Herzlich Willkommen!

Corinna Abel, Isabelle Heyn & Marie Mannel

Seminar PsyMSc 3B (A&QO):
FUhrung & Gesundheit am Arbeitsplatz

FUhrung, die gesund halt!
Trainingsmodul fUr FOhrungskrafte

Sommersemester 2025
Seminarleitung: Dr. Antonia Kaluza
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Ben: Fuhrungskraft im Dilemma

Seit 3 Jahren FUhrungskraft bei Binyo

» Ursprunglich fachlich orientiert, keine FUhrungsambitionen
 Hatsichin FUhrungsrolle eingearbeitet & SpaB daran gefunden
« Erfolgreich in Motivation, Aufgabenverteilung, Koordination

* Unsicher beim Thema Umgang mit Krankheit im Team

Fragt sich:
— Wie bleibe ich selbst gesund?
— Wie halte ich mein Team leistungsfahig & gesunde

Entdeckt Impuls-Training zu FUhrung & Gesundheit & meldet sich an
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Was wir hier heute gemeinsam erreichen:

» Wissenschaftlich fundiertes Verstondnis tbber den
Zusammenhang von Fuhrungsverhalten und Gesundheit
(bel Mitarbeitenden & FUhrungskraft)

« Reflexion & Anwendung auf den eigenen Fuhrungsalltag
« Entwicklung gesundheitstorderlichen FUhrungsverhaltens

« Eine gute Zeit zusammen haben!
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Wie ich fuhre, beeinflusst andere ~ aber beeinflusst sie auch mich selbst?



FUhrung ist keine Einbahnstra3e

Fuhrungs-
verhalten

Wohlbefinden




k\\

Konstruktive FUhrung ist positiv mit dem Wohlbefinden 'verbunden

Destruktive FUuhrung ist negativ mit dem Wohlbefinden verbunden
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»

Fuhrung wirkt auf mich als FuUhrungskraft selbst et



ANY

Beziehungsorientierte Fuhrung ist nicht starker mit dem Wohlbefinden
assoziiert als veranderungs-und Aufgabenorientierte FUhrung
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Aktive destruktive FUhrung steht in starkerem Zusammenhang mit dem

Wohlbefinden als passive FUhrung
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Macht der FUhrungsstil den Unterschied? e oo
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Positives Wohlbefinden ist starker mit konstﬁ;kﬁver als mit destrukiiver
FUuhrung verbunden
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Negatives Wohlbefinden is’r starker mit destruktiver als mit kohs’rru ktiver
FUhrung verbunden
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Wohlbefinden wirkt aber auch auf Fuhrung e
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Langfristiges Wohlbefinden steht in starkerem Zusammenhang mit FUhrung
als kurzfristiges Wohlbefinden
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—  Nur fur konstruktive FUhrung gultig _
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Wohlbefinden: kurzfristig vs. langfristig e oo
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Das berufsbezogene Wohlbefinden ist starker mit FUhrung verbunden als
das allgemeine Wohlbefinden'
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Wohlbefinden: berufsbezogen vs. Allgemein et



Impuls Reflexion: selfCare - Gesundheit beginnt bei Mir

; s ) ..y




Wann haben Sie sich das letzte Mal gezielt Zeit genommen, lhre ganz

personliche Gesundheit zu reflektieren?
J—




Ich merke sofort, wenn mit mir gesundheiﬂich etwas nicht stimmt.

N

Es ist mir wichtig, die gesundheitlichen Belastungen an meinem
Arbeitsplatz zu mindern und Risiken abzubauen.

Ich wei3, wie ich Ubermasiger Belastung vorbeugen kann.

Ich versuche, meine Belastungen zu reduzieren, indem ich die eigene
Arbeitsweise optimiere (z. B. Prioritaten setzen, fur ungestortes Arbeiten
sorgen, Tagesplanung).
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4 »
Gesundheitsorientiertes FUhren beginnt mit einer ehrlic:he‘h

Franke & Felfe (2011); Pundt & Felfe (2017)
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Was genau lost Stress aus?
Zeitdruck? Konflikte? Uberverantiwortung?

