseitig Trost zusprechen (,es sind krasse Zeiten!”)

an Erfolge zu erinnern (,,du hast schon ganz anderes geschafft”)
einander Fehler zu verzeihen (,das kann doch mal passieren®)
den Mitarbeiter vor dem Kunden in Schutz nehmen
Mitarbeitende vor anderen Hierarchieebenen in Schutz nehmen
und natirlich, falls méglich, praktische Hilfe leisten

| Gesund fuhren bedeutet nicht: Mehrarbeit. Aber der Aufmerksamkeitsfokus liegt auch auf Gesundheit.

| Gesundheit ist mehr als korperliches Funktionieren, auch Psyche + Zwischenmenschliches zahlen dazu.

M Gesund flihren heifdt nicht: sportliche Hochstleistungen durch Flihrungskrafte oder Missionieren,
sondern: zwischenmenschliches Wohlbefinden férdern.

| Studien belegen Zusammenhéange zwischen Fiihrungsverhalten und Anwesenheit sowie Gesundheit.

© Anne Katrin Matyssek



A.8 HKrankmachen kann jede/r - wie fihrt man gesund? ,—\

Fragen zur Bearbeitung und Vertiefung der Fall-Beispiele:

Wie erklaren Sie sich das Verhalten des Vorgesetzten?

Welchen Oberbegriff und welches Symbol kénnen Sie fur das winschenswerte gesundheits-
gerechte Fuhrungsverhalten finden?

Hier kénnen Sie sich
kinstlerisch betétigen und
Ihr Symbol ,liben“ - bitte
lassen Sie Ihrer Kreativitat
freien Lauf und nehmen
Sie KEIN Symbol und
keinen Oberbegriff von der
Pinwand!

Zu welcher Dimension passt lhre Karte am besten?

(die Bezeichnungen der Dimensionen oder die jeweils wichtigsten Schlagworte dazu kdnnen Sie selber eintragen)

© Anne Katrin Matyssek 13




Gesund fuhren - sich und andere!

Eine Ubersicht (iber den Aufbau des Seminarkonzepts

Belastungsabbau / Anerkennung /

Ressourcenaufbau / Lob /
Stressbewdltigung Wertschatzung

. Interesse /
Stimmung / @ @ Aufmerksamkeit /

Betriebsklima Kontakt

Transpare:nz / Gespréachsfiuhrung/
Offenheit / tholarie
Durchschaubarkeit Inbezienen

GESUND FUHREN

! dafiir sorgen, dass sich alle \

. - Fahrungskraft inbegriffen - ' SeIfCa re

am Arbeitsplatz wohler fiihlen, ;]
% auch in mlzqhe_nmenschllcher L Abschalten
insicht
Erholen
Schlafen
Pause-Machen
Lebensbalance

Altersvorsorge
O O
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SelfCare

als Basis
gesundheitsgerechter
FUhrung

B.1
B.2
B.3
B.4
B.5

Wie steht’s um lhre Lebensbalance?

Wie kdnnen Sie besser abschalten nach Feierabend?

Wie kénnen Sie |hre Schlafqualitat verbessern?

Wie gut konnen Sie Nein sagen? (incl. Alterstempel)

Wann ist eine Pause eine gute Pause? (und weitere SelfCare-Tipps)



B.1  Wie steht’s um lhre Lebensbalance?

Hinweis: im Seminar geht es jetzt weiter mit den Seiten 24-28

Als Fuhrungskraft mussen Sie standig jonglieren
mit verschiedenen Bedurfnisinstanzen. Alle wollen
etwas von lhnen. Und Sie missen schauen, dass
Sie alle Instanzen in einer gesunden Balance
halten. Wenn ,Flhrung” flr Sie mehr als nur ,ein
Job* ist, plagt Sie vermutlich haufig ein schlechtes
Gewissen.

Schlief3lich wollen Sie es allen Recht machen.

Das aber ist ein Ding der Unmdglichkeit. Vor
diesem Hintergrund macht es Sinn, ab und zu (zum
Beispiel einmal pro Quartal) zu Uberlegen, ob das
Leben noch in Balance ist. Ob jede Instanz zu
ihrem Recht kommt und keine vernachlassigt wird.

Welche Bedlrfnisinstanz lassen Sie in lhrem
alltaglichen Leben als erstes hintenuber fallen? Wo
machen Sie am ehesten Abstriche?

........................................................................... Ein Mansch, der zu L\-_I;_Eghhl"hg! it

um seing Gosundheit zu kifmmio

________________ sy Y s 0 iy P
il wic cin Handwormar, der Raine Zait hat

=eina Warkzauge zu pflegen.

