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Vorwort

Vorwort

Unsere Arbeitswelt wird standig vielfaltiger, komplexer und dy-
namischer. Arbeitsanforderungen und Belastungen haben sich
verandert, fir Unternehmen und ihre Beschaftigten ist die psy-
chische Gesundheit zunehmend ein wichtiges Thema. Sowohl
Krankheitszeiten als auch die Anzahl der Frihberentungen auf-
grund psychischer Stérungen und Belastungen sind in den letzten
Jahren deutlich angestiegen und verursachen hohe Kosten fur
Volkswirtschaft und Betriebe.

Der Schutz und die Forderung der psychischen Gesundheit von
Beschaftigten liegen in Unternehmen zu einem erheblichen Teil in
der Verantwortung von Fihrungskraften. Der kluge Umgang mit
Ressourcen, Selbstmanagement und Kompetenz im Umgang mit
psychischen Belastungen und Stress sind daher entscheidend, um
als Fihrungskraft langfristig erfolgreich zu sein. Denn das Befin-
den und die Gesundheit der Mitarbeitenden haben erheblichen
Einfluss auf Arbeitsklima und Motivation und damit auch auf die
Produktivitat eines Unternehmens.

Die Initiative Neue Qualitat der Arbeit des Bundesministeriums fir
Arbeit und Soziales unterstlitzt im Rahmen des psyGA-Projekts
Unternehmen, Flhrungskrafte und Beschaftigte mit Informatio-
nen, Handlungshilfen und Beispielen aus der Praxis. Die Materiali-
en bieten einen praxisnahen Uberblick tber die unterschiedlichen
Aspekte und betrieblichen Handlungsfelder psychischer Belastun-
gen und geben konkrete Anregungen und Tipps fir den Umgang
mit Stress (mehr Informationen zu psyGA finden Sie auf Seite 20).

Dieses eLearning-Tools erganzt das umfangreiche Angebot und
richtet sich an Fihrungskréfte in Unternehmen jeder Grofe und
Branche. Wir wunschen lhnen viele neue Erkenntnisse und An-
regungen!

thr psyGA-Team

Eine Einfuhrung in das eLearning-Tool

Eine Einfuhrung in das

eLearning-Tool
von Dr. Anne Katrin Matyssek

Viele Fuhrungskrafte sehen sich Druck
von allen Seiten ausgesetzt: Sie mulssen
Zielvorgaben erfullen und ihre Ergebnisse
gegenUber ihren eigenen Vorgesetzten
rechtfertigen. Gleichzeitig sollen sie ihre
Mitarbeitenden gesund fihren und diese
vor Uberlastung schitzen. Und oben-
drein wollen sie selber gesund und leis-
tungsfahig bleiben.

Keine leichte Aufgabe! Angesichts knapper Personalressourcen
und zunehmender Arbeitsverdichtung verlangt es einer Fih-
rungskraft viel ab, wenn sie auch im Stress einen ruhigen Kopf
bewahren und einen fursorglichen Blick auf ihre Mitarbeitenden
pflegen mochte.

Dieses elearning-Tool zur Férderung der psychischen Gesund-
heit liefert leicht verstandliche Vorschlage, wie Flhrungskrafte
ihre Mitarbeitenden vor stressbedingter Uberlastung schitzen
und selber gesund bleiben konnen. Es sensibilisiert Vorgesetzte
fur die Wahrnehmung von Stress-Signalen und starkt ihnen den
Rlcken fur einen angemessenen Umgang mit Uberlasteten Be-
schaftigten.

Nicht zuletzt erhalten die FUhrungskrafte auch Anregungen fur
einen veranderten Umgang mit den eigenen Stressoren.

Im ersten Kapitel des eLearning-Tools geht es um Zusammen-
hange zwischen Stress und psychischer Gesundheit. In allen
Branchen sind psychische Erkrankungen auf dem Vormarsch. Im
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Tool werden mogliche Ursachen dafur beschrieben und erklart,
wie Stress auf die Gesundheit wirkt und wie Kérper und Psyche
zusammenhangen.

