Resilienz — geheime Superkraft gegen Stress!

Unternehmertreff, 7. November 2022
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Stressoren

So gestresst sind die Deutschen
Stresslevel und Haupt-Stressausléser nach Geschlecht in 2016

Wie oft fiihlen Sie sich gestresst?
Vergleich zu 2013

1

haufig manchmal selten

©@®O

@Statista_com

Quelle: Techniker Krankenkasse

Was stresst Sie am meisten?

Manner
1 Die Arbeit

G 5%

2 Hohe Anspruche an mich selbst

R 37%

3 Standige Erreichbarkeit

GO 34%

Frauen
1 Hohe Anspruche an mich selbst

48%

2 Die Arbeit

R 39%

3 Zu viele Termine/Verpflichtungen in der Freizeit

D 34%

statista %a
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Stress bel Mannern und Frauen ...

Kampfen oder fliehen Befreunden und nahren
I I R
Stressoren Unterforderung, Konkurrenzverhalten, Doppelbelastung Familie/ Beruf,
Termindruck, Karrierestreben, Konflikte, Harmoniestorung, Selbst-
fehlender Entscheidungs-/ Schuldzuweisung, Bedrohung
Handlungsraum
Stressreaktionen Aggression, Konflikt, Leugnen, Angstverhalten, Passivitat, Rickzug
Suchtverhalten (Alkohol, Nikotin)
Stressbewaltigung Sport, ablenken, geniel3en Mit Freunden reden, soziale

Unterstltzung holen, rtickziehen/
entspannen
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Arbeitsunfahigkeitstage nach Krankheitsarten

Diagramm 1.1.5 Arbeitsunfahigkeit - AUJage der Mitglieder ohne Rentner nach ausgewahlten Diagnosehauptgruppen
im Zeitveriauf (2007-2017)
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Psychische und Verhaltensstorungen steigen weiter! ...

Entwicklung der Fehlzeiten bei Berufstatigen (Fehltage im Jahr 2000 = 100%)

Kranke Psyche: Hochststand
PRr—— bei Fehltagen im Jahr 2020

Verhaltensstérungen

200%

Arbeitsunfahigkeitstage je 100 Versicherte
aufgrund psychischer Erkrankungen

180%
160%

140%

@ Krankheiten des
Atmungssystems

264,6
243,7 246,22 2499 ol
169,6
@ Verletzungen, 125,4

236,0
Vergiftungen und Folgen 110,0
auBerer Ursachen
@ Krankheiten des
Muskel-Skelett-Systems
und des Bindegewebes
@ Krankheiten des

L il 2000 2005 2010 .. 2015 2016 2017 2018 2019 2020

120%

100%

80%
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Basis: bei der DAK versicherte Beschaftigte
Quelle: DAK/IGES Institut

Grafik/Quelle: Gesundheitsreport der Techniker Krankenkasse 2016 @ @ @
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Burn-out = Erschopfungsdepression
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Burn-out is out?

Burnout: 60 Prozent weniger Ausfalle seit 2011

120

102 499

3

o -60 % Ausfalltage durch
Burn-out seit 2011

8

3

o +41 % Ausfalltage durch
Depression

Fehltage je 1.000 DAK-Versicherte
8

&

0

Quedia: Datan dar DAK-Gasunonat 2042015
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Burn-out is still ,in“, aber...

o Burn-out ist noch immer
keine anerkannte Krankheit

o In 85 % aller Burn-out Falle
diagnostizieren Arzte Burn-
out zusammen mit anderen
Erkrankungen, davon in
50 % der Falle eine
Depression

Coaching und Beratung .
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Was Stress/ Burn-out uns kostet

Einarbeitungskosten

Recruiting Kosten (ev. + Headhunter)

Know-how Abfluss

Wiedereingliederung

Gefahr von Burn-out der
Mitarbeiter, die die Mehrarbeit
stemmen mussen

Langerer Arbeitsausfall

Coaching und Beratung
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Anteil Befragte

Das Bewusstsein der Menschen erhoht sich

30%
25% 24%

20%

o
®

10%

5%

0%

Seltener Nie

Mehrmals
im Jahr

Bis zu 3x
pro Monat

Uber 1x pro
Woche

1% pro
Waoche

Taglich

Haufigkeit von Meditation in Deutschland
© Statista 2017

Wie oft nehmen Sie sich Zeit zur
iInneren Einkehr, zur Meditation
oder etwas ahnlichem?

