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Wer hats erfunden?

Dr. Anne KatritMatyssek

A Dipl-Psychologin
A Psychologische Psychotherapeutin

A Spezialgebiet:
Gesund Fuhren seit 2002



https://www.do-care.de/

Gesundhelt & Arbeit & Fuhren

Was ist was und wie gehort das zusammen?



Gesundhelts
Definition(en, en, en)

a D S & dzysRela Bustanddesvollstandigen
kdrperlichen geistigenund sozialen
Wohlbefindenaund nicht nur das Fehlen von
Krankheitoder Gebreche®@Ho, 1946]

aDSadzy RKSAG Aad (SAY %dzall yRZX
entlang eines Kontinuums zwischen Gesundheit
und Krankheit, beeinflusst durch das

Koharenzgefiihl (Sens¢ Coherencé @on
Antonovsky, 1979]

aDSadzy RKSAG Aadad RSNJ %dzadl yR
subjektiven Wohlbefindens, der gegeben ist, wenn

der Mensch_in der Lage ist, die inneren und &ul3eren .
'Y F2NRSNHzy 3SY AY DikdsA OKISGAOF

Hurrelmann 2010]
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Arbeit pragt,
verandert,
beeinflusst




Arbeitsfahigkeit

Arbeitsfahigkeit

Arbeitsbedingungen
und Fiihrung

Kompetenz E
w _—_ Gesundheit E I Ii’
Freunde ___ Familie

Arbeitsschutz Betriebliche Betriebliches
Gesundheitsférderung Eingliederungsmanagement

Gesetzgebung Regionale Infrastruktur persénliches Umfeld Gesellschaft

aArbei tsf2ahigke

Individuellen Ressourcen u
Ar bel t sanf or

[llImarinen 2005]

https://www.wainetzwerk.de/de/derwai-frageboger690.html



https://www.wainetzwerk.de/de/der-wai-fragebogen-690.html
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,Fuhrung
bedeutet, die
richtigen Dinge zu
tun.”

[Peter. F. Drucker (1993)]



aDdzi S CNKNXzy3I A ai
darauf abzielt, Menschen so zu

inspirieren, dass sie mehr leisten,
Ffta aAS FTNNJ YI It

Vorbild sein

\

8hn C. Maxwell (1998)]
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a9 AYS
FUhrungskraft ist
am erfolgreichsten,
wenn Menschen
al ASyyY 02
es selbst

Vd

3S3a0KI FF{

[Laozi(ca. Jh. v. Chr.)]



O
2 Aufgaben von Fuhrungskraften

Wohlbefinden
: aR2 O
Sachaufgabe Beziehungsaufgabe

a YNYYSNY &
. Arbeitszufriedenheit /
Produktivitat Anwesenheit '

Nieder (2001)



https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-642-21655-8_9

FUuhren & Wohlbefinden

Erkenntnisse aus der Forschung Motivation
Entwicklung

Fuhrung beeinflusst Wohlbefinden

ATransformationales & unterstiitzendes Fuhrungsverhalten steigern
Arbeitszufriedenheit und Engagement

Alnspirierende, motivierende und wertschatzende Fiihrung ist besonders
wirksam

Indirekte Einflussfaktoren

AWohlbefinden wird oft durch Mediatoren vermittelt (z. B. soziale ®
Unterstlitzung, Sinnhaftigkeit, Rollenklarheit)

AFuhrungskréfte sollten situativ handeln: Prasenz und Unterstiitzung vs.
Autonomie und Vertrauen

Aqgiles Fihren Lundqvist, D. et al. (2022)



Die AnwesenheltQuote

Individuelle Einflusse (positive
Einstellung zum Arbeiten)

Individuelle Einflisse (Unfall,
Familie, negative Einstellung zu
Arbeiten)

GMF*

Spal’ an der Arbeit

chlechtes Betriebsklima .
Partizipation

Hohe Arbeitsbelastung

Krankendes FlUhrungsverhalten

* GMF = Gesundheitsgerechte Mitarbeiterfiihrung

Matyssek 2011



Soziale Unterstutzung

viele Belastungen wenig soziale Unterstutzung

Wohlbefinden sinkt
Motivation sinkt '
Anwesenheitsquote sinkt

Produktivitat sinkt
Matyssek 2011




' . .
Fallbeispiele

Zuzweitc] dz RNA GG X
Arbeitsheft Seite 15

Fragen:
- Wie erklaren Sie sich das Verhalten des Vorgesetzten?
- Was ware in diesem Fall gesundheitsgerechtes Fuhrungsverhalten?