Was einige Uberraschen wird: Stress ist nicht grundsatzlich ge-
sundheitsschadlich! Und Gesundheit lasst sich selbst dann for-
dern, wenn sich an den Stressoren wirklich nichts andern lasst —
sogar, wenn man krank ist! Auch der Begriff ,Burnout” erfahrt
im Einflhrungskapitel eine Einordnung.

Das zweite Kapitel behandelt die Zusammenhange zwischen Fih-
rung und Gesundheit. Fuhrungsverhalten kann Mitarbeitende
kranken oder krank machen, es kann aber auch das Wohlbefin-
den am Arbeitsplatz férdern. Die Flhrungskraft erfahrt in diesem
Kapitel, wie sie Belastungen abbauen und Ressourcen aufbauen
kann. Und sie findet Tipps fUr die eigene Stressbewaltigung.

Im dritten Kapitel geht es um das Erkennen und Ansprechen von
Uberlastungssymptomen. Menschen verandern sich, wenn sie
sich Uberfordert fihlen. Eine aufmerksame Fihrungskraft nimmt
solche Veranderungen an Mitarbeitenden frihzeitig wahr und
kann so unter Umstanden Schlimmeres verhindern: wenn sie ihre
Beobachtungen unter vier Augen anspricht.

Viele Fihrungskrafte tun sich schwer, das Gesprach mit Uberlas-
tet wirkenden Beschaftigten zu suchen. Sie furchten, das kénnte
zu intim wirken oder die betroffene Person konnte abweisend
reagieren. Manche sagen sich auch, dass sie an den Belastungen
der Person ja ohnehin nichts andern kénnen. Also meiden sie
das Gesprach.

Mitarbeitende winschen sich aber haufig, angesprochen zu wer-
den. Deshalb beinhaltet das Kapitel auch einen Gesprachsleitfa-
den sowie ,Westentaschentipps”, die sich auch in diesem Booklet
befinden und ausgeschnitten werden kdnnen. Zu diesem dritten
Kapitel gehdren ebenso Horbeispiele fir solche Gesprache.

Eine Einfuhrung in das eLearning-Tool

Im vierten Kapitel schlieflich geht es um innerbetriebliche und
aulerbetriebliche Unterstltzungsangebote. Bevor man Hilfe in
Anspruch nimmt, muss man erkennen, dass es Zeit fur einen
Profi ist — entsprechende Kriterien finden sich in diesem Kapitel.
Die Kontaktdaten der infrage kommenden Ansprechpartner kdn-
nen in der Heftmitte notiert werden. So hat man sie im Ernstfall
griffbereit.

Den Abschluss bildet ein Quiz, in dem die wichtigsten Aspekte
aus den vier Kapiteln des eLearning-Tools abgefragt werden.

Das elearning-Programm zielt ab auf die Férderung psychischer
Gesundheit durch gesundheitsgerechtes Fihrungsverhalten.

Stress ist ansteckend wie ein Virus. Das gilt erst recht fir den
Stress der FUhrungskraft: Er springt leicht Uber auf die Mitar-
beitenden. Stresspravention beginnt folglich immer bei der Fuh-
rungskraft selbst.

Wir mochten deshalb auch Anregungen zur Selbstreflexion ge-
ben und haben drei Selbst-Checks in Form von wissenschaftlich
fundierten Fragebdgen in das Programm integriert (keine Sorge:
die sind sehr leicht verstandlich). Die Bearbeitungszeit des eLear-
ning-Tools betragt zwischen 45 und 75 Minuten — ohne bzw. mit
Bearbeitung der drei Selbst-Checks.
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Einfiihrung

Kapitel 1
Stress und psychische Gesundheit

» Wie steht es eigentlich um Ihre psychische Gesundheit?

» Warum haben psychische Erkrankungen zugenommen?

» Wie ist das Verhaltnis zwischen Gesundheit und Krankheit?

» Was ist Stress Uberhaupt? Und wie wirkt er auf die
Gesundheit?

» Wie lasst sich die psychische Gesundheit férdern?

Kapitel 2
Zusammenhange zwischen Fiihrung und Gesundheit

» Sind Sie eigentlich eine gute Fihrungskraft?

» Wie kann Fuhrungsverhalten krank machen?

» Flhren Sie krankmachend oder gesundheitsgerecht?

» Warum ist gesunde Flhrung ,gesund”?

