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Mental immun durch stressige Zeiten
Mag. (FH) Daniela Gruber
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Zu wie viel % sind Sie hier?
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Physiologischer
Seufzer

Der physiologische Seufzer ist eine naturliche Reaktion des Atemsystems, die
dazu dient, die Lungen zu belUften, Uberschussiges Kohlendioxid abzugeben
und frischen Sauerstoff aufzunehmen. Ein Seufzer unterscheidet sich von

einem normalen Atemzug durch seine Tiefe und Intensitat.
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Physiologischer
Seufzer

Ein physiologischer Seufzer kann spontan auftreten, um die Atemwege zu
klaren, oder als Reaktion auf Stress, Mudigkeit oder andere emotionale
Zustande. Es ist eine normale Funktion des Atemsystems und hilft dabei, die
Lungen zu beltften und die Atemmuskulatur zu aktivieren.

e Rea
o
: : 8
u\u

Uy aut

Was hat mich heute

(oder in den letzten Tagen)

lacheln lassen?




09.10.24

Die Macht (positiver)

angenehmer Emotionen

Fiihrt zu der Erfahrung von
mehr (positiven)
angenehmen Emotionen...
und somit fiihrt es in die
Aufwértsspirale

Fredrickson, B. L., Cohn, M. A., Coffey, K. A., Pek, J., & Finkel, S. M. (2008). Open hearts build lives:

Positive emotions, induced through loving-kindness meditation, build consequential personal resources.

Journal of Personality and Social Psychology, 95(5), 1045-1062. https://doi.org/10.1037/a0013262

Chronischer Stress & Termindruck

Fehlendes Zeitmanagement

Erwartungsdruck von Kunden und A 2
Erwartungen an sich selbst Y

Anhaltende emotionale Konflikte

Dysfunktionale Antreiber wie
Sei perfekt & Mach es allen recht

Korperliche Symptome wie Erschopfung,
Schlafstérungen, Energiemangel, Lustlosigkeit

Stérungen und Informationsflut

Vereinbarkeit von Familie und Beruf



https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/a0013262
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Was ist
mentale Gesundheit
und warum ist
Resilienz wichtig?

,Resilienz ist die Aufrechterhaltung oder
schnelle Wiederherstellung
der psychischen Gesundheit wahrend und
nach Widrigkeiten.”

Rafael Kalisch

Kalisch, R. (2017): Der resiliente Mensc
lin VvV
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Wie Resilienz funktioniert

Leistung

s Py 3
s -~ : Schadigung

_______________________________

niedrig

Quelle: Leadership Choices
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Wie starken wir die Resilienz
auf den Ebenen:

ICH - MITARBEITENDE - GASTE
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Vier Arten

angewandter

individueller Resilienz

Modell nach Mauritz, van der Linde, Comnick, Langwara 2023

Mindset Skillset

Problemlésung

Lernen
Wach

-

wissen
Toolset

kognitive

Flexib

emotionale
Flexibilitat

Emotions-
regulation

Nervensystem
Regulation Hormone
Balance Immunsystem
Entgiftung
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Schutzfaktoren- und Risikofaktoren-Modell

Stressoren Protektoren

personlich beruflich personlich beruflich

Vulnerabilitat Resilienz

Modell: Mauritz 2018, nach DiBella 2014, nach Petermann 2004
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Resilienz starken auf den Ebenen

Mentaler Resilienz
Emotionaler Resilienz
Korperlicher Resilienz

Seelischer Resilenz
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Resilienz aufbauen

Verstehbarkeit Steuerbarkeit Sinnhaffigkeit
Machbarkeit

Drei Faktoren der Salutogenese nach A. Antonovsky / Prof. W. Roth

“Name it to tame it”

Dr. Daniel Siegel
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“Wer ein WOFUR zum Leben hat,
ertragt fast jedes WIE.”

Viktor Frankl nach Friedrich Nietzsche

4

Stresseinladung
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Individuelle Resilienz

,Kern der Resilienz ist

Emotionsregulation”
Maja Storch

Wer driickt
lhre Knopfe?
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Arger - Hiiter der Werte

Trigger fir Arger

1. Wertverletzung
2. Zielhindernis
3. Ungerechtigkeit
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Auswirkungen von dysfunktionalem Arger

,Finf Minuten dysfunktionaler Arger
schwachen unser Immunsystem fur funf Stunden.”