- Welchen Oberbegriff konnen Sie flr das gewtnschte FUhrungsverhaIter’
finden?

- Zu welcher Dimension passt Ihre Karte am besten?



Belastungsabbau /
Ressourcenaufbau /
Stressbewaltigung




Was iIst Stress?

a{ 334 Aad RAS dzya
IV TF2NRSNHzy 35 RA Sisenk 1366

a{ NBaa Aaid SAY 0Sa2yRSNBAaA +SNXN
von der Person als belastend oder die eigenen Ressourcen
Ubersteigend bewertet wirdiLazarus &olkman 1984]

a{ UNBaa Aald SAYS {AlUdzrUA2YyZT AY
verfugbaren sozialen und personlichen Ressourcen in Einklang gebrach
dSNRSY

|
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YerksDodsonGesetz

Ho(H

EFFEKTIVITAT/
PRODUKTIVITAT

GERING

4ERING MITTEL Ho(H

ERREGUNGSNIVEAU/ ANSPANNUNG/ AKTIVIERUNG

Das Yerke®odsonrGesetz und wie du davon profitierst! | Motiviert Studiert (motivistudiert.de)[letzter Download: 04.10.2024]



https://motiviert-studiert.de/yerkes-dodson-gesetz/
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lang andauernd od. haufig wiederkehrende Belastungen

wiederholt unterschiedliche Stressoren ausgesetkéine Anpassung an Stressoren moglich

wiederholt gleicher StressarAnpassung unzureichergkeine Erholung

Ausloser

keine Befriedigung relevanter Bedurfnisse (z. B. nach Anerkennung, Wertschatzung) oder
erwlnschte Ereignisse (z. B. Beforderung) nicht eintreten

neuroendokrine, autonome und immunologische Dysfunktionen

Dorsch [letzter Zugriff: 18.02.2023]



Stressampel

Stressoren

Personliche
Stress
verstarker

Stress
reaktion

&b
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Stressampel

Instrumentelle
Stressoren

Stresskompetenz

A Lernenc eine Aufgabe
fir das ganze Leben

A Soziales Net#nd
soziale Unterstutzung

} l A Selbstbehauptung
Die eigenen Interessen
\ \ \ angemessen vertreten

A Selbstmanagement
sich selbst flhren
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Stressampel

Mentale
Stresskompetenz

A pasAnnehmen der Realitat
Personliche |

Stress A Herausforderungtat
verstarker A Bedrohung: Anforderungen neu
bewerten

A Selbstwirksamkeit @

\ | \ Uberzeugung in die eigene
N\ Kompetenz starken

A PersonlicheéStressverstarker
entscharfen



O
Stressampel

Regenerative
Stresskompetenz

A Freizeitals Quelle der Erholung
aktiv gestalten

A GenieRenm Alitag

A KoérperlicheENntspannungind
abschalten .

A Sporttreiben und mehr

rgglf’[isosn Bewegungn den Alltag bringen



Abschalten
Erholen
Schlafen

PauseMachen

Lebensbalance

Altersvorsorge




‘ Fast zwel Drittel der Todesfalle durch nicht -

Ubertragbare Krankheiten stehen im Zusammenhang
LHS 2

U
Stress
O

orperlic
Inaktivitat

gaicher
Gebrauch von
Alkohol

Europaisches Parlament (
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So macht
Stress
kOn kret Stress macht krank, wenn die durch die Stressreaktion aufgebaute
Energie nicht verbraucht wird. Der Kdrper bereitet sich auf Kampf
‘l NJ y' ‘l oder Flucht vor. Energie wird bereitgestellt. Diese nicht verbrauchte

Energie kann dazu fiihren, dass Fett, Zucker und verklumpende
Blutblattchen die Blutbahn verstopfen. Gefal3verengung und
Gefaldverschluss in Herz, Lunge oder Gehirn kann die Folge sein.

