Fuhren ohne
Burnout

Coaching zur Selbstfiirsorge von
Flihrungskraften




Konzept

1) Rollenspiel Coaching-Situation

— kunstlerische Freiheiten

- chronologisch

- Weglassungen Patricia (Miya) (Algoaarfzra)
: . X
- nicht 1 Sitzung — seit 4 Jahren engagierte
FK bei Binyo — gesundes Fuhren

— wachsendes Team
— Coaching uber BGM

2) Prasentationsfolien — Meta-Ebene (Lana): Zusatzinfos
3) Studis — keine Rolle
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Rollenspiel

(Patricias Problem + Stress)




Transaktionales Stressmodell (Lazarus & Folkman, 1984)

Situation ——»

Primédre Bewertung Bewiltigung

_w Irelevant » instrumentell
Ereignis ist . gunstig Schadigung emotional

N stressend — Bedrohung

\Herausfo«demng
v

Sekundare Bewertung
der Neubewertung
Bewaltigungsfahigkeiten
Bewaltigungsmoglichkeiten

(Abbildung aus Zapf & Semmer, 2004)
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(Gesundheit von Fiihrungskraften)




Mentale Gesundheit von Fiihrungskraften
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Mentale Gesundheit von Fihrungskraften
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Mentale Gesundheit von Fihrungskraften

Table 1

Descriptive statistics and correlations for all study variables (N = 172 leader-follower pairs).

Variables M SD 1 2 3 4 5 6 7
1. Leader age 36.10 8.30

2. Leader gender 0.54 0.50 -.13

3. Depressive symptoms 1.84 0.69 ~29™ 28" 91

4, Anxiety 1.84 0.90 - 20" b b 96

5. Alcohol at work 0.72 138 = il 30" 19" 25™ 95

6. Transformational leadership 2.62 0.88 0™ . —-397 — 31 . 93

7. Abusive supervision 0.34 0.57 - 36" a7* 47" 43" 41" - 49™ 96

Gender coded as follows: 0 = female; 1 = male in all analyses.

Internal consistency (o) data appear in boldface on the diagonal.

* p<.05.
™ pr01,

(Byrne et al., 2014)
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Mentale Gesundheit von Fiihrungskraften

= Ausdruck erschopfter
Ressourcen

(Byrne et al., 2014)
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(Stress-Symptome)




Stressverschdrfer-Te

— Gedanken und Einstellungen,

Arbeitsblatt: Stressverscharfertest (Forts.)

Arbeitsblatt: Stressverschéarfertest’

- was ist das? St fer sind wie innere Stimmen,
die uns standig antreiben, uns unter Druck setzen und Anspannung hervorrufen. Gedanken dieser Art sind mir ... nicht [, | sehr
R . In welchem Bereich liegen Ihre Stressverschdrfer? Gibt es Gedanken und o | traut | o
S ?
d I e t r e S S Ve r S C h | I m m e r n Einstellungen, die Ihren Stress verschlimmern? 16, Ich brauche es, dass die Leute mich mogen. i B
Gedanken dieser Art sind mir ... sehr 17. Wenn ich etwas nicht erreiche, gebe ich mir selbst s
ver- die Schuld.
traut
18, Esist mir sehr wichtig, dass die Leute billigen,
1. Wenn ich Kollegen oder Vorgesetzte um Unterstiit- 2 was ich tus, 1] 2
zung bitte, dann ist das ein Zeichen von Schwiéche.
19. Ich kann diese Probleme und Schwierigkeiten einfach 1 e
1" . . . 2. Ich erwarte von mir hhere Leistungen bei meinen nicht mehr ertragen.
. taglichen Aufgaben, als die meisten anderen es von 2
sithiveriangen. 20. Die haben kein Recht, mich so geringschatzig und i |2
. oo - ungerecht zu behandeln
3. Ich werde es nie schaffen, dieses Problem zu lisen. 2
21. Wenn ich nicht den héchsten Anspruch an mich stelle,
4. Wenn ich bei meiner Arbeit versage, dann bin ich 2 dann ende ich wahrscheinlich als zweitrangiger 12
. ' 17 als ganzer Mensch ein Versager. Mensch.
l I t e r St I | t Z | I l I 5. Etwas spontan ausprobieren zu miissen, wére 2 22. Es st ungerecht, dass gerade ich so viele Probleme il e
. schrecklich, denn es konnte ein Reinfall werden, und Schwierigkeiten habe.
6. Ich mache mir gewshnlich Vorwiirfe, wenn die Dinge 2 23. Selbst ein geringes Risiko einzugehen ist dumm, denn 1 | 2
schiefgelaufen sind. wenn ich verliere, wird das eine Katastrophe sein.
7. Ichhabe extrem hohe Ziele. 2 24. Wenn ich um Unterstitzung bitte, ist dies ein Zeichen 1
8. Ich kann es nicht ertragen, andere Leute um 5 meiner Inkompstenz:und Schwéiche
Unterstiitzung zu bitten. 26. Es st sehr wichtig, wie andere Leute Uber mich denken. 1] 2
9. Ichvermeide es lieber, Dinge auszuprobieren, 2 26. Es gibt zu viele Leute, die einfach unmoglich sind. 1] 2
Wenr ighmir Ghsr dgs ErsbAls hichtslctiafibin: 27. Ich wiirde meine Schwache entbloBen, wenn ich meine 1 | 2
10. Ich kann doch wohl erwarten, dass andere mich Kollegen um Unterstiitzung, Rat und Hilfe bitte.
genauso frteundhchund zuvorkommend behandeln, 2 28, Etwas 20 tun, wenn ich nicht genau weiB, was auf A
wie leh es tue. mich zukommt, ware schrecklich.
.o 1. Ich setze mir hohere Ziele als die meisten Kollegen. 2 29, Ioh gebe mir gewshnich selbst die Schuld, wenn sich 1,
. a e n e r‘ S C a r e r 12. Wenn ich nicht standig gut arbeite, dann werden 2 die Dinge nicht gut entwickeln.
> digandersnmichiEhtachtsiy 30. Wenn ich nicht so gut bin wie andere Leute, dann heift P
13. Wenn etwas schiefgelaufen ist, fihle ich mich schnell ) das, dass ich ein Mensch von geringerem Wert bin.
verantwortlich: 31. Andere scheinen fur sich geringere MaBstabe zu i | @
14. Esist fur mich sehr wichtig, dass andere Leute 5 akzeptieren, als ich das tue.
. l I S e S a l I I e l I I S mogen, was ich tue. 32. Ich habe schon genug Probleme im Leben gehabt und o 2
15. Manche Menschen verhalten sich so unmaglich, 5 hétte verdient, dass keine neuen mehr dazu kommen.
dass ich mich einfach aufregen muss.