Spanbachen Sprichsed
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B.2 Wie kdénnen Sie besser abschalten nach Feierabend?

[do care]]

-

| Abschalten / Umschalten Tan

ar

« im Blro
— Fdckzchau, Plan, Stapel, Lister. Selxslh
beim Abschlielen ! beim Auschecken

- Enlmpanrungshild [Udauh), Schadiem loslassen, ausalmen, Musk

+ im Auto f auf der Heimfahrt

- Enlgpsvungebbuag lauls Nosic, Bild des Sich-Entlemens,
Lardaohalmseches bawuesl walueehmen, @i s Zulaoss fieosn

« zul Hause

= umzichen, Had, ¥affer, Auslausch, Kinder, Hund, Enlspannen, Joggen

Im Prirecip Ik ee »d00p egal. seas Sha machen Wichilg el fass Sk imperdabas machen, ond
Taar jedan Tag dassolse "RIWIF = Wrmindesens doai Waohen ohee Ausnamn et ings.
Pler 22 ba o 082 iwe B Tarkg bl wirkbeh 2ot Shgnaeas Tor , Ueisoeahin ™ wiides.

D e P M el bt

Es ist wichtig, dass Sie das Thema ,Abschalten“ Ernst nehmen. Denn
die Erholungsfahigkeit geht mit dem Alter verloren: Wir brauchen im-
mer langer, um den Akku wieder aufzuladen. Aber das kann man zum
Glick trainieren! Die folgenden Tipps helfen dabei (entnommen aus:
~Abschalten lernen in 3 Wochen*; Heft + CD).

9 Tipps zum leichteren Abschalten:

1. Fangen Sie mit dem Abschalten noch am Arbeitsplatz an! Gehen Sie noch am
Arbeitsplatz in Gedanken den Tag durch: Was war heute? Setzen Sie Haken auf
lhre Erledigungsliste, das gibt ein Gefiihl von Befriedigung.

2. Etablieren Sie ein Tagesabschluss-Ritual, das Ihrer Psyche signalisiert: Feier-
abend! (z.B. Kaffeepott waschen, Schreibtisch aufraumen, Milleimer leeren)!

3. Suchen Sie sich einen Schlisselreiz: Denken Sie jedes Mal beim Abschliefen
,Puuh, Feierabend!“, dabei atmen Sie aus!

4. Erstellen Sie noch am Arbeitsplatz eine Liste fir den nachsten Tag!

5. Wenn lhnen spater am Tag noch etwas zur Arbeit einfallt: Aufschreiben! Nicht im
Kopf mit sich herumschleppen.

6. Leben Sie mit dem Gedanken, dass Sie nicht jede Arbeit vor Feierabend zu Ende
bringen kdnnen. Machen Sie sich einen Vermerk, was als nachstes zu tun ist!

7. Vermeiden Sie Multitasking. Versuchen Sie, sich jeweils nur auf die Sache zu
konzentrieren, die Sie jetzt gerade machen.

8. Sorgen Sie daheim fiir eine kurze Zeit von Reizarmut: 3 Minuten lang kein TV,
kein Radio, kein Gesprach, nur das Tomatenbrot und Sie. Das hilft, die Gedan-
ken zu ordnen und schafft Klarheit im Kopf.

9. Tauschen Sie sich mit dem Partner Uber den Tag aus - aber nur flr eine be-
grenzte Zeit, z.B. bis zum Aufstehen vom Abendbrottisch; danach sollten Sie ge-
genseitig nichts mehr von der Arbeit berichten, sonst nehmen Sie sie noch mit
ins Bett. Und dann machen Sie bewusst etwas anderes!

je alter wir werden,
desto mehr mussen wir
aktiv
flirs Abschalten tun

Lese- und Hoér-Tipp:
www.abschalten-lernen.de

dort gibt’s auch Infos
zum Programm
,Abschalten lernen
in 3 Wochen*
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B.3

Wie kénnen Sie lhre Schlafqualitat verbessern?

18

die ,blaue Stunde“
positiv gestalten!

nachts aufwachen
ist normal!

Es ist ein Teufelskreis: Wer nicht gut schlaft, ist morgens nicht erholt;
wer nicht erholt ist, macht mehr Fehler und braucht langer fir die
Arbeit; wer viel arbeitet, braucht viel Schlaf und Erholung usw. Damit
es nicht soweit kommt - und eine Abwarts-Spirale in Gang gesetzt
wird - sollten Sie frihzeitig gegensteuern.