Was gibt mir Kraft?
Bewegung? Austausch? Rickzugszeiten?

« 4 :“

. . l .
Eigencheck: Was raubt Energie? Was gibf sie zuruck?

4 ‘ l ‘ -’ %-h’n’r an Franke & Felfe (2011); Pundt & Felfe (2017)
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,Leadership affects employee headlth
through different mechanisms which go beyond
direct interactions and include structural,

contextual and symbolic influences.”
(Wegge et al., 2014)

‘ e V
o : a
— e .

Fuhrung wirkt — und zwar tiefer, als wir denken.
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3 ‘ Person-focused action
AR N

5 Wirkpfade
fur gesundheits-
forderliche
FUhrung

limate control & identity




Person-focused action

Direkte Forderung oder Beeintrachtigung der Gesundheit einzelner Mitarbeitender
Klima der Sicherheit

Fokus auf Vertrauen, Respekt & Anerkennung

Praxisbeispiel:

FOhrungskraft nimmt sich Zeit
| — 7 - .
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Systembezogenes Handeln ‘ e ———
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System-focused action

Arbeitsgestaltung

Initierung von MaBnahmen und Strukturen, die Mitarbeitenden als Gruppe nutzen
Klare Kommunikation & realistische Erwartung = Raum fOr gesunde Leistung.

Fokus: Zielklarheit, Planung, Arbeitsbedingungen, Struktur!

Praxisbeispiel:
FOhrungskraft formuliert Aufgaben prdzise, achtet auf Hygienefaktoren
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Moderating action to mlhgqte the |mpqct of contextuql factors

Abschwdchung von Umweltbelastungen oder Forderung personaler Ressourcen

Schutz vor Uberlastung, Gesundheitsbezogene Ressourcen starken, Rollenkldrung

Praxisbeispiel:
FUOhrungskrafte sorgen fur Transparenz, wer was macht, damit Mitarbeitende nicht in Rollenkonflikte geraten.

Zugang zu Erholung (Pausen), flexible Arbeitszeiten, Resilienztraining
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Climate control and identity anqgement

Klimagestaltung & Férderung kollektiver Identitét

Forderung gesundheitsbezogener gemeinsamer Wahrnehmungen und Werte im Team;
Aufbau geteilter Identitat

Wir-Gefuhl als psychologischer Schutzfaktor!
Fokus: Sinnstiftung, Gemeinschaftsgefuhl, Gesundheitskultur

Praxisbeispiel:
Team-Rituale (z. B. Fruhstuck), gemeinsam entwickelte Gesundheitsleitlinien, efc.
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Modellverhalten
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Vorbildfunktion & Wertevermittlung

Modelling

Eine FUhrungskraft, die selbst Uberarbeitet ist, sendet ein klares Signal

Fokus:
Vorleben gesundheitstorderlicher Verhaltensweisen

Praxisbeispiel:
FOhrungskraft geht selbst pUnktlich in Pausen!
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Gesundheitstorderliche FUhrung wirkt
durch Beziehungsqualit&t, Struktur, Beteiligung,
Vorbildverhalten und Kultur!

s REFLEXION:

Pvon Isabelle vorhin vo
tin Deinem FUhrungsverhalten d
"Sam schwdchsten ausge

F/
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Bruckenschlag!