Coaching und Beratung
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Was versteht man unter ,Resilienz*?

Resmenz ISt dfe Innere Starke mlt Stress

Widrigkeitenuna Krlsemm Leben umzugehen

i
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Die Dinge in Relation setzen

Die schlechte Nachricht: Der Tag hat 24 Stunden!
Die gute Nachricht: Der Tag hat 24 Stunden!

Coaching und Beratung
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Die ,Schmerztablette® Umfokussierung

o Jedes Problem ist das Ergebnis von Aufmerksamkeitsfokussierung.

o Jeder kennt bewusst oder unbewusst die Losung seines Problems.

In jedem Fall: Umfokussierung lindert die ,Schmerzen®!

Im Moment besonders wichtig: In der Gegenwart leben statt zu sehr auf die Zukunft zu fokussieren!

Coaching und Beratung

Dr. Uwe Briickner Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt 13



Die 7 Saulen der Resilienz

Zukunft
gestalten

Coaching und Beratung
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Resilienz — Modulares Impulstraining

Minimale Dauer pro Modul 0,5 Tage

M1 -
Bewegung Module sind je nach Bedarf frei miteinander
kombinierbar

Die Module sollen zum Nachdenken anregen
und zur Eigeninitiative anspornen

M7 —
Zeitmanage

M6 —
ment Arbeitsplatz
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Gluck, Zufriedenheit & Sinn

Haben Sie ,Gluck"?
Sind Sie ,zufrieden®?

Was ist der Unterschied zwischen Gliuck und Zufriedenheit?

Coaching und Beratung
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Gluck, Zufriedenheit & Sinn
1— Unabhéangig voneinander* —1

Zufriedennei

o Bezeichnet etwas o # Summe aller gltcklichen
Momentanes/ Fllchtiges Momente
Kurzfristiges ,,Dopamin- Gedanken uUber das
Feuerwerk® komplette Leben
Selbe Gehirnzentren be- Bedurfnisse werden auf
teiligt wie bei Drogensucht Dauer erfullt

(Gewdhnungseffekt!) Selbst orientiert (mehr
Subjektives Empfinden, nehmen als geben)
weniger objektive Wird stark von den
Tatsachen gesellschatftlichen
Vorstellungen beeinfluf3t
(gesellschaftliche Werte)

[
»

Zeit

*Studien von Daniel Kahneman (Nobelpreistrager)

Coaching und Beratung . .
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Die Glucksformel

Glick=Mx16+Nx1+Sx2+Hx5+Fx2+B x33

Spal
Zwei Mal am
Tag Spald haben

Freundschaft
Zwei Mal am Tag
Zeit mit Menschen
verbringen, zu
denen man eine
emotionale
Verbindung hat

Moment
Jede Stunde einmal
achtsam den
Augenblick geniel3en

Bewegung
Drei gesunde

Mahlzeiten und
dreil3ig Minuten
Bewegung

Neugier
Einmal am Tag etwas
Neues ausprobieren

Herzlichkeit
Funf Mal am Tag
anderen selbstlos

etwas Gutes tun
Quelle: Prof. Dr. Todd Kashdan (Psychologe)
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Ubung — Gliickstagebuch

Erinnern Sie sich an den gestrigen Tag und schreiben Sie mindestens 3 schbdne
Erinnerungen in Ihr Tagebuch:

Welche Glicksmomente hatten Sie?
Welche Erfolge haben Sie selbst oder Sie gemeinsam mit anderen erzielt?
Fur welche schonen Dinge waren Sie dankbar?