» Wie kdnnen Sie Belastungen abbauen und Ressourcen
aufbauen?

Inhalt

Kapitel 3
Erkennen und Ansprechen von Uberlastungsanzeichen

» Sind Sie Uberlastet?

» Woran kénnen Sie Uberlastungen bei Mitarbeitenden
erkennen?

» Welche grundsatzlichen Regeln sollten Sie beim Ansprechen
beachten?

» Wie kann so ein Gesprach konkret aussehen?

Kapitel 4
Innerbetriebliche und aulerbetriebliche
Unterstiitzungsangebote

» Warum ist es ein Zeichen von Starke, Unterstitzung
anzunehmen?

» Wann ist es Zeit fUr einen Profi?

» Welche innerbetrieblichen Ansprechpartner gibt es?

» Welche aufSerbetrieblichen Ansprechpartner gibt es?

Abschlussquiz

Weiterfiihrende Informationen
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Tipps und Ubungen

Auf den folgenden Seiten haben wir fr Sie ein paar Ideen zusam-
mengestellt, die Sie unterstutzen kénnen bei Ihren Bemihungen
zur Gesundheitsforderung.

Die Tipps und Ubungen verstehen sich als Ergdnzung zu den
Inhalten des eLearning-Programms. Nutzen Sie den Raum fir
Notizen, um das Gelernte zu vertiefen.

lhr Lernerfolg ist umso gréf3er, je intensiver Sie sich mit dieser
Thematik auseinandersetzen. Auch wenn es Sie kurzfristig Zeit
kostet: Auf lange Sicht profitieren Sie von diesen Bemuhungen,
denn der Stress verliert seinen Bedrohlichkeitscharakter, wenn Sie
sich mit ihm auseinandersetzen.

Und wenn Sie selber einen klaren Kopf bewahren, gelingt es
Ihnen auch leichter, Ihre Mitarbeitenden zu ,ent-stressen”, Uber-
lastungsanzeichen frihzeitig zu erkennen und Gesprache mit
Mitarbeitenden konstruktiv zu gestalten.

Tipps und Ubungen

Selbstbeobachtungsiibung ,, Mein Stress”
Im eLearning-Tool heifst es:

»Sehr hilfreich ist es auch, wenn Sie aufschreiben, was Sie stresst.
Das klingt widersinnig (Aufschreiben macht ja zusatzliche Arbeit),
funktioniert aber sehr gut.”

Testen Sie mal die Ubung zur Selbstbeobachtung auf der nichs-
ten Doppelseite!

Dazu ist es wichtig, dass Sie nicht bis zum Feierabend warten,
sondern spatestens alle 2 Stunden dieses Blatt hervorholen und
ausfullen. Vielleicht mdchten Sie es vorher fotokopieren?

Fragen Sie sich:

» Was hat mich in den letzten 2 Stunden gestresst?
» Wie hat mein Korper in der Situation reagiert?

» Wie habe ich mich in der Situation gefuhlt?

» Was habe ich gedacht?

» Wie habe ich mich verhalten?

Flhren Sie dieses Protokoll fur einen Zeitraum von 2 Wochen,
und Sie werden das Gefuhl haben, deutlich weniger unter Stress
zu leiden als vorher. Sie gewinnen dadurch namlich Abstand — der
ist Gold wert, denn er sorgt flr einen klaren Kopf! Und obendrein
lernen Sie sich besser kennen und kdnnen friiher gegensteuern.
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Was macht der Stress mit Ihnen als Fihrungskraft?

Was macht der Stress mit
lhnen als Fuhrungskraft?

Wenn Sie selbst im Stress sind,

» delegieren Sie dann eher weniger?

» verzichten Sie dann auf Ihre kleinen Ausgleichstbungen
(wie Recken, Strecken, Dehnen zwischendurch)?

» wird Ihre Mimik dann schon einmal starr, fest, unbeweglich?

» leidet dann der Umgangston schon einmal?

» denken Sie dann ,Gute Arbeit ist selbstverstandlich (dafur
werden meine Leute ja bezahlt)"?

» ist Innen dann egal, was Sie essen?

» sind Ihnen dann Sicherheitsvorschriften schon einmal egal?