Schlaf mag RegelmaRigkeit! Achten Sie also darauf, dass Sie vorm
Schlafengehen in immer derselben Reihenfolge mit dem Hund gehen,
die Haustlr abschlieen, nach den Kindern sehen, eine Tasse Tee
trinken, sich umziehen, waschen, zu Bett gehen. Das erleichtert lhnen
das Umschalten aufs Einschlafen (die Psyche bekommt quasi das
Signal: ,hey, jetzt geht sie gleich Schlafen), und es gibt Halt in Zeiten
von Veranderungen.

Insbesondere die Stunde vor dem Zubettgehen sollten Sie selbstwert-
freundlich gestalten, wenn Sie sich einen erholsamen Schlaf win-
schen. Keine sechs Leichen im TV oder sinkenden Aktienkurse oder
Kriegsgeschichten in dieser Stunde. Stattdessen bildlich gesprochen
Rosamunde Pilcher ... Irgendwas, das lhre Seele beruhigt. Eine Stunde
vor dem Schlafen sollten Sie auRerhalb des Schlafzimmers noch mal
in Gedanken - besser mit Papier und Stift - den Tag durchgehen. Am
Schluss legen Sie den Zettel beiseite und gonnen Sie sich ein Ein-
schlafritual wie die heifle Milch oder ein Fubad.

Und wenn Sie nachts aufwachen, sagen Sie sich - statt in Griibelge-
danken zu verfallen -, dass das ganz normal ist (passiert bis zu 30mal
pro Nacht, sagt Deutschlands Schlafpapst Professor Zulley). Norma-
lerweise merken wir es blo nicht, weil wir innerhalb von drei Minuten
wieder einschlafen und uns dann spéater nicht mehr daran erinnern
kdnnen. Also drehen sie sich einfach wieder um auf die andere Seite
und kuscheln sich richtig schon in die Kissen.

7 Tipps zum besseren Schlafen:

fUr Zeit zum Umschalten aufs ,Schlafprogramm® sorgen

flr RegelméaBigkeit durch Rituale und feste Zeiten sorgen

flr Ruhe sorgen (Ohrstopsel?)

flr Dunkelheit sorgen

im Schlafzimmer: nichts als Schlafsachen (kein Fernseher!)

im Bett nichts aufSer Schlafen und Sex! keine Katze, kein Hund
bei Grubel-Attacken raus aus dem Bett und: aufschreiben!

NoopwWNE

Diese Tipps gelten fur Schlafgestérte (und fir die, die unter Abschalt-
problemen leiden). Falls Sie gut schlafen kdnnen, dirfen Sie naturlich
in Inrem Schlafzimmer tun und lassen, was Sie wollen ... ©
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B.4 Wie gut kdnnen Sie Nein sagen?

Ich weif} genau, was ich tun will und was meine Ziele sind.

Ich weif} genau, was ich nicht mehr tun will.

Ich kann begriinden, warum ich etwas nicht mehr tun will.

Ich kann diese Grinde verteidigen.

Ich nehme ein schlechtes Gewissen ,als Preis” in Kauf.

Ich bleibe stark (statt mich doch rumkriegen zu lassen).

Ich génne mir eine Uberlegungsfrist bei Anspriichen anderer.

O|0|0|/0|0,0|0,40

Ich kalkuliere ein, dass die anderen Uber mein NEIN empért sind.

aus: ,,Mensch, sag’ doch mal NEIN!*“ (Buch von Anne Katrin Matyssek; im Buchhandel fiir 5,00 € in D)

Nein-Sagen ist wichtig fur Ihre Gesundheit! Wenn Sie in diesem Leben
Ihre Ziele erreichen wollen, missen Sie lernen, Nein zu sagen zu
Uberhdhten Anspriichen anderer Menschen. Menschen lernen ja aus
ihren Erfahrungen.

Wenn Ihre Kollegen die Erfahrung machen ,Die Schmidtke nimmt mir
Arbeit ab, wenn ich nur lange genug quengele®, dann merken sie sich
das und probieren es beim nachsten Mal wieder.

Und falls Sie beim nachsten Mal doch wagen, Nein zu sagen, mussen
Sie damit rechnen, ein empdrtes ,Friher waren Sie ganz anders!” zu
héren. Trotzdem sollten Sie es tun. lhrer Gesundheit zuliebe. lhrer
Partnerschaft zuliebe. Und Uberhaupt sich selber zuliebe. Schlieflich
haben Sie ein eigenes Leben, eine eigene Arbeit, genug zu tun.

Andere machen es SICH leicht und IHNEN schwer, wenn sie Sie um
Lhur mal eben einen kleinen“ Gefallen bitten. Das muss keine bdse
Absicht sein. Aber es ist sinnvoll und gesund, dass Sie bei dem Spiel
nicht mitmachen. Testen Sie mal, wie gut Sie Nein-Sagen kénnen!

