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Gesunde Fihrung fir Mich und Dich
Hintergrund - Fihrungsverantwortung fir sich selbst und fir die anderen

Gesundheit ist das bedeutendste gesellschaftliche, wirtschaftliche und personliche Gut. Wahrend
friher der Fokus auf der physischen Gesundheit im Unternehmen lag, nimmt heute die Bedeutung
der psychischen Gesundheit zu. Eine gesunde Fihrung ist auschlaggebend - im doppelten Sinne: Die
Flihrungskrafte nehmen zum einen eine zentrale Rolle bei der Forderung der Gesundheit ihrer
Mitarbeitenden ein. Zum anderen mussen sie aber auch Sorge fur ihre eigene Gesundheit tragen.
Beide Rollen stehen laut wissenschaftlicher Theorien sogar in Interaktion: So kann ein proaktives
Vorbildverhalten von Vorgesetzten das gesundheitsforderliche Verhalten der Mitarbeiter
massgebend unterstitzen. Aus diesem Grund integriert unser Programm den Bereich der
Selbstfursorge von Fuhrungskraften mit der individuellen Entwicklung von mitarbeiterzentrierten
organisationalen Massnahmen zur Forderung der psychischen Gesundheit im Betrieb und dem
Umgang mit Stress und Uberlastung.

Inhalte und Ziele

1. Einfuhrung in das Thema Gesundheit im Arbeitskontext
= Bedeutung der Gesundheit im Arbeitskontext (Zahlen und Fakten)
= Psychische Gesundheit und Fihrungsverantwortung
» Bedeutung der Vorbildfunktion (Ubertragungseffekt) in Bezug auf
Einflussmdoglichkeiten von Fihrungskraften

2. Stress: Gefahrliche Zivilisationsplage oder Wiirze des Lebens?
= Stress als normale psychische/physische Reaktion
= Zusammenhang von Stress und Leistung sowie Anspannung und Entspannung im
Wechsel

3. Stressphysiologie / .Stress” erkennen / Stressmanagement

= Praktisches Erforschen des individuellen Stresslevels [mittels einfachem
Stressbeobachtungsbogen)

= Interaktive Erarbeitung stressauslésender Erfahrungen (Kérperliche Empfindungen,
Gedanken und Gefiihle, Verhalten)

= Nutzen der Erkenntnisse tber Stressphysiologie

= Definition und Anzeichen von chronischem Stress und Burnout

= Unterschiedliche Formen der Stressbewaltigung kennenlernen

= Kurze Entspannungsibungen erfahren und deren praktische Anwendbarkeit im
(Arbeits-) Alltag

4. Interaktives Erarbeiten des ..Projektes Gesundheit” fiir den eigenen Betrieb
= Erarbeitung anhand angeleiteter Selbstreflexionsfragen
= Ausarbeitung der wichtigsten Ziele und Massnahmen fur die betriebliche
Gesundheitsforderung mit festgelegten Zeithorizonten



;:egsunder; ;.
...o0e Dasel. ..

Glterstrasse 141| 4053 Basel | Tel.: 061551 01 31
bgf@gsuenderbasel.ch | www.bgf.gsuenderbasel.ch

Zielgruppe: Fihrungskrafte und HR

Zeitrahmen: 8 Stunden (1 Tag])

Infrastruktur: Raum inkl. Beamer und Leinwand. Flipcharts und Pinnwand von
Vorteil. Wird, wenn nicht anderes vereinbart, vom Auftraggeber
organisiert.

Material: Bendtigtes Material wird von Gsinder Basel zur Verfigung gestellt
(z.B. Matten)..

Kursleitung - Teil 1: Dr. in Psychologie und MBSR-Fortbildung (Mindfulness Based Stress
Reduction)

Kursleitung - Teil 2: Promovierter Psychologe und Psychotherapeut (FSP)

Kosten: Auf Anfrage

Kontakt

Geschéftsleiterin Bereichsleiter Betriebliche Gesundheitsforderung

Stefanie Naf-Seiler Dr. Patrick Jendricke

Guterstrasse 141, 4053 Basel Guterstrasse 141, 4053 Basel

0615510122 06155101 31

E-Mail: s.naef-seilerdgsuenderbasel.ch E-Mail: p.jendrickel@gsuenderbasel.ch
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