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Psychische Gesundheit aus Sicht der Fiihrung
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Agenda

1. Grundlagen zu Stress

2. Stresspravention

3. Umgang mit hohen Belastungen
— Ebene Betrieb
— Ebene Mitarbeitende

4. Fragen

andizemp.ch




Stress ist ein allgegenwartiges Thema

920°000°000

Eintrdge zum Stichwort ,Stress” im Internet (google, Marz 2021)
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Stress ist genetisch bedingte Uberlebensreaktion

FIGHT FLIGHT
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Stress - Modell

Innere und aussere
Anforderungen an die
Person

Bewaltigungs-
moglichkeiten der
Person

» Missverhiltnis zwischen Anforderungen und
Bewaltigungsmoglichkeiten
» Stresserleben ist subjektiv

andizemp.ch

Unterschiedliche Stressqualitaten
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Unterschiedliche Stressqualitaten
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Stress ist ansteckend

Empathischer Stress

.. »ist eine ausgepragte physiologische Stressreaktion, die allein
dadurch ausgel6st wird, dass man beobachtet, wie eine andere
eine belastende Situation erlebt.» (Engert et al. 2014)

Ergebnisse

)

)

)

=

Psycheneurcendecrinology

signifikant erhdhte Cortisolwerte bei insgesamt 26% der Beobachter
30% erhohte Cortisolwerte bei direkter Beobachtung vs. 24% bei Videobeobachtung
40% erhohte Cortisolwerte bei Beobachtung bekannter vs. 10% bei Beobachtung fremder
Personen
Herzfrequenz starker erhoht bei direkter als bei Videobeobachtung
zwei Formen empathischen Stresses:

1. Stressresonanz

2. stellvertretender Stress
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Vier Grundbediirfnisse fiir psychisches Wohlbefinden

1.  Kontrolle (im Umgang mit faktischer Welt) und Orientierung (in der Sinnwelt)

2. Bindung (seelisch und korperlich) und Beziehung (gesellig, freundschaftlich)

3. Vermeidung von Unlust und moglichst viel Gewinn an Lustgefiihlen

4. Schutz guten Selbstwertgefiihls und Steigerung des Selbstwerts
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Modell
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Stress - Quellen

| Person | Familie | | Freizeit | |

Arbeit |

kumulativer Stress

v v v

|

Stress akut

| Stress akut | | Stress akut | | Stress akut |
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Umgang mit akutem Stress

* Pausen -> Pausenkultur
* Bewegung

* Ausgleich

* soziale Kontakte pflegen
* Freizeitbeschaftigung

* Ferien

* etc.
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Andauernde Uberforderung
| Person Arbeit Familie Freizeit | Vegetative
Symptome
kumulativer Stress —Hypertonie
Vv Vv Vv Vv —ISth|I?f
| Stress akut | | Stress akut | | Stress akut | | Stress akut | :erl: e
ARBEITSUBERFORDERUNG
Gedankenkreisen
[
andauernde Uberforderung
A
BURNOUT
Erschépfung, Zynismus, Leistungsminderung
andizemp.ch
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Umgang mit andauernder Uberforderung

e app-schalten
¢ nicht alles (gleichzeitig) wollen, ein mittleres Tempo finden
e Verzicht, wenn notig

* Reserven einplanen

¢ nach Stress-Phasen Abschwung aushalten

* keine Arbeit nach Hause nehmen

e sich Zeiten der «Nicht-Erreichbarkeit» gonnen
¢ Time-Out, Sabbatical

e Beschaftigungsgrad anpassen

¢ Achtsamkeitstraining (MBSR) A

\

» optimales Job-Person-matching
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Und wenn der Stress
chronisch wird?
andizemp.ch
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Denken

* Konzentrationsprobleme

* Gedachtnisprobleme

* Schuldzuweisungen

* negative Einstellung zur Arbeit

* Unfahigkeit, komplexe Aufgaben zu I6sen
* Entscheidunfahigkeit

*  Mihe mit Delegieren

+ etc.
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Handeln

* erhohte Fehlerquote

* erhohte Unfallgefahr

* verspateter Arbeitsbeginn
* Prdsentismus

* Absentismus

* etc.
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Korper

* ausgepragte Midigkeit

» erhohte Anfélligkeit fir Krankheiten
* erhohte Unfallgefahr

* Heisshunger vs. Appetitlosigkeit

* Schmerzen

* Tinnitus

* hoher Blutdruck

* etc.
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Fihlen

* reduziertes Engagement

* erhohte Reizbarkeit
 Argerneigung

* Verlust von Empathie

* Zynismus

* Gefuhl mangelnder Anerkennung
* haufige Konflikte mit Andern

* etc.

andizemp.ch
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| | Freizeit |/\
|

| Person | | Arbeit | | Familie
| kumulativer Stress
| Stress akut | | Stress akut | | Stress akut | | Stress akut |

ARBEITSUBERFORDERUNG
Gedankenkreisen

andauernde Uberforderung
\2

BURNOUT
Erschépfung, Zynismus, Leistungsminderung

Risikozustand

Stress chronisch

) ) )

LC o

| Depression | | Angst | | Abhangigkeit | Somatische Krankhertem—
— Herzinfarkt
— Hirninfarkt
— Tinnitus
—etc.

gesund

Vegetative
Symptome
— Hypertonie
— Schlaf
— Infekte
—etc.

