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Betriebliches Gesundheitsmanagement

GESUNDE (SELBST-)FUHRUNG

.Der Vorgesetzte beeinflusst die Gesundheit seiner Mitarbeiter hdufig mehr, als ein behandelnder
Arzt es je vermag.” (Dr. Andreas Tautz, Chief Medical Officer Deutsche Post DHL Group)

6 PRINZIPIEN GESUNDER FUHRUNG

Aufgaben an
MA.

WIE GELINGT DIE UMSETZUNG?

— —  — )
SICHERHEIT WERT- BELASTUNGS- SCHAFFEN
SCHATZUNG STEUERUNG VON
FREIRAUMEN
Vermittlung Aufbau einer Addquate Autonome
von (psycho- wertschétz- Steuerung der Gestaltung von
logischer) enden Belastungen; Arbeits-
Sicherheit, Fihrungs- Erkennen und abldufen und
Setzen klarer kultur; Ansprache von Arbeitszeit
Ziele. Ubergabe von Belastungs- seitens der MA.
Vertrauen & symptomen

Achtsamkeit
gqgd. sich selbst
& MA;
Einnahme einer
authentischen
Vorbild-
Funktion.

— — — —
EINNEHMEN BETRIEBS-
EINER KLIMA
VORBILD-
FUNKTION

Die konkrete Umsetzung der Prinzipien gesunder Fiihrung hdngt ab von
« der Fihrungskraft und dem Team/der Abteilung selbst,
» der Arbeitsstruktur (z.B. analog, hybrid, digital),

« der Organisation ((in-)formelle Regeln/Werte).

Ein gesunder Fiihrungsstil

 berilcksichtigt aktuelle Entwicklungen,

e hort hin & beobachtet,

* ist nachhaltig ausgerichtet.

Ein guter Einstieg in die Umsetzung konnte folgende Frage sein:
“Was wiinsche ich mir denn von meiner eigenen Fihrungskraft?”

Belohnung von
Kooperation,
Ehrlichkeit und
Transparenz;
Forderung der
Team-
identifikation
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GESUNDE SELBSTFUHRUNG

Ein ausreichendes Mal an Selbstfiirsorge (als Gegenteil der Selbstausbeutung) ist die wesent-
liche Voraussetzung fiir langfristige korperliche und psychische Gesundheit und Wohlbefinden.
Hierbei konnen 3 Strategien in der konkreten Umsetzung hilfreich sein.

GESUNDHEITSFORMEL

e h2o: Mit Wasser in den Tag starten

e 1/2t(SP): Zur Hélfte des Tages eine strategische
Pause einlegen

e 5649: 5.649 Schritte je Tag machen

1
fhzo + Et(SP) + 5649 + n3eff

* n3eff: moglichst viel Tiefschlaf bekommen (n3)

o SDST(koff/alk): Stop Doing Stupid Things, z.B. zu viel
Alkohol und Koffein (v.a. nicht nach 16:00Uhr)

— V/SDST(koff/alk) + ds

e ds: Digitalen Sonnenuntergang einhalten

INNEHALTEN

Vor groReren Entscheidungen oder vorschnellen Zusagen nimm dir drei Atemziige Zeit und frag
dich:

» Habe ich Zeit dazu? Bleibt ggf. etwas anderes liegen? Was ist wichtiger?
« Willich das Giberhaupt?
Wie fihlt sich mein Bauchgefiihl mit einem Ja/Nein an?

» (Was wirde im schlimmsten Fall passieren, wenn ich Nein sage?)

ACHTSAMKEIT
« Achtsamkeit als Schlissel zur Selbstwahrnehmung
» Selbstwahrnehmung als Schlissel zur Selbstfirsorge

» Achtsamkeit und Dankbarkeit kann man “iiben”, z.B. mit Hilfe eines Tagebuchs/Journalings
oder regelmaligen Dankbarkeitsiibungen (z.B. 10-Finger-Dankbarkeitsiibung)
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