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Korper und Psyche gehoren zusammen

So stehe Ich,
wenn Ich deprl-

Wenn du deprimlert bist, Ist es
Ungeheuer wichtlg, elne ganz be-
Stimmte Haltung anzunehmen ... |

Ein kleines
== 2 Experiment
== : e e dazu
Das Verkehrteste was du tun . Wenn du also etwas von delner
Kannst, Ist aufrecht und mit er- ledergeschlagenhelt haben wllist,
Hobenem Kopf dazustehen, well dann musst du so dastehen...
Pu dich dann sofort besser fahist.

.
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Korper und Psyche gehoren zusammen

“MUTTS

Stefanie Floegel
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Korper und Psyche gehoren zusammen

~Psychische Gesundheit geht mit
kérperlicher Gesundheit Hand in Hand” Psyche
WHO-Generaldirektor Korper
Tedros Adhanom Ghebreyesus

Umwelt

Psychische Probleme (Sorgen, Erschépfung) konnen sich auch in kérperlichen Symptomen zeigen (z.B.
Riicken- oder Kopfschmerzen, Neurodermitis) = somatoforme Storungen

Menschen mit schwerwiegenden korperlichen Erkrankungen (z.B. Krebs, Herzinfarkt) entwickeln auch

haufig psychische Stérungen (z.B. Depression, Angst).

Kérperliche Symptome kénnen auch physiologisch auf die Psyche wirken (Schilddrisenerkrankungen,
Darmerkrankungen etc.)
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Psychische Themen werden wichtiger

Krankheitstage, relative Veranderung (%)
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Was ist eine psychische Storung?

.Psychische Stérungen stellen Storungen der psychischen Gesundheit dar, die
oft durch eine Kombination von belastenden Gedanken, Emotionen,

Verhaltensweisen und Beziehungen zu anderen gekennzeichnet sind.”
(WHO 2019)

Die haufigsten psychischen Stérungen:
Angststorungen
affektive Storungen (Depression, bipolare Storungen)

psychische und Verhaltensstorungen durch Alkohol- oder
Medikamentenmissbrauch Psychosen (Wahn, Schizophrenie)
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Was ist eine psychische Storung?

Psychische Storungen:

konnen jeden treffen,
sind alltaglicher, als man denkt,
sind kein Zeichen von Schwache,

werden von jedem anders erlebt
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Psychische Storungen konnen jeden tretten

In Deutschland sind jedes Jahr zwischen 27 und 33% der Erwachsenen von einer
psychischen Stérung betroften

Fast die Halfte der Betroffenen weist mehr als eine Erkrankung auf

Fast alle Betroffenen klagen auch Uber korperliche Einschrankungen und
Erkrankungen
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Psychische Storung sind sichtbar

Mogliche Indikatoren z.B.

Haufige Kurzerkrankungen Fehlende Motivation und Interesse
Verspatung/kurzfristige Abwesenheit Sozialer Riickzug
Fehlerhaufigkeit / Terminprobleme Passivitat/Antriebslosigkeit
Qualitat / Quantitat der Arbeit Verbale Aggression

Probleme Zusammenarbeit Team Verzerrte Wahrnehmung

Probleme mit der Flhrungskraft Korperliche Veranderungen
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Psychische Storungen sind relativ —
Es gibt kein ,,ganz oder gar nicht”

Wo stehen Sie in diesem Moment in Bezug auf lhre psychische Gesundheit?

m—

Psychisch gesund psychisch belastet psychisch krank
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Stress kann psychische Storungen begunstigen

Eine evolutionsbedingte Uberlebensstrategie

Stressreaktionen unseres Korpers

-Em Anstieg der Stresshormone
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und korperliche Gesundheit

Das limbische System Regelung von:

Fornix cerebri Epiphyse (Zirbeldriise)
Balken
(Corpus callosum) ===

Psychischem Wohlbefinden
Herzfunktion

 Teile des Cerebrums Blutdruck
Teile des - it
Zuwischenhins: e Hormonsystem
- yrus
vordere i i
— S » parahippecampalis
e i T, T RN Verdauungssystem
Mamitarkorper : z Immunsystem
uvme...