21

Umgang mit chronischem Stress

Professionelle Unterstiitzung bei Burnout-Spezialisten

* medizinische Abklarungen

* Coaching

* Psychotherapie

* Korpertherapie

* Bewegung

* medikament6se Therapie

* Beschaftigung mit der Sinnfrage
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Agenda

Grundlagen zu Stress
Stresspravention
Umgang mit hohen Belastungen
— Ebene Betrieb
— Ebene Mitarbeitende
4. Fragen
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Schutzfaktoren Burnout

* Vorgesetzter als positives Vorbild im Umgang mit Stress
* hohe emotionale Intelligenz
* Fahigkeit zur Selbstfursorge

* soziale Kompetenz: vielfdltiges soziales Netzwerk, Hilfe annehmen kdnnen,
resiliente Rollenmodelle

* hohe Selbstwirksamkeit, realistischer Optimismus, kognitive Flexibilitat, innere
Kontrolliberzeugungen

andizemp.ch
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Schutzfaktoren Burnout

e gute Selbstregulation, z.B. Impulskontrolle, Belohnungsaufschub, schnelle
Regeneration nach Stress

e erholsamer Schlaf, korperliche Fitness, gesunde Erndhrung

e achtsamer Lebensstil

« effektive Regulation der HPA Achse; Kapazitat zur Regulation der limbischen
Stressreaktivitat

andizemp.ch
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Die Kraft positiver Emotionen
glucklich nicht gltcklich
90% 34% > 85 Jahre
54% 1% > 94 Jahre
andizemp.ch
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Agenda

Grundlagen zu Stress
Stresspravention
Umgang mit hohen Belastungen
— Ebene Betrieb
— Ebene Mitarbeitende
4. Fragen
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Psychosoziale Risiken am Arbeitsplatz erkennen
Psychosoziale Risiken am Arbeitsplatz sind schlecht mess- und quantifizierbar. Sie
verursachen dem Arbeitgeber hohe Kosten.
* Fihrungsverhalten
* Gratifikation/Wertschatzung
* Fehlerkultur
* mangelnde psychologische Sicherheit
* Arbeitsorganisation und Arbeitsaufgabe
* Arbeitsvolumen
*  Termindruck
* Arbeitsunterbrechungen
* soziale Beziehungen
* Arbeitsumgebung
andizemp.ch
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Massnahmen auf der Ebene Betrieb

Betriebskultur

* Respektvoller und wertschatzender Umgang

*  Konfliktkultur

 Uberpriifung bestehender Prozesse, Optimierung von Abldufen
* Offener Umgang mit Problemen

* Enttabuisierung der Inanspruchnahme von Hilfe (gilt ganz besonders fiir
psychische Probleme)

* Unterstltzung fir eine bessere Balance zwischen Arbeit und Familie
* Angebote zum Stressmanagement (z.B. MBSR)

> bei Bedarf Team- und / oder Organisationsentwicklung

andizemp.ch

29

Wertschatzung

setzt Dopamin frei -> verbesserte
Konzentrations- und Leistungs-
fahigkeit (Bauer 2006)

fordert die Arbeitsfahigkeit
(Illmarinen 2003)

~_

reduziert Angste

Einfluss von
Wertschatzung auf
Gesundheit

soziale Unterstiitzung ent- \

stresst -> ,Belastungspuffer”

reduziert das

= Depressionsrisiko
(Hawkins et al. 1999)

setzt Endorphine frei
-> gesteigertes Wohlbefinden

setzt Oxytocin frei
reduziert Gratifikationskrisen
-> Reduktion von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen (Siegrist 2002)

nach Matyssek
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Massnahmen auf der Ebene Mitarbeitende

Erkennen und Akzeptieren der eigenen kérperlichen und psychischen Grenzen
Zeit fur Freizeit und Musse

Ausreichend Schlaf

Ausreichend Bewegung

Pflege sozialer Kontakte

Vorbereitung auf neue Lebensphasen

No vk~ wDNe

Probleme / Konflikte moglichst bald ansprechen

andizemp.ch
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Steigerung der Arbeitsfahigkeit
Vier Handlungsfelder der Pravention, auf denen interveniert werden kann, um die
Arbeitsfahigkeit bei Beschaftigten zu fordern (geordnet nach Wichtigkeit!):
1. Aspekte der Fihrung und Arbeitsorganisation
2. Arbeitsinhalt und Arbeitsumgebung
3. individuelle Gesundheit
4. professionelle Kompetenz
A
'YA& B
.n,f_‘/ B
limarinen & Tuomi 2004
andizemp.ch
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Vielen Dank fir ihre
Aufmerksamkeit!

lic. phil. Andi Zemp

Fachpsychologe fiir Psychotherapie FSP
Praxis am Kafigturm

Spitalgasse 14

CH-3011 Bern

info@andizemp.ch

...AND YOU THINK YOU HAVE STRESS..
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