


Vorstellung Matthias Konning BKK *
VerbundPlus

* Lebenslagencoach beim pme-Familienservice

» Systemischer Berater, Theologe, Trainer

— Fuhrungskraftecoaching
— Konfliktklarung

— Psychische Gesundheit am Arbeitsplatz




Was erwartet Sie? BKK
VerbundPlus

* Wissenswertes zu den Themen
Selbstfursorge und psychische
Gesundheit .
e Burnout verstehen und damit '
umgehen...

* lhre Meinungen und Erkenntnisse




Elemente einer gesunden Selbstfursorge: BRK *
T R VerbundPlus

Youg Y

Der Mensch als Saugetier mit Gehirn!



Unser Gehirn

BKK
VerbundPlus*

GrofRhirnrinde:
Ideen, Denken

Limbisches System:
Gefuhle

Stammbhirn:
Instinkte



Das autonome Nervensystem: Strampeln BKK *
VerbundPlus

» Aktivierung bei Unbehagen oder Gefahr
* Vorbereitung fir Kampf oder Flucht
e Steigerung der Herzaktivitat
e Adrenalinschub, spater Kortisol
mobilisiert * Angst, Panik, Wut
* Bluthochdruck, Schlafstérungen,
¥alopt ticler Gewichtszunahme,
Flucht * Verspannungen,
* erhohte Anfalligkeit fiir Krankheiten

sympathisch




Auswirkungen im Arbeitsalltag BKK *
VerbundPlus

« Alltagsherausforderungen
 Erfullung der normalen Aufgaben
» Aullergewohnliche Umstande wie Umstrukturierungen
« Zeiten vor und nach dem Urlaub

« Stellvertretungen

« Zusatzliche private Ereignisse, die herausfordern
» Gesundheitliche Beeintrachtigungen

» Konflikte

« Angste




Das autonome Nervensystem: Ertrinken BKK *
VerbundPlus

» Alteste Reaktionsméglichkeit des Gehirns
* Shutdown, Notabschaltung,

* Benebelt, hoffnungslos,

* Energiesparmodus

e Gedachtnisstorung, Depression

e Chronische Erschopfung

immobilisiert

dorsal-vagal

kollabiert




Auswirkungen im Arbeitsalltag

» Arbeitsberge, die nicht abgearbeitet werden konnen

» Konflikte, die keinen Ausweg haben

« FUhrungskrafte/MA, die keine gemeinsame Basis finden
* Immer wiederkehrende ,Bedrohungen”

« Starkes Kontrollverhalten

» Gewinschte Aufstiegsmoglichkeiten, die nie erfolgen

» Fehlende Strukturen

* Ausgrenzungen im Team

BKK
VerbundPlu

S




Das autonome Nervensystem: Surfen BKK *
VerbundPlus

e Sicherheit und Verbundenheit
 Regelmaliger Herzschlag

ventral-vagal * Tiefer und voller Atem

* Nehme Gesichter offen auf
 Erweitertes Horspektrum

* Bin organisiert und planvoll

*  Produktiv, glucklich

* Intaktes Immunsystem
 Erholsamer Schlaf, gute Verdauung,
* Allgemeines Wohlgefuhl




Auswirkungen im Arbeitsalltag

« Sinnvolle Arbeit

» Wertschatzende Fuhrungskraft

» Teamgeist

» Lebendige Firmenkultur
 Jubilaen, Geburtstage, Atmosphare
* Freiraume

» Konfliktlosungskultur

« Empathie

» Personlichkeitsorientierte FlUhrung

« Zweitbeste Losungen mogen

BKK
VerbundPlu

e

S
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BKK
VerbundPlus*

Gibt es Fragen/Anmerkungen im Chat?




Die menschliche Triade BKK *
VerbundPlus
Sicherheit
Beobachter/ Verbundenheit

Regisseur

Autonomie



BKK

Koharenzmodell l
1 VerbundPlus

H = Herausforderung

Die innere

; Mitte

Das AufRen bedienen
Die Mitte verlieren!



Koharenzmodell
B i

1 VerbundPlus

/H = Herausforderung

Die innere

——— Mitte



lhre ,Selbststarkung”!

; » Selbstregulierung

» Selbstflrsorge

BKK
VerbundPlus*

q > Selbstbewusstsein

Der ,Thron® der > Selbstvertrauen
Selbstermachtigung
> Selbstwirksamkeit



BKK

Reaktionen im Stress I
VerbundPlus

« Kampf
* Flucht
 Erstarrung

e Fawn




Ihr Toleranzfenster
BKK *
S

VerbundPlu
N 17

Bereich der Ubererregung

Der sichere Bereich im Erleben

Bereich der Untererregung 1 l \



BKK
VerbundPlus*

Gibt es Fragen/Anmerkungen im Chat?




Und wenn er da ist?

BKK |
VerbundPlus h




Sie sind gefragt! BKK h
VerbundPlus

» Wie treibe ich mich selbst erfolgreich in ein Burnout!

» Wie treibe ich meine MA erfolgreich dahin!



