GESUNDHEIT AM ARBEITSPLATZ

FUR EINE RESILLIENTE UND GESUNDE
FUHRUNGSKULTUR

MARTIN VOLZ-NEIDLINGER



Die Arbeitswelt hat sich in den vergangenen Jahren stark verandert. Grenzen zwischen
Beruf und Privatleben verschwimmen, Erholungsphasen werden kirzer, und die
Anforderungen an Fihrungskrafte nehmen stetig zu. Gesundheit am Arbeitsplatz
bedeutet heute mehr als die Abwesenheit von Krankheit - sie beschreibt eine
wertschatzende Unternehmenskultur, in der Selbstflirsorge, Resilienz und Teamgeist als
Grundlage fur nachhaltigen Erfolg verstanden werden.

FUhrung spielt dabei eine zentrale Rolle: Sie beeinflusst, wie gesund eine Organisation

denkt, handelt und kommuniziert. Eine gesunde Fihrungskultur beginnt bei der eigenen
Haltung - und wirkt weiter auf Teams, Strukturen und das gesamte Betriebsklima.
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Offizielle Definitionen -
Auswabhl

Definition von Gesundheit

Die wohl bekannteste Definition von Gesundheit wurde durch
die Weltgesundheitsorganisation (WHO 1946) beschrieben:
e ,Gesundheit ist ein Zustand vollkommenen korperlichen,
und sozialen Wohlbefindens und nicht allein
das Fehlen von Krankheit und Gebrechen.”

Hurrelmann (1990) definiert dies so:
e ,Gesundheit ist eine Fahigkeit zur Probleml6sung und
Gefuhlsregulierung, durch die ein
und korperliches Befinden — insbesondere ein positives
Selbstwertgeflhl — und ein unterstitzendes Netzwerk
sozialer Beziehungen erhalten oder wieder hergestellt
wird.”



Was versteht man unter
Resilienz?

Von lateinisch “resilire”:
zurluckspringen, abprallen

Widerstandsfahigkeit:

die Fahigkeit Krisen zu bewaltigen
und sie als Anlass fur Entwicklungen
ZUu nutzen

WARUM IST GESUNDE
SELBSTFUHRUNG
,RESILIENTE*
SELBSTFUHRUNG?
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DIESE 7 SAULEN DER RESILIENZ HELFEN MENSCHEN IN HERAUSFORDERNDEN SITUATIONEN,

PSYCHISCH STABIL UND HANDLUNGSFAHIG ZU BLEIBEN.
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Resilienz - Fir Balance

sorgen - Dr. Nossrat
Peseschkian

4 pragende Bereiche fiir
ein ,resistentes Leben*

»,Wie sorge ich fiir
mich?“

Wie sieht meine Balance
aus?

Wo liegt gerade mein
Schwerpunkt?

Was vernachlassige ich?
Was kann ich tun, um wieder
mehr in Balance zu kommen?

Gedanklich sich verorten
und Linien verbinden
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Gesundheit und