Manchen hilft beim NEIN-
Ire parstinliche Altersvorsorge w%- | gasen auch der Gedanke
TUTARTTTEMESHEREY - die persdnliche Alters-
vorsorge: ,Jeder Sport-
T Termin, jede Spanisch-
Stunde und jedes Freun-

[ [ ]

E 3 ¥ de-Treffen HEUTE ist ein

£ H - . Baustein fur mein

' — - gesundes und fittes Alt-
Sein SPATER!“

Der Text dieser Seite ist
entnommen aus:

~Mensch,
sag’ doch mal NEIN!“

ftir 5,00 € im Buchhan-
del erhéltlich
(ISBN: 978-3-8391-2399-7)

In dem Buch finden Sie auch
Tipps gegen das schlechte
Gewissen.
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B.5

Wann ist eine Pause eine gute Pause? (weitere SelfCare-Tipps)

Vorbild sein beim
,Mit-sich-selbst-gut-
Umgehen*!

Mittagspause machen,
keine Arbeit am Wochen-
ende, Handy aus im Urlaub
und am Feierabend, keine
eMails nach 20 Uhr oder am
Wochenende
- all das gehért dazu!

gute Pause:
- WoANDERS sein
- was ANDERES tun
- was ANDERES denken

= 3x Distanzierung

Welche dieser Tipps
wollen Sie ab
morgen in 4 Tagen
noch stérker beachten?
(ankringeln oder ergénzen)

|| SIE SpLTEN ERST MAL SEHEN
| [WIE lcH MIT MIR SELBST (MGEHE!

is

150

Seien Sie Vorbild auch beim Pause-Machen! Génnen Sie sich 5-6mal
taglich fur 10 Sekunden eine Kurz-Pause! Zum ,Urlaub-Machen®, zum
Foto-Gucken, zum Durchatmen. Egal, was Sie machen: Hauptsache,
Sie konzentrieren sich kurz auf etwas anderes. Am besten konzentrie-
ren Sie sich auf bestimmte Sinneswahrnehmungen (Glas Wasser in
der Hand, im Mund - wir trinken eh viel zu wenig). Naturlich sollen Sie
zusatzlich Mittags- und Kaffeepausen machen, um den Akku wieder
aufzuladen. Eine Pause ist dann eine gute Pause, wenn sie ein echtes
KONTRASTERLEBNIS darstellt. Wenn Sie also etwas ANDERES ma-
chen als arbeiten (also nicht am PC hocken etc.).

r

a*

L'n Gesunder Umg

ng mit sich selbst 4 ¢

ir Fidhrimn alridbia - ==y

U el

IF Mraariil (el
" nGn

e

. B

Kemmen Sie sich tAglich eine Minube far sich [Cenk-Auszeit)!
Sprochon Ske sich soibst Anarkennung ausi

Rehmen! Halen Sie Abstand In arbemsireien Intoraallon!
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© Dimensionen

gesundheitsgerechter
FUhrung

C.1

C.2

C.3

c.4

C.5

C.6

Stressbewaltigung / Belastungsabbau / Ressourcenaufbau
An welchen Symptomen erkennen Sie Uberlastungen?
Selbstcheck: ,lhr Fihrungsverhalten unter Stress*
Wie verhindern Sie, dass lhr Stress andere ansteckt?
Sind Sie Stressor oder Ressource fur Ihre Mitarbeitenden?
Ein Stress-Modell und Stressbewaltigungstipps fur FUhrungskrafte
Anerkennung / Lob / Wertschatzung
Anerkennung in Ihrem Leben - und wie wirkt sie?
Wertschatzung als Gesundheits- und Produktivitatsfaktor
Erste Tipps fur eine gestindere Kultur
Interesse / Aufmerksamkeit / Kontakt
Das Rosenthalsche Rattenexperiment / In-Group vs. Out-Group
Transparenz / Offenheit / Durchschaubarkeit
Wo liegen die Grenzen der Durchschaubarkeit?
Stimmung / Betriebsklima
Wie kénnen Sie die Stimmung beeinflussen?
Gesprachsfihrung / Einbeziehen
Gesprachsleitfaden zum Umgang mit Uberlasteten Mitarbeitenden



Cl Stressbewaltigung / Belastungsabbau / Ressourcenaufbau

Sind Sie eigentlich ein Stressor oder eine Ressource fur Ihre Mitarbeitenden? Als
Fihrungskraft konnen Sie den Druck weiter erhéhen (durch enge Kontrollen, knappe
Zeitvorgaben, mehr Kritik als Anerkennung, einen kihlen oder aggressiven Tonfall).
Und Sie kénnen Ressource sein, zum Beispiel, indem Sie soziale Unterstiitzung geben.