Das limbische System steuert unser Autonomes Nervensystem: Parasympathikus und Sympathikus
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Stresshormone wirken psychisch und korperlich

Herzfrequenz

Blutdruck
Atmung

Schweil3

Blutgerinnung

Verdauung

Hautversorgung

Muskeltonus Immunsystem

Reflexe Schlaf

Denken

Quelle: Dr. Blume (BIT) - Dr. Ochs
(GHA)

Stefanie Floegel Praxis fur ganzheitliche Kommunikation und Persénlichkeitsentwicklung www.stefanie-floegel.de



Reaktion des gesunden Nervensystems

Normal Range

Quelle Sangha News Journal 2014
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Reaktion des traumatisierten Nervensystems

z.B. Angst, Panik,
Unruhe, chron. Schmerzen
Wout und Aggression

arousal-

2

i 8

| S

|

!

|

| \
!

|

|
Normal Range

z.B. Depression, Antriebslosigkeit

Chronische Erschépfung, Schmerzen
Quelle Sangha News Journal 2014
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Wie entsteht eine Storung der psychischen
Gesundheit?

Vorpragung

Genetisch bedingt Sozial erlernt

4

Hohere Verletzbarkeit (Vulnerabilitat)

L)

Fehlen von Schutzfunktionen

Stress Kritische Lebensereignisse
(z.B. berufsbedingt, (z.B. Trennung, Krankheit, (z.B. soziale Unterstiitzung,
Doppelbelastung etc.) Tod, Arbeitslosigkeit) Bewadltigungsstrategien)
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Wie entsteht eine Storung der psychischen
Gesundheit?

Psychische Gesundheit und Wohlbefinden werden nicht
nur durch individuelle Merkmale beeinflusst, sondern
auch durch die sozialen Umstdande, in denen sich
Menschen befinden und die Umgebung in der sie
leben.”

(WHO 2019)
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Welche Ansatzpunkte haben Sie im Betrieb?

Vorpragung

Genetisch bedingt Sozial erlernt

4

Hohere Verletzbarkeit (Vulnerabilitat)

L)

Stress Fehlen von Schutzfunktionen
(z.B. berufsbedingt, (z.B. Trennung, Krankheit, (z.B. soziale Unterstitzung,
Doppelbelastung etc.) Tod, Arbeitslosigkeit) Bewadltigungsstrategien)
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Welche Ansatzpunkte bietet das Arbeitssystem?

Fihrung
Arbeitsumgebung Mensch
(sozial / phymkallsch} 4

....
g

Die Bedingungen
am Arbeitsplatz
kénnen als

ﬁrbm au ab ."-!
; s - il‘ #.I: e

. 1 1 - Risiko- und/oder
i s il ) . Schutzfaktoren
; S I‘-_"E. :
A wirken.

/ _ | Arbeits.platz /
Arbeitsmittel p peitsstiitte

Arbeitsa . Iau
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Wann ist Arbeit ungesund?

Stressoren z.B.
- hohe Arbeitsintensitat

Ressourcen z.B.

(unrealistische Zeit-/ Mengenvorgaben) _é?wedﬂs'u”g
- lange Arbeitszeiten, viele Uberstunden v
- unklare Aufgaben, Kompetenzen
- Probleme mit Fihrungskraft oder Team
- Fehlendes Feedback
Ressourcen

Quelle: Abele 2018
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Wann ist Arbeit gesund?