» neigen Sie dann schon mal dazu, wichtige Vorgange, die Sie
bereits delegiert haben, wieder an sich zu reifsen?

» arbeiten Sie dann zu 100 % aufgaben- und sachorientiert?

» versuchen Sie dann abends, einfach nur zu vergessen und
abzuschalten?

Erkennen Sie in manchen Punkten Ihr Verhalten wieder? Kein
Grund zur Panik! Sie haben ja schon damit begonnen, Uber Ihr
Flhrungsverhalten nachzudenken. Solange Sie Ihren Mitarbeiten-
den gegenliber zum Beispiel erklaren ,Es geht gerade nicht, ich
bin im Stress”, werden die in der Regel auch einen unhéflichen
Tonfall verzeihen (spatestens nach einer Entschuldigung).

Was macht der Stress mit Ihnen als Fihrungskraft?

Westentaschentipps zur Gesprachsfiihrung

OBERSTES GEBOT:
Nicht selber reden, sondern fragen und zuhoren!
Unter vier Augen!

1. ,Ich sehe gerade ..."” (= Auffalligkeiten schildern),
z.B.: ,Sie sind so blass. Das kenne ich gar nicht von thnen.”
z.B.: ,Seit einiger Zeit passieren Ihnen Flichtigkeitsfehler —
das ist neu!”

2. ,Was ist los?”
Falls die oder der Mitarbeitende antwortet: ,Nix, wieso?
in Ordnung!
»Ich mache mir Sorgen und méchte Sie unterstitzen.”
Falls die oder der Mitarbeitende das Angebot ablehnt, weiter
mit Punkt 4.

p
v,

3. ,,Was brauchen Sie?”

4. ,Falls noch etwas sein sollte: Ich bin ansprechbar.”



)

Hier kénnen Sie aufschreiben, was lhnen im Gesprach mit einer
oder einem bestimmten Mitarbeitenden sonst noch wichtig ist.

Ihre innerbetrieblichen Unterstitzungsangebote

lhre innerbetrieblichen
Unterstutzungsangebote

Hier kdnnen Sie die Kontaktdaten Ihrer wichtigsten innerbetrieb-
lichen Ansprechpartner notieren — so haben Sie sie im Notfall
direkt griffbereit!

Die Sozialberatung

Name

Tel.

E-Mail

Der betriebs-/werksarztliche Dienst
Name
Tel.

E-Mail

15
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Ihre innerbetrieblichen Unterstitzungsangebote

Die Personalabteilung
Name
Tel.

E-Mail

Die Fachkraft fiir Arbeitssicherheit (FaSi/SiFa)
Name
Tel.

E-Mail

Der Betriebsrat/Personalrat
Name
Tel.

E-Mail

Die Vertrauensperson der Schwerbehinderten
Name
Tel.

E-Mail

Literatur

Literatur

Zur Vertiefung:

Carola Kleinschmidt, Hans-Peter Unger (2006): Bevor der Job
krank macht. Wie uns die heutige Arbeitswelt in die seelische
Erschopfung treibt und was man dagegen tun kann. Minchen:
Kosel.

Bertelsmann Stiftung (Hrsg.): Bernhard Badura, Mika Steinke
(2011): Die erschopfte Arbeitswelt. Durch eine Kultur der Acht-
samkeit zu mehr Energie, Kreativitat, Wohlbefinden und Erfolg!
E-Book.

Marianne Giesert (Hrsg.) (2009): Fihrung und Gesundheit. Ge-
sundheitsgipfel an der Zugspitze. VSA-Verlag Hamburg.

Informationen fiir stressgeplagte Menschen:

Gert Kaluza (2007): Gelassen und sicher im Stress. Das
Stress-Kompetenzbuch: Stress erkennen — verstehen — bewalti-
gen. Berlin: Springer.

Marco von Milnchhausen (2006): Wo die Seele auftankt. Die
besten Mdglichkeiten, Ihre Ressourcen zu aktivieren. Minchen:
Goldmann.

BKK Bundesverband (Hrsg.): Kein Stress mit dem Stress. Eine
Handlungshilfe fr Beschaftigte. Essen 2011. (www.psyga.info).
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Informationen fiir Fiihrungskrafte:

Ina Riechert (2011): Psychische Stérungen bei Mitarbeitern. Ein
Leitfaden fUr Fihrungskrafte und Personalverantwortliche. Berlin:
Springer.