3 Belastungsabbau/
Ressourcenaufbau et

Eln'e Yorgescizinir kann cbanso sohr Siresson’' Bolashung wie Ressource sain!

|;| Achicn Sie auf Bolasturgssignale, die der Milarkeiber aussendal!

é Mohmen Sie sciraierigen SHustionen dean Smes indem Sisan £ 'I'-_'\IEU FEinnEmy

.:. Sthrkin Sie ao esin Salbatwarigethhl]

h:i Signalisigren Sie Ganch ihme SHmme: Desser inngsam und in Ruahe

Q Soian Elg Foch VWorkild bel dan Biglickan kleinan Dehndbongen im Blne!

Q GGahon Sin grrade Im Stmes Siomaly der sozidion Unipehitzunn)

.:‘ Um ubsrraupt in sirmssgan Soden sinen Bick #ir dan Kitarbester zu haben;
Achilan Sin sl sich sallaal in Sieesa-Snuatianes wid aul e Sassbawilligung!

_;.-,-_,,.\_:.,:_.:.;. b kR B R B R "_:__H_._-':_-.,.;.,, o

Etwas hinstellen - das ist nicht schlecht! Immerhin signalisieren Sie damit: ,Mir ist
wichtig, dass Sie sich hier wohlfuhlen; immerhin verbringen Sie hier 8 Stunden des
Tages.“ Allerdings wird die Wirkung wohl kaum so linear erfolgen, wie der Herr hier es
sich vorstellt ...

l(m IETT Mucs ES ARER AH
DU JEILL W30 Lo FUTN VIR

Welche Tipps
MAL LANGSAM WAS WERDEN

wollen Sie noch stéarker
berticksichtigen? MIT DEM UNSATZ Wﬁ
(ankringeln oder ! e
ergénzen) ) e
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zu C.1: An welchen Symptomen erkennen Sie Uberlastungen? ,—\

Uberlastungssymptome zeigen sich auf 3 Ebenen (auch bei lhnen).
Notieren Sie, welche Symptome Ihnen zu welcher Ebene einfallen!

Korperliche Symptome (Aussehen, Erscheinungsbild):
Achten Sie in den néchsten
2 Wochen darauf,
welche/r Mitarbeiter/in
.................................................................................................................. zZu We’chen Stress_
Symptomen neigt!

.................................................................................................................. Suchen Sie sich 2 oder 3
Symptome aus, auf die Sie
bislang nicht stark geachtet

haben, um sie zuklinftig
nicht zu Ubersehen

Verhaltensbezogene Symptome (Sozialverhalten, Gesundheitsver-
halten, Leistungsverhalten):

Entscheidend ist nicht EIN Symptom als solches. Entscheidend ist,

dass man VERANDERUNGEN wahrnimmt (dazu muss man vorher

schon hingeschaut haben) und dann mutig anspricht - wie, das _
erfahren Sie in Kapitel C.3. Lese-Tipp!

Anmerkung:

Eine Ubersicht tiber die Symptome finden Sie in Form einer Liste auf meiner Websi-
te unter

www.do-care.de/dc/gesund-fuehren/gesunde-kommunikation/signale-erkennen/
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zu C.1: Selbstcheck: ,Ihr Fihrungsverhalten unter Stress“

24

Verandert sich Ihr Fihrungsverhalten, wenn Sie im Stress sind? Testen Sie mal! Entschei-
den Sie sich zwischen rechts und links, auch wenn beide Seiten keine eindeutigen

Gegensatze darstellen. Was ist am ehesten typisch fur Sie?

a delegieren Sie dann eher weniger oder eher mehr, um sich selbst zu ent-
lasten?

verzichten Sie dann auf lhre klei- denken Sie dann daran, dass es in

a nen Ausgleichsubungen (Recken, oder solchen Momenten umso wichtiger
Strecken, Dehnen zwischendurch) ist, Verspannungen vorzubeugen?

7  wird Ihre Mimik dann schon ein- oder haben Sie auch dann ofter ein
mal starr, fest, unbeweglich Lacheln auf den Lippen?

0 leidet dann der Umgangston oder bleiben Sie auch dann héflich und
schon einmal freundlich?
denken Sie dann "Gute Arbeitist  oder ist Ihnen immer bewusst, dass

o selbstverstandlich (dafir werden positives Feedback gerade in stres-
meine Leute ja bezahlt)" sigen Zeiten die nétige Sicherheit

fir gute Leistungen gibt?

0 ist Ihnen dann egal, was Sie es- oder achten Sie dann erst recht auf eine
sen, gesunde Erndhrung?