Welche schonen Emotionen haben Sie bei sich oder anderen wahrgenommen?

Tipp: Sie konnen diese Ubung auch in Gedanken machen; am besten Abends kurz vor
dem Einschlafen!

Coaching und Beratung .
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Was uns entspannt...

Coaching und Beratung
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Ubung — Situationen des Wohlbefindens

Wie ist Ihr personlicher Wohlbefindlichkeitsgrad in den
genannten Situationen (0 = kein Wohlbefinden; 1 = sehr
gering; 2 = gering; 3 = zufriedenstellend; 4 = deutlich; 5 =

sehr stark)?

Uberlegen Sie nach dem Ankreuzen, was Sie in dieser

Woche gerne noch ausprobieren méchten.

ozching und Beratung | Or. Uwe

Briickner | Sandstr. 43 | 84342 Seeheim.,

Checkliste Wohlbefinden

Wie ist Ibr persdnlicher W

Uberegen Sie nach dem Ankreuzen, was Sie in dieser Woche geme noch ausprobieren méchten.

hibefindlichkeitsgrad in den

CUB

ten Situationen (0 = kein Wohlzefinden;
1 = sehr gering; 2 = gering; 3 = zufriedenstellend; 4 = deutlich; 5 = sehr stark)?

Situati die Wohlbefinden ausldsen ko 0

1

2

3

4

5

Die Sonne auf der Haut spdren

Awf einer Ha: ader Liege im Schatten liegen

Blurnen rischen

Eine Katze ader inen Hund streichein

In ginem etwas =s5en

Ein kurzer Mi

Zukunfisplane schmieden

Eine warme Dusche

Singen

‘Gemeinsam spazieren gehen

Baim i  slisine seinen nachhingen
Tarzen

Einen Cockiail tinken

Ein Gadicht kasen

Tapsbuch schreizen

Jopgen

Anregende Gesprache fihren

Fremde Manschen anlacheln

Einksufen gehen

Fotografieren

In Ruhe Feitung lesen

Barfull laufen

Sichr i lasszn

Sehwimmen

Zartlichkeit

Musik harzn

i werschicksn und

Aus dem Fenster schauen

Baten oder Meditieran

¥irperibungen machen

Ein spannendes Buch lesen

Eine n=ue Sprache lemen

Kuscheln

Sich schin machen

Coaching und Beratung
Dr. Uwe Briickner
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Ubung — Kreis-Diagramm Life-Balance

es besteht Stimmigkeit, Sinnhaftigkeit
der Lebenssituation in Bezug
auf die eigenen Ziele

die Balance im Umgang

Wie weit sind Sie in bty
Balance?

die Familienbeziehungen
sind erfiillend

die Balance zwischen der
Aktivitdt mit anderen
und dem Alleinsein gelingt

das Zeitmanagement gelingt

Je weiter aulden, desto mehr
In Balance.

es findet gezielte Entspannung,
Meditation..... statt

Q‘ es gelingt, Spannung,
Stress zu balancieren

die Handlungsmdglichkeiten sind
erhalten, Ressourcen sind verfiigbar,
um die Herausforderungen

zu bewdltigen

die Balance zwischen Arbeit
und Privatleben gelingt

Humor, Kreativitat, Genussfreude

Bewegung ist ausreichend und
haben einen guten Platz

gesundheitsorientiert

Erndhrung ist ausgewogen
und gesundheitsorientiert

nach Matthias Lauterbach

Coaching und Beratung .
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DDD Coaching und Beratung Start Coaching Training Moderation Kontakt >~ Kleingedrucktes ~
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Dr. Uwe Brlckner

Ich bin Ihr Trainer und Coach. Mit mir zusammen werden Sie

Ihre alten Verhaltensmuster aufsptren und durchbrechen. Ich

mache lhnen |hre Starken bewusst und entwickle lhren Mut far
Veranderungen.