Ressourcen z.B.
Stressoren z.B.
- lange Arbeitszeiten, viele Uberstunden - angemessener Handlungsspielraum
V - Passung von Qualifikation und Anforderungen
- Unterstutzung durch Kolleg:innen und Fihrungskrafte
“ - Anerkennung, Wertschatzung
\ Stressoren - Abwechslung, Anforderungsvielfalt

- Kommunikation, Konflikt- und Fehlerkultur

Ressourcen wirken als Puffer hinsichtlich der Stressoren Quelle: Abele 2018
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Betriebliche Ansatzpunkte im BGM

/

|

Ganzheitliche Gefahrdungs- Inkludierte GFB forderliche MaBBnahmen

Arbeits- und Gesundheitsschutz} E BEM und j E Betriebliche gesundheits- } 8
beurteilung (GFB) Z

\_

Gemeinsames Ziel: Arbeitsfahigkeit erhalten, wiederherstellen, férdern

N

4

!

- h Y " BEMund A

Bereichsspezifische Analyse

Nutzung bestehender Analysen inkludierte GFB

—— Analyse Arbeitssystem —

und Arbeitsplatz
Erkrankungsparameter und
Unterstltzungsbedarfe

Erst-/Komplettanaylse

Betrachtung der individuellen

\ y . 4

$ 4 ¥

arbeitssystembezogene Betr. gesundheitsférderliche Individuelle
MaBnahmen (— MaBnahmen — MaBnahmen
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Kommunikationspartner:innen der SBV
im Unternehmen

Schwerbehinderte und gleichgestellte Menschen
Inklusionsbeauftragte

Vertreter:innen verschiedener Gremien
Betriebsarzt:innen

Fihrungskrafte

Nicht-schwerbehinderte oder gleichgestellte Menschen
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Betriebliche Ansatzpunkte im BGM
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und Arbeitsplatz
Erkrankungsparameter und
Unterstltzungsbedarfe

Erst-/Komplettanaylse

Betrachtung der individuellen

\ y . 4

$ 4 ¥

arbeitssystembezogene Betr. gesundheitsférderliche Individuelle
MaBnahmen (— MaBnahmen — MaBnahmen

Stefanie Floegel Praxis flr ganzheitliche Kommunikation und Persénlichkeitsentwicklung www.stefanie-floegel.de

25



Wie wird die SBV im Unternehmen mehr zur
Ansprechpartnerin der Fihrungskrafte?

Tauschen Sie sich 5 Minuten mit lhren Nachbar:innen aus:

*  Wie kann ich Ansprechpartner fir Fihrungskrafte werden (wo bin ich es schon)?
* Welche Anlasse gibt es?

«  Welche konkreten Angebote kann ich machen?

Stefanie Floegel Praxis flr ganzheitliche Kommunikation und Personlichkeitsentwicklung www.stefanie-floegel.de
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Wann konnten Fuhrungskrafte auf Sie
zukommen?

Situations-/ Hohe Dauer / Intervention

Verhaltensanderung Intensitat der ity rdleriiels

des Beschaftigten Veranderung
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Zur Erinnerung:
Maogliche Indikatoren fur psychische Stérungen

Haufige Kurzerkrankungen Aggressives Verhalten

Verspatung/kurzfristige Abwesenheit Sozialer Riickzug

Fehlerhaufigkeit / Terminprobleme Passivitat/Antriebslosigkeit
Qualitat / Quantitat der Arbeit Fehlende Motivation

Probleme Zusammenarbeit Team Verzerrte Wahrnehmung

Probleme mit der Flhrungskraft Vermindertes Interesse
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Welche Ziele haben lhre Gesprache mit

belasteten Beschaftigten?
Hilfe zur Selbsthilfe

@ Sensibilisierung des Beschaftigten flr seine Beanspruchungs-
symptome

@ |dentifizierung des Unterstlitzungsbedarfes des Beschaftigten

Verschlechterung verhindern

@ Malnahmen (SBV / Fihrungskraft / Beschaftigte) zur Vermeidung
einer weiteren Verstarkung der Belastung entwickeln

@ Verhindern der Ausweitung der Belastung auf andere
Beschaftigte / das Team
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Chancen und Grenzen der Gesprache mit
belasteten Beschaftigten