J sind lhnen dann Sicherheitsvor- oder folgen Sie auch dann dem Prinzip
schriften schon einmal egal "Sicherheit hat Vorrang"?
neigen Sie dann schon mal dazu, oder haben Sie dennoch das Vertrauen,

0 wichtige Vorgange, die Sie bereits dass lhre Mitarbeiter ihren Job
delegiert haben, wieder an sich zu schon gut machen werden?
reifden,

0 arbeiten Sie dann zu 100% auf- oder achten Sie weiterhin auf das Wohl-
gaben- und sach-orientiert befinden Ihrer Mitarbeiter?

J  versuchen Sie dann abends, oder gbnnen Sie sich (und manchmal

einfach nur zu vergessen und
abzuschalten

auch Ihrem Team?) etwas Gutes?

Verwenden Sie den Fragebogen als Instrument zur Selbstreflexion: Gibt es irgendwo
Baustellen? Verhaltensweisen, die Sie lieber verandern mochten? Bei denen Sie einen
anderen Anspruch an sich selbst haben.

Kleiner Trost: Solange Sie es (wenigstens im Nachhinein) kommunizieren oder sich ent-
schuldigen, verzeihen lhre Mitarbeiter lhnen (fast) alles.
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zu C.1:  Wie verhindern Sie, dass lhr Stress andere ansteckt? ,—\

Tauschen Sie sich zu zweit dartuber aus: Welche der Punkte aus dem Fragebogen
sind typisch fur Sie? Wo haben Sie sich also quasi wieder erkannt? Vielleicht gibt es
noch weitere Symptome, die typisch fur Sie sind - die kénnen Sie gern erganzen.

Zweitens interessiert uns alle die Frage: Wie verhindern Sie, dass Ihr Stress andere
ansteckt? Stress ist ja wie ein Virus: Wenn Sie als Fuhrungskraft gestresst sind, ist
die Gefahr groB, dass Sie Ihren Stress weitergeben - wie schaffen Sie es, das zu
verhindern?

Was nehmen Sie mit aus der Gruppen-Diskussion? Welche Tipps kdnnen Sie von
anderen ,abgucken” (dient ja einem guten Zweck)?

Und wie lautet das Zauberwort zur Stressbewaltigung? Was muissen Sie gewinnen
oder schaffen?

LESETIPP: T =-o -

e »Kein Stress mit dem Stress! - Eine Handlungshilfe fir Fihrungskrafte“ TTee
’ Y
. Die Broschdre ist kostenlos als Download erhaltlich unter: ,,'
RS www.dnbgf.de =T
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zuC.1: Stress-Modell und Stressbewaltigungstipps fur Fliihrende

Strasaoren - P | Ressourcen

Ferson

! ]

Stressreaktionen

—

AMTEDEE
ZMEIFOMO .

|m|-:|:1::'rlrr||;:-|

EM-FEpEZEms

Wie man Stress definieren kann, erfahren Sie im Seminar. Egal, was genau man
darunter versteht: Die Stressoren sind zum Gllick immer nur die Halfte der
Wahrheit. Mindestens genau so wichtig ist deren Gegengewicht: die Ressourcen.
Wer sich eine Sache zutraut, eine starke Personlichkeit hat, sich fit und gut
unterstutzt oder sich aus anderen Grinden dem Stress gewachsen fuhlt, der erlebt
subjektiv deutlich weniger Belastungen als jemand, dem diese Ressourcen fehlen.

Der wichtigste Tipp ist das Fuhren des Selbstbeobachtungsbogens, der allein schon
das Belastungsempfinden reduziert (garantiert!). Darauf aufbauend sollte Ihr Stress-
bewaltigungsrepertoire Manahmen auf allen Ebenen umfassen.

-
I m . & "
' Stress reduzieren vy,

Grundakitzlich: Belasungsabbay + Resssuncenzulbau!

Heute schon

»Mini-Urlaub* Tippa zur Stressbewiltigung | = DISTANZIERUNG)

gemacht? - ANALTSE- Sedhalbansss b nsatanen lestan Hr zess) Wit Eracsill]
{Ihardegen Sin. was S assprchiaren binnle, - Mae gkt Knzirclizetihlal
- KARPER: Samngan Bhe (L vl b ng, lch e Birwigursg! Tarkan Sl gy Vi
Hinweis: - GEDAKRHEN: Jafuias S spdimikl b2l inell fi1 ke ! Ealtaiirm Sha dbch b Slodge!
gghfeeg'gf;t “VERHELTEN: Machon S 55w igl 10 1% einan Bchinar
weiter mit +in den Badlen Himmed schaoen - Wasser Obarde Pussadam laden ixssen
den Seiten - dis Fuken®len manzinmen - gans Erasuret pin Gl Wagearsu ldnken
1822 - dronimal Hef aunstmen = oLrlauz® ru machan [Augan schilefienl] .