Katja Bruckner

Ich bin Ihr erster Ansprechpartner. Schildern Sie mir |hr
Anliegen und ich kimmere mich umgehend darum, die fur Sie
geeignete Losung zu finden, gemeinsam mit unseren Trainern

und Moderatoren.

Und so finden Sie uns:

CUB - Coaching und Beratung
Sandstralte 49
64342 Seeheim-Jugenheim

Ansprechpartner: Katja Brickner

Mail: info@cub-brueckner.de

Tel: +49 6257 918 55 30

Coaching und Beratung
Dr. Uwe Briickner

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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Unser Angebot

WER IMMER TUT, WAS ER SCHON KANN,
BLEIBT IMMER DAS, WAS ER SCHON IST.

Coaching

Prozess, Selbststeuerung,
Rollenverstandnis, Gewohnheiten in
der Interaktion, Reflexion,
Lésungsfindung, Feedback,
Perspektivwechsel

Henry Ford
Training Moderation
Kundenakquise, Verhandlungen Leiten, Ziele erreichen, Bindelung von
fuhren, Prasentation, Resilienz, Interessen, Ergebnis, Change
Zeitmanagement, Starken ausbauen, Management, Konfliktlésung,
Kreativitat entfalten, Zielstellung Frozessoptimierung,
entwickeln Strategieentwicklung

Coaching und Beratung
Dr. Uwe Briickner
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Resilienz -
geheime Superkraft gegen Stress!

An ein sich heute schnell wandelndes
Arbeitsumfeld konnen sich die meisten
Berufstitigen nur bedingt anpassen.
Die Arbeitsbelastung steigt stetig.

Multimedialer Dauerbeschuss, neue
“Tools” und “Apps” und steigende
Anforderungen an die Effizienz im Job
sind eine stete Herausforderung und
fiihren uns an die Grenze zur Uber-
forderung.

Im Seminar lernen Sie, achtsamer mit
sich selbst und anderen Menschen
umzugehen, d.h., auch mehr
Eigenverantwortung fiir die eigenen
Bediirfnisse zu iibernehmen.

Sie werden dadurch in die Lage
versetzt, sich den dndernden Umwelt-
und Arbeitsbedingungen anzupassen
und langfristig gesund, leistungsfihig
und effizient zu bleiben.

Inhalte:

Hirnphysiologie & Psyche

Wie unser Gehirn aufgebaut
ist und wie es arbeitet

Gliick und Zufriedenheit

Konzentrationskiller und -
forderer

Konzentrations- und
Entspannungsiibungen

Wertesysteme und das 5-
Sdulenmodell (Life Balance)

Zielgerichtete Verdnderung
mit der 21-Tage Technik

Zeit effizient nutzen

Ihr Nutzen:

Sie erhéhen Ihre

Selbstwirksamkeit, indem Sie

sich kognitive Prozesse
bewusst machen und
Verdnderungsprozesse
anstofien

Sie erlernen den achtsamen
Umgang mit sich selbst und
TIhren Mitmenschen

Sie erlangen durch Reflexion
Ihres eigenen Werte- und
Lebensmodells mehr
Ausgeglichenheit im Berufs-
und Privatleben

Das Ziel:

Ihre Life Balance durch
Selbstreflexion und
Achtsamkeit mit sich selbst
und anderen positiv
beeinflussen

Unser Angebot:

fiir Unternehmer des Unternehmertreffs

Am 18. Mirz 2023, von 09.00 bis 17.00 Uhr

Tagungshotel Lufthansa Seeheim

Das beschriebene Tagesseminar inkl.
v' Seminarunterlagen (digital)

v' Mittagsgericht

v' 2 Kaffeepausen

v Getriinke

Ihr Investment:

195,- EUR

Anmelden kéonnen Sie sich unter

Email: info@cub-brueckner.de

Wir freuen uns
auf einen entspannten Tag mit Ihnen!



http://www.lh-seeheim.de/de/home/
mailto:info@cub-brueckner.de