Burnout
BKK h
VerbundPlus

« Korperliche und emotionale Erschopfung
* Depersonalisation (Entfremdung, Egal-Haltung)
* Reduzierte Leistungsfahigkeit

(ICD 11 seit Januar 2022)



BKK

Die drei Burn-out-Phasen *
VerbundPlus

Uberlastungsphase Alarmierungsphase Knock-out-Phase




BKK

Die drei Burn-out-Phasen *
VerbundPlus

Uberlastung — verstirkter Sympathikus

« Weniger Schlaf wird zur Norm

« Kompensation durch Essen und Trinken

« Konzentration auf Hauptbeschaftigungen

« Verleugnung der Uberbelastung

« Keine Einsicht

* Abnahme der Sozialkompetenz

« Storungen und Konflikte in Beziehungen

* Infektanfalligkeiten,
Verdauungsprobleme,

» Diffuse Dauerschmerzen




Die drei Burn-out-Phasen

Alarmierung - Dauersympathikus

Starke Schlafstorungen
Gedankliche Fixierung
Eingeschrankte Selbstbestimmung
und Entscheidungsfahigkeit
Beeintrachtigung der Denkfahigkeit
Teilweise lebensbedrohliche
Einschrankung der
Korperfunktionen

BKK
VerbundPlu

-

S




Die drei Burn-out-Phasen
BKK *

VerbundPlus

Knock-out — Parasympathikus erschopft

» Kreisende Gedanken um spezifische
Probleme

» Massive Zukunftsangst

» Blockierte Steuerungsfahigkeit

* Hohe Antriebslosigkeit

» Gleichzeitig Unruhe und Abschaltung

 Emotionale Unausgeglichenheit

» Starke Beeintrachtigung der Konzentration,
der Merk und Denkfahigkeit

» Diffuse Korpersymptome, Schmerzen und
Verdauungsprobleme




Mogliche Auffalligkeiten im Arbeitsleben BKK *
VerbundPlus

Grundarbeitsfahigkeit

« Mangelnde Punktlichkeit

» Schlechtes Einhalten von Terminen

« Verminderte Durchhaltefahigkeit

» Verspatete Abgabe von Arbeitsunfahigkeitsbescheinigungen
* Qualitative oder quantitative Einbul3en

* Vermeiden von bestimmten Tatigkeiten

« Haufiges Nachfragen



Mégliche Auffalligkeiten im Arbeitsleben BKK *
VerbundPlus

Sozialverhalten/Teamfahigkeit

« Sozialer Ruckzug

« Mangelnde Gesprachigkeit

« UbergroRes Misstrauen

« Verminderte Kritikfahigkeit

« Geringes Selbstvertrauen

* Unsicherheit und erhohte Reizbarkeit

 Plotzlich wechselnde oder nicht einschatzbare Reaktionen



BKK *
Mdgliche Auffalligkeiten im Arbeitsleben VerbundPlus

Korperliche Symptome

» Appetitlosigkeit

« Konzentrationsschwierigkeiten
* Unruhe, Schmerzen

* Vernachlassigung von Korperpflege und Kleidung



) . ) BKK
Schlusselsignal Veranderung Verbun dPlus*

velanaermnesAaussenel

Verandertes Leistungsverhalten

Veranderung im sozialen Kontakt



BKK

Orientierung bei Gesprachen mit belasteten
Mitarbeitern/Mitarbeiterinnen VerbundPlu *

S

Hinsehen - zeitnah ansprechen + Unterstutzung anbieten

Initiative ergreifen = erneut ansprechen + Losungsmoglichkeiten
sammeln

Leitungsfunktion wahrnehmen-> konkrete Arbeitsziele vereinbaren +
Erwartung an therapeutische Unterstlitzung formulieren

Fuhrungsverantwortung ausuben - Fordern + Fordern + schriftliche
Vereinbarungen

Experten einbeziehen - moglichst fruhzeitig




Helfersystem - FlUhrungskraft

Betriebsarzt,
Betriebsrat,
Sozialarbeit

Internet,
Telefonseelsorge,
Selbsthilfegruppe

sozialpsychiatrischer
Dienst, Therapeuten,
Beratungsstellen,
Arzte

Angehorige,
Kolleginnen, Freunde,
Nachbarn

BKK
VerbundPlu

S



Passende Sichtweise und Umgang: BKK h
Mitarbeiter®in in Not VerbundPlus

» Aktiv zuhoren und Fragen stellen
» Es braucht viel Zeit!

« Sowohl ich als auch der MA kénnen ,im
Saugetierzustand® sein. Es zeigt sich eine Not.

» Akzeptanz: Alles darf sein. Es ist wie es ist. Es gibt nichts
Zu tun.

Die Bedurfnisse dahinter sehen.

Der erste kleine, aber hilfreiche Schritt

Auf positive Ausnahmen achten und verstarken

Mit Skalierungen arbeiten



BKK
VerbundPlus*

Gibt es Fragen/Anmerkungen im Chat?