i 12 b Ay e gt e
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C.2 Anerkennung/ Lob / Wertschatzung

Geben Sie eigentlich genug Anerkennung? Einfach mal aus dem
Bauch heraus geschatzt, ohne die Frage zu hinterfragen oder Uber das
Lgenug” zu diskutieren. Und bekommen Sie genug Anerkennung?

a ich gebe genug Anerkennung
(] ich bekomme genug Anerkennung

Viele Fuhrungskrafte empfinden sich als ,unterversorgt” in Sachen
Anerkennung. Sie sollen anderen Anerkennung schenken, erhalten
ihrerseits aber nicht viel davon. Sie flhlen sich allein, so wie er hier:

Bei wem féllt es Ilhnen leicht, Anerkennung zu geben, und bei wem
nicht? Warum?

Mangelversorgung in
Sachen Anerkennung

Griinde,
die in Ihnen selber liegen
(Beftirchtungen etc.)

Griinde,
die im Gegendlber liegen

© Anne Katrin Matyssek




Was Sie nun tun kénnen

Auf der nachsten Seite finden Sie einen Selbstvertrag, den Sie am besten noch heute (oder
direkt gleich!) ausfullen sollten. Nehmen Sie sich lieber zu wenig vor als zu viel. Ein oder zwei
Vorsatze fur die nachsten 3 Wochen - das reicht! Gonnen Sie sich die Freude Uber schnelle
Erfolge. Die motiviert weit mehr als ein Riesenprojekt, das man nur zur Halfte bewaltigen kann.

Falls Sie sich konkrete Verhaltenanderungen vornehmen wollen, die von lhren Mitarbeitenden
bemerkt werden kénnen (wie zum Beispiel haufigeres Feedback-Spenden), sollten Sie sich
zunachst 4 Beobachtungstage génnen (fragen Sie sich z.B. ,wofiir KONNTE ich jetzt positives
Feedback geben, wenn ich wollte, und wie wirde ich das formulieren?“). Erst danach setzen Sie
das Verhalten in die Tat um. So vermeiden Sie die typischen Seminar-Verfremdungseffekte.

= Horen Sie meine Podcasts (jeden Montag morgen neu; naturlich kénnen Sie sie héren, wann
Sie wollen): die Podcast-Pause (www.podcast-pause.de) und den Gesund-FUhren-Podcast
(www.gesund-fihren-podcast.de mit ,0“) - vielleicht lauschen Sie ja sogar gemeinsam!

= Qder Sie abonnieren meinen eMail-Infobrief (erscheint alle 2 Monate, ebenfalls kostenlos).

= Versenden Sie abwechselnd Erinnerungs-eMails: Jede Woche ist ein anderer dran. Ein Satz in
der Betreffzeile reicht (Sie bekommen ja eh schon genug eMails ...).

M  Weitere Ideen und Anregungen finden Sie im Buch ,Wertschatzung im Betrieb“. Hierin gibt es,
wie erwahnt, auch ein Multiplikatoren-Programm, das Sie in Eigenregie durchfiihren kénnen.

M  Worauf Sie als Fihrungskraft in Zeiten von Verénderungen besonders achten sollten, kénnen
Sie im Buch ,GESUND FUHREN. Das Handbuch fiir schwierige Situationen“ nachlesen. Hier
finden sich auch Tipps zum Umgang mit aufmipfigen Teams oder oft fehlenden Mitarbeitern.

M Ideen und Materialien zur Verbesserung der Anwesenheitsquote finden Sie auf www.gesund-
fiihren.de, im Infobrief, in der Fehlzeitenbox (www.fehlzeitenbox.de) oder im Buch ,Fehizeiten
reduzieren? - Arbeitsfahigkeit erh6hen!” (erscheint: Ende 2011): www.fehlzeiten-reduzieren.de

Gesundheit am Arbeitsplatz ist (auch) ein Gemeinschaftswerk. Der einzelne tragt eine Verant-
wortung zur Erhaltung seiner Arbeitskraft (im Grunde sogar laut Arbeitsvertrag), Sie als
FUuhrungskréafte tragen ihren Teil dazu bei, und der Betrieb als Ganzes leistet ebenfalls seinen
Beitrag dazu, dass alle Beschéftigten gesund bleiben und gesund in Rente gehen kénnen. Diese
Zusammenarbeit wird dann gut funktionieren, wenn alle Seiten Hand in Hand arbeiten und
einander mit Wertschatzung begegnen. Dazu mussen Sie als FUhrungskrafte ebenso wie die
(Unternehmens-)Leitung glaubwurdig signalisieren:

,Deine Gesundheit liegt uns am Herzen,
denn DU bist uns wichtig, und natdrlich auch deine Arbeitskraft.
Wir trauen dir zu, dass du die Verantwortung flir deine Gesundheit tibernimmst;
und wir wissen, dass wir ebenfalls Verantwortung fiir deine Gesundheit tragen,
und deshalb wollen wir dich nach Kraften unterstiitzen.
Wir wollen, dass du dich an deinem Arbeitsplatz wohlfiihlst.