FUhrung beelbflusst Wohlbefinden

ada hin)

Selbstreflexion (Wo will ich hin & wi€
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I Diffusen zum Konkreten zu k
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Coaching

“Executive coaching

may assist leaders to reflect more effectively
on decision-making and goal-setting processes,

leading to improved strategic thinking and behavioural flexibility.”
(Grant, A. M., 2014, S. 258)
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Coaching
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Whitmore, J. (2017). Coaching for performance:
The principles and practice of coaching and leadership (5th ed.). Nicholas Brealey Publishing.
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Coaching p\\ —

G

. 2. :
Whitmore, J. (2017). Coaching for performance:
The principles and practice of coaching and leadership (5th ed.). Nicholas Brealey Publishing.
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Goal Sefting — Zielsetzung

Coachingfragen, die das Ziel gut ergrunden!
. Liel des Gespraches kldren
. Ziel klar finden & formulieren
. Mogliche Teilziele fUr Entwicklung erarbeiten
Spezifisch
Messbar
Attraktiv

Readlistisch

Terminierbar

Grafik: Shutterstock (2025)



Goal Setting — Zielsetzung

BEISPIEL:
Ben, was mochtest Du
in Bezug auf Gesundheit
\_ bei Dir als Fihrungskraft konkret
erreichen?

Grafik: Shutterstock (2025)
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Coaching ’\\ .
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REALITY
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Whitmore, J. (2017). Coaching for performance:
The principles and practice of coaching and leadership (5th ed.). Nicholas Brealey Publishing.
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Redality check — Realitat

Erforsche die akiuelle Situation:
. Aktuelle Lage erfragen
. Mogliche Sparringpartner vorhanden?
. Hindernisse zur Zielerreichung identfifizieren

. Veranderungsbedarf & Potenziale aufzeigen

. Effekt von bereits getroffenen MaBnahmen aufzeigen




Redality check — Realitat

BEISPIEL: Ben, wie gehst Du aktuell
mit Ausfallen im Team um und wie wirkt
sich das auf Dich selbst aus?
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Coaching ’\\ .
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REALITY

OPTIONS
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Whitmore, J. (2017). Coaching for performance:
The principles and practice of coaching and leadership (5th ed.). Nicholas Brealey Publishing.
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Opftions — Optionen

e  Pro un '"e“il en ODTIO

*  Einschdi#or ,,ﬁ,‘ 1K / reu ;
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Opftions — Optionen

BEISPIEL:

Ben, was konntest Du alles tun,
um Dich selbst zu entlasten?

Bild: Shutterstock (2025)
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REALITY

OPTIONS
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Whitmore, J. (2017). Coaching for performance:
The principles and practice of coaching and leadership (5th ed.). Nicholas Brealey Publishing.
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Will — Wille

o E_rsten Schritt / weitere Schrittfolge abfragen

- <Meilensteine erfragen

%+ Hindernisse analysieren
P B

. Welche Unterstutzer kontaktieren




Will — Wille

BEISPIEL:
Ben, welchen ersi¢ Sc
| ehst Du ab morgen,
; gesunder fur Dich selbst zt
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Coaching

G W

REALITY
(Ziel) (Realit&t)

OPTIONS WILL
(Optionen) (Wille)

. \ B

: Whitmore, J. (2017). Coaching for performance:
The principles and practice of coaching and leadership (5th ed.). Nicholas Brealey Publishing.
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Live Coaching’\.. |

GROW-Coaching mit Ben!

Dauer: 7 Minuten
Ziel: Klarheit fur Ben! .

N
\
Ablauf: 2 ¢
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Z2er-Gruppen ROW-Leitfragen

Rolle Coact fragen stellen! Die Qualitét der Fragen.

Rolle Ben: ,,W

or 5 Pfade mochte ich verdng
T ‘ Y . — R ,.""."." ~
e .
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Take Home: ’\

FOhrung ist kein Selbstlaufer.

Wenn sie im Widerspruch zu Werten steht, wird sie zur psychischen Dauerbelastung!

Wer sich selbst nicht gut behandelt, sen
Gesundheit zahlt nichfl

nbewusst die Botschaft:

b
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Selbstfurs en zu kérﬁw; zu allem, wai ft entkraftet!
Ressourcen im Auge behalten!

Regeneration |
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