Sachebene: Ich biete meine Unterstlitzung als SBV/Fihrungskraft an
Beziehungsebene: Ich mache deutlich, dass er / sie mir wichtig ist

Arbeitsebene: Das Gesprach erleichtert meine Aufgabe, indem ich erkenne,
ob und wo Handlungsbedarf besteht

ABER ...
Sachebene: Ich kann nicht alle Probleme |6sen

Beziehungsebene: Ich bleibe SBV/Flhrungskraft und kann keine
therapeutische / arztliche Hilfe leisten

Arbeitsebene: Ich kann nur von mir beeinflussbare Rahmenbedingungen
verandern
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Zusammenfassung

Korper und Psyche gehoren zusammen
Psychische Storungen sind sichtbar
Chronischer Stress kann zu psychischen Erkrankungen fuhren

Es gibt viele betriebliche Handlungsoptionen
— man muss sie nur nutzen
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Teil |l

Gesundheit braucht
Kommunikation
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Gesundheit braucht Kommunikation

SchlUsselelemente guter Kommunikation

Innerer
Zustand
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Gesundheit braucht Kommunikation

SchlUsselelemente guter Kommunikation

Innerer
Zustand
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Ein guter innerer ZUstand
Ur jedes B

ite GQch

- -t
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Ein guter innerer Zustand ist die Basis
fir jedes gute Gesprach

In einen guten inneren Zustand kommen:
— Sport treiben

— Spaziergange machen

— Entspannungstechniken anwenden

— Nette Menschen treffen

— Pausen machen

— Etc.

Verantwortung flr den eigenen inneren
Zustand lUbernehmen:

— Wie geht es mir gerade?
— Was beschaftigt mich?
— Ist jetzt der richtige Ort und Zeitpunkt?

NATUR ALS METAPHER
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Elemente guter Gesprachsvorbereitung

= Nehmen Sie sich fiinf Minuten, um sich selbst zu entspannen

~= Ich bin nicht mein bestes Selbst, wenn ich gestresst bin.

Wahlen Sie den Ort bewusst aus
Ich wahle einen ruhigen (nicht-6ffentlichen) Ort.

: Y

Wabhlen Sie die Zeit bewusst aus

Ich wahle einen glnstigen Zeitpunkt und nehme mir
ausreichend Zeit. Um Storungen zu vermeiden, schalte ich mein
Handy aus.

Entscheiden Sie sich fir eine positive Haltung zum Gespréach

Ich bin wertschatzend und an einem positiven Ausgang
Interessiert

de
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Gesundheit braucht Kommunikation

SchlUsselelemente guter Kommunikation

Innerer
Zustand
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AKTIVES ZUHOREN

Stefanie Floegel Praxis fir ganzheitliche Kommunikation und Personlichkeitsentwicklung

Em-

pfanger
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Die Natur gab uns nur einen Mund aber zwei Ohren damit wir weniger sprechen aber mehr zuhéren ;-)

Stefanie Floegel Praxis fur ganzheitliche Kommunikation und Persénlichkeitsentwicklung www.stefanie-floegel.de

40



INTERESSE

ZUHOREN

Um wen geht es? Wer steht im Scheinwerferlicht?

Antwortslichtiges

Zuhdéren
(vortduschen, abklrzen,

Ubertrumpfen, beraten
etc.)

Stefanie Floegel

Praxis flr ganzheitliche Kommunikation und Persénlichkeitsentwicklung

Verstehendes

Zuhoren
(aufmerksam, aktiv,
empathisch etc.)

www.stefanie-floegel.de

41



METHODE DES AKTIVEN ZUHORENS

O

Paraphrasieren ‘ Aktiv Inhalt spiegeln: verstehen wir beide
Die Aussage des Senders wird in dasselbe? Beispiele:

eigenen Worten zusammengefasst — lIst es richtig, dass...

Nachfragen — Das kllﬂgt so als ob...