M Wie Sie lhre Geschaftsleitung vom Thema Gesundheit iberzeugen (und auch, wie Sie mit
einem anerkennungsgeizigen Chef umgehen), erfahren Sie in dem Buch ,Fihrung und Ge-
sundheit. Ein praktischer Ratgeber zur Férderung der psychosozialen Gesundheit im Betrieb“.
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Bitte haben Sie Respekt
vor geistigem Eigentum!

Zitieren Sie alle Quellen.

Danke.
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Nachhaltigkeitssicherung durch kostenlose Service-Angebote der Autorin

Dr. Anne Katrin Matyssek

Jahrgang 1968, Diplom-Psychologin, approbierte Psychotherapeutin

seit 1998 tatig als Rednerin, Trainerin und Beraterin zu Betrieblichem Gesund-
heitsmanagement fir Verwaltungen und Firmen der freien Wirtschaft zum Thema:

Gesundheit(sgerechte Fihrung) durch mehr Wertschatzung im Job
Autorin mehrerer Blicher
Referenzen finden Sie unter: www.gesund-fuehren.de

Ich freue mich, wenn Ihnen dieses Buch gefallen und Sie unterstitzt hat. Weitere Infomationen und
Anregungen finden Sie auf meiner Website: www.do-care.de.

Dort kdnnen Sie auch gern meinen kostenlosen Infobrief abonnieren. Er erscheint alle 2 Monate als
e-Mail und enthalt Videos, Audios und Lesenswertes zu je einem Thema.

Meine Podcasts (ebenfalls kostenlos) empfehle ich Ihnen natirlich auch. Sie kénnen sie anhdéren,
wann immer Sie wollen, aber wenn Sie sie direkt montags morgens zusammen im Team horen,
starten Sie gemeinsam gut gelaunt in die neue Woche.

In meinem Shop www.mehr-wohlbefinden-im-job.de kénnen Sie die CareCards sowie I

Bucher und weitere Materialien erwerben. I:‘.-':'I
[ -

Von Herzen alles Gute wunscht Ihnen Ihre Anne Katrin Matyssek Y

-

Den Online-Shop finden Sie im Internet unter www.mehr-wohlbefinden-im-job.de.

Wenn Sie die Inhalte des Basis-Seminars vertiefen méchten, empfehle ich Ihnen vor allem folgende Biicher:

Gesund Fihren. ) .
Das Handbuch fiir Weitere Blicher (Auswahl):
= BOeo e MEVEE | schwierige - Wenn der Chef krank macht,
Situationen. 9,90 € (D)
..;I; ESUMND Filhrung und 18,80 € (D) - Flihrungsfaktor Gesundheit
FUHRERN Gesundlbeit Fihrung und 19,90 € (D)
e Hamdiuch e Gesundheit. Ein - Chef, Sie haben
—— praktischer Rat- ein Super-Team!
7" '_:-— o—— geber zur Forde- (gebunden m. Umschlag)
ST s —— = el rung der psycho- 19,90 € (D)
—Trm— = sozialen Gesund- - Pilates fiir die Psyche. Wie Sie trotz
heit im Betrieb. Arbeitsbelastungen gesund bleiben
22,90 € (D) 8,99 € (D)
Sie wollen die Unternehmenskultur wertschatzender gestalten? zum Danke-Sagen:
Dann empfehlen sich folgende Biicher fiir Aufbau-Veranstaltungen - Danke! Mensch, sind wir froh, dass
(incl. Multiplikatoren-Konzept, Seminarablaufen, Folien): Sie bei uns arbeiten! (ein Care-Cracker)
Wertschétzung im 5,00 € (D)
Bgtneb. '.F“p“'se fur Weitere Care-Cracker (52 Seiten, 5,00 €):
eine gesundere
Wenmcalrangim lares Unterneh- - Mensch, mach’ mal Pause!
o menskultur. - Mensch, sei mal stolz auf dich!
22,90 € (D) - Mensch, sag’ mal NEIN!
. - Mensch, entspann’ dich mal!
»Gut, dass Sie da v . .
sind!* Arbeitsheft - Mensch, bin ich froh, dass es dich gibt!
zum Buch ,Wert-
) X schatzung im Betrieb*.
ey 5,00 € (D)




do cave !