Initiative Neue Qualitat der Arbeit (2008): Gute Mitarbeiterfuh-
rung. Psychische Fehlbelastung vermeiden. BAUA: Dortmund.

Anne Katrin Matyssek (2012, 3. Aufl.): Fihrung und Gesundheit.
Ein praktischer Ratgeber zur Forderung der psychosozialen Ge-
sundheit im Betrieb. Norderstedt: bod.

BKK Bundesverband (Hrsg.): Kein Stress mit dem Stress. Eine
Handlungshilfe fir FUhrungskrafte. Essen 2011. (www.psyga.
info).

BKK Bundesverband und Familien-Selbsthilfe Psychiatrie (BApK
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Psychisch_krank_im_Job_.pdf

NUtzliche Webadressen

Nutzliche Webadressen

www.deutsche-depressionshilfe.de

Jede bzw. jeder funfte Deutsche erkrankt ein Mal im Leben an
einer Depression. Auf dieser Website kann man einen Selbsttest
machen, sich Uber Depression informieren und entsprechendes
Material anfordern.

www.psychotherapiesuche.de

In der Online-Datenbank auf dieser Website kann man selber
nach Psychotherapeutinnen bzw. -therapeuten suchen; und man
kann sich in der telefonischen Hotline hinsichtlich der Suche bera-
ten lassen. Auch Tipps, Fragen und Antworten rund ums Thema
Psychotherapie finden sich hier.

Nitzliche Telefonnummern

Beratungshotline fiir psychische Erkrankungen:
0180 5 950 9517 (14 ct./Min. aus dem dt. Festnetz)

Telefonseelsorge:
0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222
(kostenlos aus dem dt. Festnetz)

19



20

Das Projekt , Psychische Gesundheit in der Arbeitswelt — psyGA”

Das Projekt ,,Psychische
Gesundheit in der
Arbeitswelt — psyGA"

Unsere Arbeitswelt befindet sich in einem rasanten Umbruch.
Prozesse verdichten sich. Handy und Laptop geben zwar neue
Freiheiten, erschweren aber auch im wahrsten Sinne das Ab-
schalten und eine klare Trennung zwischen Privatleben und Beruf.
Dies hat Folgen flr unser Wohlbefinden. Doch trotz fundierter
Erkenntnisse in der Gesundheitsforderung ist nach wie vor die
Zahl der Unternehmen sehr begrenzt, die das Potenzial betrieb-
licher Strategien zur Pravention und Gesundheitsférderung nicht
nur erkennen, sondern auch aktiv nutzen und in entsprechende
Mafnahmen Ubertragen.

Das Wissen ist da — es muss nur genutzt werden!

Hier setzt psyGA an: Es bindelt das vorhandene Know-how,
bereitet es fur die verschiedenen Bereiche der Arbeitswelt auf
und macht es mithilfe erfahrener Kooperationspartner bekannt.
Entwickelt werden hierzu Mafsnahmen, um Entscheidungstrager
und wichtige Multiplikatoren fur das Thema zu sensibilisieren.

Die Projektleitung von psyGA liegt beim BKK Bundesverband, der
mit seinen insgesamt 16 Kooperationspartnern Transfermafsnah-
men abstimmt und durchfuhrt.

Das Projekt wird gefordert durch das Bundesministerium fur
Arbeit und Soziales im Rahmen der Initiative Neue Qualitat der
Arbeit (INQA). psyGA wird fachlich begleitet durch die Bundes-
anstalt fir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA). Projekttra-
ger ist die Gesellschaft fir soziale Unternehmensberatung mbH
(gsub).