(aus Hillert et al., 2018)




Stressverschdrfer-Test

Stress- Habe hohe Mache keine Sei Mache dich | Bitte niemals Scheue Probleme Andere soll-
verschar- || Anspriche! Fehler! anerkannt fur Miss- um Hilfe Unsicherheit sind ten deinen
fer Sonst bistdu | und beliebt! | erfolge ver- und Unter- und Risiko! schlimm! Erwartungen
ein Versager! antwortlich! sttzung! entsprechen!
X X X X X
© © © o] ©
_ % B B B B
Q' £ x £ £ x x £ £
\g & 8 & & 8 8 & &
i L L
2 6 E 6 6 E g 6 6
g 5] e | ois cil e
3 ] A i 5 I
(7]
o 4 |4 4 4 |4 |4 4 4
% - S +— +— S e . +—
2 3 “13 3 3 “13 “13 3 3
-Sn = = mof ] & 3 — ]
c 2 wl 2 8|2 g2 w| 2 wl 2 2 g2
2 = gl =3 3 Y . gl I 3
‘% 1 El 1 1 1 El 1 El4 1 1
2 [ J o @ o [ J ® ® o

(aus Hillert et al., 2018)




Stressverscharfer-Test

lhr seid dran!

1. Items ankreuzen
2. Zahlen von Items gleicher Farbe addieren
3. Summe im Thermometer markieren

https://Imy.de/LYgfE
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Rollenspiel

(Stressverschdrfer-Test + Entspannung)




Muskelentspannung (PMR)
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(Zielvereinbarungen)




ENDE ROLLENSPIELE



Handlungsleitfaden fir FK

1. Stress und Fuhrung
e FUhrungskrafte unter Stress zeigen seltener positiv-forderliches Fihrungsverhalten

2. Stress erkennen
e typische Warnsignale: Korperlich, Gedanklich, Emotional, Verhalten
e Stressverscharfende Gedanken

3. Was tun bei Stress?

Positive Work-Reflection

Dankbarkeitstagebuch

Entspannungs- und akzeptanzbasierte Verfahren
Pausen & Erholung

Gedankliches Abschalten & Unterbrechen von Grubeln
Selbstwertschatzung
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Fragetechnik

Haltung vom Coach auf Basis der klientenzentrierten Gesprachsfuhrung
nach Rogers (2012) in Beratungssituationen

o |osungs- und ressourcenorientiert

o respektvolle und wertschatzende Haltung

Techniken des Zuhorens wie z.B.: “Turoffner” gemald Gordon-Modell
Coaching-Fragetechniken

— “Wenn jemand anderes genau das erleben wurde - glauben Sie, dass der oder
die sich auch gestresst fuhlen wurde?”

o zirkulare Frage — “Was glauben Sie, woran das liegt - dass manche Menschen sich in denselben
Situationen weniger gestresst fuhlen kdnnen?”

o hypothetische Frage — “Wenn Sie sich in dieselbe Situation versetzen - aber mit der Haltung: ,Ich tue
mein Bestes, und das reicht heute.” - was wurde sich verandern?”

o verdeckte Frage

(Gierhan, 2025; Landsiedel Coaching & NLP Seminare, 0. ].)



[ielorientiertes Coaching

— z.B. individueller Entwicklungs-, Veranderungs- oder Malinahmenplan (mittelfristig)

— Einfluss auf berufl. Erfolg und Zufriedenheit

Motto-Ziele
— Fokus nicht Ergebnisse sondern
Haltung / Wert
(nach Doran, 1981)
— Ergebnisorientiert — Leitsatz-Formulierung
— klar definiert & umsetzbar — Gefuhlsebene

(Gierhan, 2025)



