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Gesunde Selbstfuhrung
Worum geht es?

«So0 oder so... Sie haben eine Wirkung!»

Obwohl Gesundheit ein sehr personliches Thema ist, gelten Sie fur Ihre
Mitarbeitenden als Vorbild. Wenn Sie gesund, ausgeglichen und motiviert sind,
Ubertragt sich das auf die einzelnen Teammitglieder und beeinflusst nachhaltig
das Wohlbefinden und die Stimmung im Team.

» Wann und wie kiimmern Sie sich um Ihre Gesundheit?
» Wie merken Sie, wann der Akku leer ist und was tun Sie dagegen?

» Wie denken Sie Uber Stress und Erschdpfung — bei sich und bei lhren
Mitarbeitenden?
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Health oriented Leadership
(HOL?)

Die 3 Ansatzpunkte flr
gesunde Selbstfuihrung:

- Wichtigkeit
- Achtsamkeit
-  Verhalten



Gesunde Selbstfuhrung
Was Sie fur sich selbst und Ihr Team tun kénnen

Im Konzept des Health-oriented Leadership wird Selbstfihrung als wesentliche Voraussetzung fir
gesundheitsforderliches Fuhren von Mitarbeitenden benannt.,

Selbstfihrung wird beeinflusst durch
« kognitive Aspekte, z.B. Gesundheitsbewusstsein und gesundheitsbezogene Selbstwirksamkeit

« emotional-motivationale Aspekte, z.B. Gesundheitsvalenz und Gesundheitsverhalten

Welche Konsequenzen hat mein Gesundheitsverhalten fir mich persdnlich?

Welchen Einfluss hat mein Gesundheitsverhalten auf mein FuUhrungsverhalten?

Woran mochte ich arbeiten? Was mdchte ich andern?
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Health-oriented Leadership
Quick-Check

Trifft nicht zu Trifft zu

L . : : O O O O O
Ich merke schnell, wenn mit mir gesundheitlich etwas nicht stimmt
Ich merke friihzeitig, wann ich eine Erholungspause brauche O O O O O

: . : : O O O O O
Wenn ich gesundheitlich an meine Grenzen stol3e, merke ich das schnell

: ) : : : O O O O O

Ich merke haufig erst zu spat, dass ich mir zu viel zugemutet habe
Wenn ich mich Uberfordere, bemerke ich das oft gar nicht O O O O O
Ich kenne die gesundheitlichen Risiken bei meiner Arbeit bzw. an O O O O O
meinem Arbeitsplatz
Ich kenne die Situationen, welche mich besonders stressen O O O O O
Ich achte bewusst auf gesundheitliche Warnsignale O O O O O
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Health-oriented Leadership
Aspekte der Selbstfihrung

Gesundheitshewusstsein Gesundheitsvalenz

» Eigener Gesundheitszustand und » Stellenwert der eigenen Gesundheit

Beanspruchungsgrad - - :
= Wichtigkeit gesundheitsférderlicher
Kennen persodnlicher Stresssituationen Arbeitsbedingungen

Wahrnehmung persdnlicher Warnsignale

Gesundheitsbezogene Selbstwirksamkeit Gesundheitsverhalten
= Wissen, was bei Stress zu tun ist Eigener Lebensstil
= Wissen, wie Stress vorzubeugen ist Personliches Arbeitsverhalten

Aktive Gestaltung der eigenen Arbeitsbedingungen

Health oriented Leadership. Instrument zur Erfassung gesundheitsférderlicher Fiihrung, 2017.
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Gesunde Selbstfuhrung

Wahrnehmung personlicher Warnsignale

Quelle: https://Amwwe
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Schwindel, Herz- & Kreislaufbeschwerden,
Kopf-, Nacken-, Rickenschmerzen, Reiz-
magen, Reizdarm, Sodbrennen, Zuckungen,
Muskelkrampfe; erschopft sein

Stress
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Rastlosigkeit, Schlafstorungen, Antriebs-
losigkeit, sexuelle Probleme, Neigung zu
Unfallen, Frustessen, erhohter
Alkoholkonsum, sozialer Rlckzug

MENTAL
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Gesunde Selbstfuhrung
Drei Ansatzpunkte

Wichtigkeit Verhalten

Uberlegen Sie, welchen Stellenwert
Ihre Gesundheit hat und wie Sie
Familie, Karriere,
Selbstverwirklichung und Geld im
Vergleich dazu gewichten.

Dem Stress die Stirn bieten und
Anti-Stress Strategien nutzen:

Reduzieren Sie Belastungen

Veréandern Sie lhre
Arbeitsbedingungen und
verringern Sie arbeitsbezogene

Je wichtiger Ihnen Ihre Gesundheit
Ist, desto motivierter sind Sie, etwas

o Stressoren
flr sie zu tun!

=,
L

Starken Sie Ressourcen

Erweitern Sie Ihre Kompetenzen
Im Bereich Zeitmanagement und
setzen Sie Prioritaten

e~
7 2023 eDossier / gesunde Selbstfiihrung fur Fihrungspersonen VIsa Na


http://www.cconsult.info/selbsttest/stress-check.html

Gesunde Selbstfuhrung
Verhalten: Anti-Stress-Strategien

Regenerative
Stresskompetenz

Instrumentelle
Stresskompetenz

1. Lernen — Fachliche 1. Das Annehmen der Realitat 1. Erholung aktiv gestalten
Kompetenzen ausbauen 2. Anforderungen konstruktiv (Pausen, Schlaf, Urlaub)
2. Soziales Netz auf- bzw. bewerten 2. Freizeit als «regenerative
ausbauen 3. Uberzeugung in die eigene Gegenwelt»: Genuss und
3. Grenzen setzen / sich selbst Kompetenz starken MuBe
behaupten 4. Personliche Stress-verstarker 3. Korperlich und mental
4. Selbst- und Zeit- entscharfen entspannen
management optimieren 4. Sport und Bewegung im
Alltag

Kaluza, G. (2011). Stressbewaltigung. Trainingsmanual zur psychologischen Gesundheitsférderung. Heidelberg: Springer, 2. Auflage
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Gesunde Selbstfuhrung
Und zum Schluss noch dies...

Jeder Mensch hat eine individuelle Toleranzschwelle fur Belastungen —
und es fallt vor allem FUhrungspersonen oft nicht leicht, sich
einzugestehen, dass man uberfordert ist.

« Gehen Sie umsichtig mit sich selber um!
« Formulieren Sie realistische Erwartungen Ihnen selber gegentber!
« Uberwinden Sie den Drang, zu viel auf einmal erreichen zu wollen!

« Treffen Sie mit sich selber Vereinbarungen, die Sie motivieren und die
Sie auch einhalten kdnnen!
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Wir sind fir Sie dal!

Bei Fragen oder Anliegen kdnnen
Sie das Team Betriebliches
Gesundheitsmanagement
erreichen unter:

bgm@visana.ch

031 357 94 74
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