Das Projekt , Psychische Gesundheit in der Arbeitswelt — psyGA” 21

Basis fur die Projektarbeit bildet ein Qualitatskonzept zur psychi-
schen Gesundheit im Betrieb mit folgenden Instrumenten:

» Praxisordner flr FUhrungskrafte und Unternehmen

» Qualitatskriterien fUr das betriebliche Gesundheits-
management

» Selbsteinschatzungsinstrument fr das betriebliche
Gesundheitsmanagement

» Handlungshilfe fur Beschaftigte

» Handlungshilfe fur Fihrungskrafte

» Horbuch — Stress, psychische Belastung, Burnout

» elearning-Tool fur Fihrungskrafte
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Das Projekt , Psychische Gesundheit in der Arbeitswelt — psyGA”

Projektleitung:
BKK Bundesverband, Essen

Kooperationspartner:

» Aktionsblndnis Seelische Gesundheit

» Bertelsmann Stiftung

» Berufsgenossenschaft Nahrungsmittel und Gastgewerbe

» BKK Netzwerk Gesundheitsférderung und Selbsthilfe

» Bundesagentur flr Arbeit

» Deutsches Netz Gesundheitsfordernder Krankenhduser und
Gesundheitseinrichtungen gem. e. V.

» Diakonisches Werk der Evangelischen Kirche in Deutschland

» DGB Bildungswerk BUND e. V.

» Gesellschaft flr innovative Beschaftigungsforderung mbH

» Gesunde Stadt Dortmund e. V.

» Institut fur Betriebliche Gesundheitsférderung BGF GmbH

» Institut fur Arbeitsmedizin und Sozialmedizin der RWTH
Aachen

» Landeshauptstadt Minchen

» Landesinstitut fur Arbeitsgestaltung des Landes Nordrhein-
Westfalen (ehemals: Landesinstitut fir Arbeit und Gesundheit
NRW)

» Leibniz Universitat Hannover

» START Zeitarbeit NRW GmbH

» Team Gesundheit Gesellschaft fir Gesundheitsmanagement
mbH

» Unternehmensnetzwerk zur betrieblichen Gesundheits-
forderung in der Europaischen Union e. V.

im Rahmen der fachlich begleitet

Initiative: durch Projekttrager: Projektleitung

» e s
5 : PR
au 2 gsub ! BKK

QUALITAT
DER ARBEIT

Impressum

Impressum

Herausgeber:
Bundesanstalt fir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
Friedrich-Henkel-Weg 1-25, 44149 Dortmund

Geschaftsstelle der Initiative Neue Qualitat der Arbeit
c/o Bundesanstalt fir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
Noldnerstralse 40—42, 10317 Berlin

Telefon 030 51548-4000

E-Mail inga@baua.bund.de

www.inga.de

Verantwortlich: Prof. Dr. Jessica Lang, Institut fur Arbeits-
medizin und Sozialmedizin, RWTH Aachen

Text: Dr. Anne Katrin Matyssek

Horbeispiele: intervoice24.de

Programmierung: Martin Madler

Layoutumsetzung Booklet: www.neueshandeln.de
Produktion: MAXON Media GmbH, Friedrichsdorf

Fotos: Peter Winandy (24), Privat (3, 24), Shutterstock (Titel),
iStockphoto (DVD)

Stand: Dezember 2012

Hinweis: Der Inhalt auf dieser CD-ROM ist urheberrechtlich ge-
schitzt. Kopieren oder Reproduzieren sowohl in elektronischer

als auch in schriftlicher Form ist ohne schriftliche Genehmigung
des Herausgebers untersagt.

23



Prof. Dr. Jessica Lang ist Diplom-
Psychologin und Stressbewaltigungs-
trainerin. Seit 2011 forscht sie als
Juniorprofessorin flr betriebliche
Gesundheitspsychologie am Institut fur
Arbeitsmedizin und Sozialmedizin der
RWTH Aachen. Ihr Forschungsschwer-
punkt liegt auf den Auswirkungen
psychosozialer Stressoren am Arbeits-
platz auf die psychische und kérperliche
Gesundheit von Beschaftigten.

Dr. Anne Katrin Matyssek ist Diplom-
Psychologin, approbierte Psychothera-
peutin und Stressbewaltigungstrainerin.
Seit 1998 arbeitet sie als gesundheits-
psychologische Beraterin und Trainerin
(www.do-care.de). Sie ist Autorin der
Bucher (Auswahl): ,Fihrungsfaktor
Gesundheit. So bleiben Flihrungskrafte
und Mitarbeiter gesund” und ,Gesund
fuhren. Das Handbuch fur schwierige
Situationen”.