Fitness
Ernéhrung
Sport

_ Bewegung
Arztliche Vorsorge
Erholung
Entspannung

Familie und

soziale Kontakte
Ehe, Partnerschaft
Kinder, Freunde

Verwandte, Bekannte

Soziales und
politisches
Engagement

Beruf und

Finanzen
Arbeit
Leistung
Weiterbildung
Vermdgen
Alltagsmanagement

Sinn und

Kultur
Vision
Lebenssinn
Werte
Glaube
Persanlichkeit
Kulturelles Interesse

GE
NE

R
R



Zehn Moglichkeiten, um
hach der Arbeit
abzuschalten

Ritual entwickeln und beibehalten

1.Tagebuch schreiben

2.Musik horen oder selbst Musik machen bzw.
Kreativ sein

3. Ausschlafen - ,Schlaf-Apps” nutzen und seine
Zeitdauer finden (6-9 Stunden)

4.Spazierengehen - 30 Minuten

5.Wichtige Person anrufen - zuhoren, Rat
geben, Ablenkung

6. Regelmaliige Meditation - z.B. Uber App

/.Lesen - um Geist zu entspannen

8. Social Media Detox

9.HellRe Dusche oder heifdes Bad m

10.,Nein Sagen” lernen



Impulse flr eine gesunde
Team- und
Organisationskultur

Fokuszeit einfiihren

Die Fokuszeit ist eine Zeit, in der ich mich auf

Unternehmensebene mit meinem Team vereinbare, dass

ich / wir / uns in dieser Zeit nicht stéren.

e Die Arbeit wird nicht durch Anrufe, Malls etc. unterbrochen.

e Ausnahme: Notfalle sind vorher gemeinsam vereinbart
worden und ein Vorgehen ist abgesprochen worden, wie in
diesen Notfallen von wem zu reagieren ist.

e Hintergrund ist das Zeit- und Selbstmanagement 5.0: d.h.

Zeitinseln konnen nicht mehr vom einzelnen, sondern nur

noch gemeinsam definiert und eingehalten werden.



FAZIT

Gesunde Fuhrung beginnt bei der Selbstfiihrung. Wer sich selbst gesund und reflektiert

leitet, kann Teams stabilisieren, Wandel konstruktiv gestalten und eine nachhaltige
Unternehmens-kultur pragen.

Gesundheit ist kein Zustand, sondern eine bewusste Haltung.

Quellen:
HO (1946): Definition von Gesundheit

Peseschkian, N. (2003): Life Balance: Ein neues Modell fiir ein erfllltes Leben. Herder

Verlag, Freiburg
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VOLZ-NEIDLINGER
PARTNER

HALLO,

[CH BIN

MARTIN VOLZ-
NEIDLINGER

Ihr Personalexperte fiir
Arbeitgeberattraktivitit -
Vereinbarkeit von Beruf ,

Familie und Privatleben -

Empowerment von
Fihrungsverantwortlichen

und Teams.

Ausbildung und Zusatzqualifikationen

Personal- und Organisationsberater, Business
Consultant, 9levels Change-Experte, Trainer DVNLP,
Supervisor / Coach DGSv, Auditor fir das audit

berufundfamilie.

Branchenerfahrung und Referenzen

Langjahrige Geschaftsfliihrungstatigkeit. Seit vielen
Jahren Coaching von Flihrungsverantwortlichen und
Durchfliihrung von Trainings, Workshops, Seminaren
und Beratungs- und Implementierungsprojekten zur
familien- und lebensphasenbewussten Personalpolitik
in Industrie- und Finanzdienstleistungsunternehmen
sowie Unternehmen der Gesundheits- und

Sozialwirtschaft und des 6ffentlichen Dienstes.
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MOCHTEN SIE
MEHR
ERFAHREN?

WIR "
UNTERSTUTZEN
SIE GERNE.

Rufen Sie uns an:
(+49) 7725 .49 49 950

Oder senden Sie uns eine E-Mail an:
volz-neidlinger@vn-p.de

DIESES INFOBLATT WURDE ERSTELLT VON:

MARTIN VOLZ-NEIDLINGER
SERPIL DUYGULU INAL

FOTOS: WWW.CANVA.COM

MARTIN VOLZ-NEIDLINGER
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Dieses Infoblatt sowie samtliche darin enthaltenen
Inhalte, Texte, Abbildungen und Grafiken sind urheberrechtlich geschutzt.
Jegliche Vervielfaltigung, Verbreitung, 6ffentliche Zuganglichmachung oder Weitergabe -
ganz oder auszugsweise - bedarf der ausdriicklichen schriftlichen Zustimmung des
Herausgebers. Die Nutzung ist ausschlieBlich fir den internen Gebrauch vorgesehen.

Eine Weitergabe an Dritte ist nicht gestattet.
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