Kaluza, 2014



BN Gerade wenn Stress langer andauert wird das
Immunsystem geschwéacht und Krankheitserreger hal

i leichtes Spiel. Eine richtige Immunantwort mit Fiebe
und anderen Abwehrreaktionen bringt der Korper

| aufgrund des erhohten Cortisolspiegels nicht zusta

SomachtStress
konkretkrankX

Kaluza, 20

\



S0 macht
Stress konkret

I NIy |

X

Stress macht krank, weil wir uns nicht gesundheitsforderlich
verhalten. Im Stress selbst fallt es uns noch schwerer als sonst
gesund zu essen, Pausen einzulegen, Sport zu treiben, uns mit
Freunden zu treffen und uns einfach zu erholen. Diese
gesundheitsgefahrdenden Verhaltensweisen tragen ihrerseits
dazu bei, dass Stress unsere Gesundheit gefahrdet.

Kaluza, 2014



S0 macht

Stress konkret

I NIy

X

Stress macht krank, wenn er chronlsch W|rd "me Stressreaktion |St ;
kurzfristige Anforderungen ausgg | ~de'- WII‘ hgute haben,
kann (iber viele Wochen und N\ | zwschénmenschllch
Konflikte. Wir haben keine Zelt un-d fs kann zu '
verschiedenen Funktlonsstoru [ n '
Organerkrankungen komme
langanhaltendem Stress die'F . | g
bedeutet, dass wenn auch geTadem
nicht in die Entspannung. Folge z.\§

’ser»‘{, orper be| -
| regulieren. Das -

g vorliegt kommen WII‘
|abetesr|SIko ‘



Erholung

a 9 NK 2 f dz\riferbiecéhing RA S
einer Tatigkeitzur
Aufrechterhaltungoder
Wiederherstellung der
Funktionsfahigkeitb a

Blasche, 2020, S. 34
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Tagesverlauf / Uhrzeit

karrierebibel.de [letzter Zugriff 08.09.2021]



Basic Rest Activity
Circle

Anspannung

Belastung

NathanielKleitman Entspannung

20 Minuten 20 Minuten

90 Minuten 90 Minuten ‘




o [

Missachtung der inneren Uhr(en)

+AStES 1 dzZF3AF oSy X

A Arbeit \ Die innere Uhr
A Familie flGistert Pause.
A Freunde @‘ | .
A Vereinsleben 4 - .
A Hobbies o
A Sonstige Aufgaben Bei standiger
’ Missachtung fuhrt das O
fordern, fordern, fordern — - zum ultradianen

Stresssyndrom.

(Rossi, 1991)



o [

Ultradianes Stresssyndroirtadien

Mach-mal Pause Signale

High von den eigenen Hormonen
An der Schwelle der Funktionsstérung

Der Korper rebelliert

(Rossi, 1991)



M CNIFISYy X OFd n aAydziSy

FragebogerzumChronotyp(limesurvey.net)



https://blattner.limesurvey.net/136177?newtest=Y&lang=de

Parasympathikus Sympathikus
Sympathischer Grenzstrang
- Erweitert
W d
PEL?IFII? ¥ '@ af " die Pupille
speichelsekretion ;@ o> ‘@Hemmtden
r speichelfluss
' g
ilf_lschleunlgt 4 _1_
HIElzf £ B Erweitert die
erzfrequenz ) Zarvikal - '% ‘t; Bronchien
-
Verenst die / 3 -E.
Bronchien } & B Beschleunigt
IF: das Herz
iz | Thorakal -
. o ] i
stimuliert dia }i_‘: o Hemmt die WVerdauung
Verdauung i J A =
e J% L Glukoseausschietung
: : : ; Lumbal -
stimuliert die HmEE Ausschiuttung von Adrenalin und
Gallenblase W? . — Moradrenalin aus der Nebenniere
Kontraktion » | Relaxation
der Blasze % o ) der Blase
Entspannung des | ¢ :

]
Mastdarms -

it Kontraktion des Mastdarms



¢ Messung der Erholungsfahigkeit B
HRVMessung

Nécy, HRy,
S O
ley % - ‘?C/;,ng
10s 07s 2055 Wey,
GroRerer | EGeringerer

Abstand ’ Abstand




@ Vergleichsprofile (RS¥essung)

Normalbefund

Normalbefund bei einer Person mit durchschnittlicher
Regulation.