Die Aussagen werden durch — Habe ich richtig verstanden, dass...
gezieltes Nachfragen weiter — Du meinst also, dass...

detailliert

‘ Empathisch zuhdren: Gefiihl benennen,
das der andere mit hoher
Wahrscheinlichkeit hat. Beispiele:

— Ich habe wahrgenommen, dass du
dich da hilflos geflhlt hast...

— Ich habe es so empfunden, dass du da
glucklich warst...

Verbalisieren

Die Emotion des Senders wird
verbalisiert und in eigene Worte
gepackt

Stefanie Floegel Praxis flr ganzheitliche Kommunikation und Personlichkeitsentwicklung www.stefanie-floegel.de
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METHODE DES AKTIVEN ZUHORENS

Paraphrasieren ‘ Unklarheiten aufklaren

Die Aussage des Senders wird in Bei Unklarheiten solange nachhaken und

eigenen Worten zusammengefasst nachfragen, bis diese von beiden Seiten

Nachfragen aufgelost wurden

Die Aussagen werden durch —  Zusammenfassen

geZIelllJFes Nachfragen weiter :=|  AbschlieBend sollen Dinge zusammengefasst
etallliert

werden, um den Sender die Moglichkeit zu
geben, noch etwas zu erganzen. Gemeinsames

Verbalisieren . o
Verstandnis sicherstellen.

Die Emotion des Senders wird
verbalisiert und in eigene Worte
gepackt
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Gesundheit braucht Kommunikation

SchlUsselelemente guter Kommunikation

Innerer
Zustand
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Wiirdigen: Wertschatzung, Anerkennung und Dank

Anerkennung und Dank richten sich
an erbrachte Leistung und Einsatz.

Wertschatzung bezieht sich immer

auf die Person an sich.
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Wirdigen: Wer

Wertschatzung bezieht sich immer
auf die Person an sich.

Aspekte von Wertschatzung

0.

0;
0;
0;

Aufmerksamkeit
Hoflichkeit
Toleranz
Empathie

-

\_

Wertschatzung richtet den Blick auf das Gute:

. Wer Gutes sucht, wird Gutes finden, wer
Fehler sucht, wird Fehler finden”

~

J

Stefanie Floegel

Praxis flr ganzheitliche Kommunikation und Persénlichkeitsentwicklung

schatzung ist die Konigsdisziplin
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Das Gute entdecken

Informationsverarbeitung

Bewusstes Denken
(40 Bits/sec)

Quelle: Max-Planck-Institut
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Wiirdigen: Wertschatzung, Anerkennung und Dank

Wertschatzung:

Machen Sie der Person neben sich ein ehrlich
gemeintes Kompliment.

Nehmen Sie von dieser Person ein Kompliment
entgegen und bedanken Sie sich dafir.

Tauschen Sie sich aus:

@ Was fiel mir leichter?
@ Was kann ich an Anderen starker wiirdigen?

Stefanie Floegel Praxis fur ganzheitliche Kommunikation und Persénlichkeitsentwicklung
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AKTIVES ZUHOREN

ZUSAMMENFASSUNG

Wer zu einem Ergebnis kommen will, muss erst einmal verstehen wo der andere steht.
Zuzuhoren schafft Rapport und Vertrauen, es zeigt, dass wir uns kimmern.

Schlisselelemente fiir gelungene Kommunikation:

. . Innerer
— ein guter innerer Zustand S
— echtes Interesse
— wirdigen

Du kennst deine Gedanken schon, also sei neugierig auf die der anderen!
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Psychische Gesundheit ist wichtig

»Investitionen in die psychische Gesundheit sind Investitionen
in ein besseres Leben und eine bessere Zukunft fiir alle.”

WHO-Generaldirektor Tedros Adhanom Ghebreyesus

HERZLICHEN DANK!

Stefanie Floegel

Praxis fir ganzheitliche Medizin und
Personlichkeitsentwicklung
HochstralRe 25-27

46236 Bottrop
sf@stefanie-floegel.de

Tel: +49 163 2525548
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