Flexibibae (e-t)




Was tut gut?

Arbeitswelt Gegenwelt

V ergenbis, zielorientiert
V oft fremdbestimmt

V Zeitdruck, Zeitvorgaben
V Verpflichtungen

V Vernunft, Logik

V prozessorientiert

V selbstbestimmt

V Mul3e

V Freiwilligkeit

V Lust, Gefuhl, Freude,

V2F0 al2LFfFaGA3a Genus
V Konkurrenz V sinnes, korperbetont
V fiir andere da sein ( V Geselligkeit, Intimitét

V etwas fur sich tun

Kaluza, 2015



Anerkennung /
Lob /
Wertschatzung
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l dzZa& RSY . | dzOK KSNJ dza

Wer BEKOMMT
genug Anerkennung”

O

WerGIBIgenug
Anerkennung?

Q.
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Griunde fur Anerkennungsgeiz

Afir selbstverstandlich halten
Aselbst zu wenig Lob bekommen

ABeflirchtung negativer Konsequenzen
- Weniger Leistung nach Lob

- Forderungen nach Lob
- Lob wird nicht ernst genommaenlacherlich

Asich selbst zu wenig loben



Was war die grofite
Anerkennung In lhrem
bisherigen Berufsleben?

Und wie hat sie auf Sie
gewirkt?



Anerkennung

Lob Wertschatzung
l l

Leistung Person



Endorphined Df NO]1 AaK2NXY 2y S0 6SNRSY | dza3SaOKN
sinkt.

Dopamind [ SA&alddzy3aK2NX¥2y 0 gANR FTNBAISASHI

Oxytozind + SNI NI dzSYaK2N¥2yo GANR FTNBAISASUI
X AN FNKESYy dzya 62Kt dzyR | dZASKI NA3I D

Reduktion von HerKreislaufErkrankungerX ¢ SyYyy Rl a8 +*SNXNf Gy
und Nehmen stimmt. (Gratifikationskrise)

D
Anerkennung

Matyssek 2009
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Faustregel so konkret wie maglich
3:1

mit Emotionen unbedingt echt!

Eigenlob

stimmt. “
... _ _zu

mit Blickkontakt

in Krisen an Erfolge Keine Giel3kanne!
erinnern individuell



v

kritisien

e T LA

§ AWahrnehmung
M AWirkung

ANunsch

1 /’1
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Interesse /
Aufmerksamkeit /

Kontakt

@

O, &

-



©

mit Handschlag begrif3en Festtage feiern

Interesse /
Aufmerksamkeit /
Kontakt CHre—

Aufmerksamkeit
Immer!

Menschliche Bediirfnisse im
zwischenmenschlichen Kontakt: Veranderungen Willkommensgespréache
beachtet, geachtet, verstanden, beobachten mit allen

gelobt, gemocht werden.



O
Menschenbild & Haltung

Menschenbild

Selbstbild Mitarbeiterbild

__________________________________________________

_________________________________

_________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

_________________________________

Ergebnisse / Leistungen des Beispiele:

____________ anderen | A RostenthalscheRattenexperiment
A Nachfolgeversuche m@chuler:innen



Transparenz /
Offenheit /
Vertrauen




A Pflegen Sie einen klaren @
Ausdruckg eindeutig in Mimik

und Wortwahl ohne Ironie!

A Erteilen Sie eindeutige, klare
Auftrage!

A Vereinbaren Sie klare Ziele!

Transparenz / 2Sfﬁfé‘rEJ&‘E‘@?&S&E@&".“”g
. Geben Sie klare

Offenheit / | Domaonen,

Durchschaubarkeit

A Ge die
Sie
A Geben Sie lhren Leuten Sicherheit

Sagen Sie, was Sie meinen, und durgh eindeutigé und klare

) i i Entse -
meinen Sie, was Sie sagen. A MachehsSie es Ihren Ledten leicht,

sich ein klares=Bie*¥oOn |hnen zu
machen.










Stimmung / e B
Betriebsklima

Freundliche Begrtflung

Dran sein am Klima

Kontakt zu allen halten

Flhrung braucht Herli¢hkeit)

Fruhzeitig informieren

Humor fordert Leistung und Gesundheit

Too oo o o o o

Was lasst Sie lacheln?




Diegute NachrichtX

Emotionensind

ansteckend ¢
O



Ich hore dir

germe uni (g Korperhaltung

aufmerksam zu.

X machenSiemit!

A Uberschlagen Sie Ihre Beine

A Spannen Sie die Oberschenkel und das
Gesal an

A Ziehen Sie die Schultern nach unten
und machen Sie lhren Oberkorper klein-
X al 018y {AS &2 NRAOKGA:
zusammen

A Senken Sie den Kopf O

A Lassen sie die Mundwinkel nach unten
fallen
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Kopf hoch
breitbeinig stehen
oder sitzen

Lacheln

Brust raus
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Gesprachsfihrung /
Einbeziehen

O
@é



Die 4 Seiten einer Nachricht

aDi e Ampel

Sachinhalt
Selbst
offen- Nachricht
barung




Wie entstehen
Konflikte?

' VYOSNBAYOLFIN]JSAGSY AY X

il Denken .m Klarung
0 Fihlen .m Respekt
i Wollen m Kompromiss

U Tun m SichEntschuldigen




Wie entstehen
Konflikte?

| YOSNBAY O N SA Eine Partei erlebt Differenzen so,

dass er / sie sich durch die andere

—_

U Denken Partei im eigenen Denken, Fuhle
Wollen oder Tun deutlich

G Fuhlen beeintrachtigt fuhlt.

U Wollen

U Tun
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Konflikteskalation nach Glasl s

1. Verhartung
2. Debatte, Polemik
3. Taten statt Worte

4. Images und Koalitionen Sch
5. Gesichtsverlust lagabtaUSch
6. Drohstrategie

/. Begrenzte Vernichtungsschlage O
8. Zersplitterung Vemichtun
9. Gemeinsam in den Abgrund g




o @

Konflikteskalation nach Glasl s

1. Verhartung
2. Debatte, Polemik
3. Taten statt Worte
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Wer mobbt wie oft? 2/3 Gruppenphanomene

550 38% 20/
P ‘® o060

Hierarchisch gleichgestellte Vorgesetzte> Untergebene Untergebene> Vorgesetzte ‘
Beschaftigte

KollegerMobbing Bossing Staffing

Meschkutat 2002, S.65



T> T

Phase |
Konflikte, einzelne Vorfalle

Unbearbeitet und schwelend
Gereiztheit und Arger

Phase Il
Selbstverteidigungszwang als
unterschwellige Mobbingvoraussetzung

Sache tritt in den Hintergrund
Konflikt wird personifiziert
Zeit zur Konfliktaustragung nimmt zu

—

To T I

Phase llI
Eskalation

Betroffene/r wird lastig
Keine Zusammenarbeit mehr

Phase IV
Fehldiagnose

Zustand verschlechtert sich
Arztliche Diagnosen Ubersehen die
Arbeitsbedingungen als Ursache

Phase V
Endstation

Abstellgleis und Isolation
Erkrankung und/oder Kindigung

Mobbingphasen

nachLitzckeet al. 2013 S. 107
© Burfeind 2020



Mobbingursachen

Ursachen

Gesellschaftliche

/

Individuelle
Ursachen

/

Betriebliche
Ursachen

/

Kolodej 2005, S. 54 ff



O
Wer Ist wie betelligt?

Assistent/innen z; ?:;:
i Unterstiitzer/innen

Taterfinnen Opfer/Betroffene Lehrerfinnen
Fiihrungskréfte
Verstarker/innen

Zuseher/innenfAuBBenstehende



Freundlichkeit

2 % 4w \ SRR LT
J,‘&ﬁ‘ \ G AMRN
| Aktives
¢ (N8 Zuhoren B
N i AN sug S 1

Konstruktive | __

Kommuhnikation
D Blickhan D. (2015)
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AktivesZuhoOren

A Stufel: Zuhorenc aussprecherassen
AStufen Yhaiéd 2 Lio haieasESie daskgers 0
A Stufe3: Nachfragen

A Stufe4: Spiegeln

AStufep YHOrénzwischerden Zeilerg

A Stufe6: Bedirfnissaund Motive

Blickhan 2007