Wichtig sind hier zwei Punkte:

Es geht um dysfunktionalen Arger.
(funktionaler Arger (= Werte sind bekannt) zeigt diese Wirkung nicht)

Es geht um die hemmende Wirkung auf das Immunsystem

(gemessen durch IgA - Immunglobulin A (IgA) zahlt zur Familie der Immunglobuline (lg),
auch "Antikorper" genannt), nicht um eine reine Nachwirkzeit (sogenannte
Refraktarzeit / 3-4 Stunden).

McCraty, R., Atkinson, M., Tiller, W. A., Rein, G., & Watkins, A. D. (1995).
The effects of emotions on short-term power spectrum analysis of heart rate variability.
The American Journal of Cardiology, 76(14), 1089—1093. doi:10.1016/s0002-9149(99)80309-9

Ressourcen und Schutzfaktoren

- Positiver Bewertungsstil - Prof. Kalisch

« Wahrnehmung und Fokusbrille:
Was lauft aktuell gut? Worauf bin ich stolz?

 Schutzfaktoren - was bringt mich als Fihrungskraft
als auch mein Team in die Kraft?

+ Ressourcen - Starken, Kompetenzen, Dankbarkeit,
+ Bindung - Huterin der Beziehung

+ Selbstwerterhdhung

15
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WOHLBEFINDEN STARKEN

SELBSTWAHRNEHMUNG
Wie geht's Dir gerade?

O

SELBSTREFLEXION
Was brauchst Du und wofur?

SELBSTWIRKSAMKEIT

Worauf bist Du in diesem Monat stolz?
Was ist Dir gut gelungen?

Welche Ressourcen bringen Dich in Deine Kraft?

Wertschatzung

16
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, Wie willst Du
wertgeschatzt
werden?”

Dr. Nico Rose

Wie trainieren wir Resilienz
in Bezug auf Fihrung und Teams?

- Feststellen der individuellen und teameigenen Ressourcen und Schutzfaktoren
 Erkennen der Stressantreiber auf mentaler, emotionaler und kdrperlicher Ebene
+ Klarer Abgrenzen und Zwickmuhlen kommunizieren

« Emotionen und Werte erkennen und regulieren

+ Dysfunktionale Denkfallen und Verhaltensmuster verandern

+ Resiliente Kommunikation aktiv einsetzen

+ Stresserleben von innen verandern, statt auf aul3en zu hoffen

» Probleme & Konflikte in Lernchancen verwandeln
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Das FIRE® Model der Resilienz

Factors Improving Resilience Effectiveness

Sinn

Authentische Beziehungen

Geist-Korper-Achse

Energie Management

Mentale Agilitat

Haltung

Biographie

Personlichkeit

Resilienz Inventar fir Fihrungskrafte

30 Seiten fir personliches Wachstum & Lernen

-100 -50 0 50
B Top 3 Risikofaktoren B Top 3 Schutzfaktoren
= |ch ignoriere oft die Signale meines ® Mein Kérpergewicht ist normal.
e Korpers. ® Ich habe ein gutes Verstandnis dafiir,
® |ch habe ungesunde Essgewohnheiten. was mein Korper braucht.
. = |ch schlafe regelmaBig weniger, als = |ch treibe regelmaBig Sport.
ich miisste.

100

Schutz- und Risikofaktoren.: Mind-Body-Axis
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Nutzen des Resilienz Trainings

+ Basis fur mentale und kérperliche Gesundheit

Forderung der Verstehbarkeit durch eine Resilienz-Analyse

+ Training der 4 Sets (Mind-Feel-Tool-Skill) im Umgang mit Stress und Problemen
Fahigkeiten und Werkzeuge zur Starkung der mentalen Widerstandskraft

+ Umgang mit unangenehmen, dysfunktionalen Emotionen aktiv verandern
Mehr Gelassenheit bei Problemen und Konflikten

Praventiv und Nachhaltig:
+ Burnout-Pravention*
+ Mitarbeiterbindung
+ Hoheres Involvement
 Geringere Krankenstandstage*

*Zunahme der psych. Erkr Uber 2012 um 40%
Stress Symptome, Angstzustdnde und Depressionen haben signifikant zugenommen
Quelle (Health at a Glance Europe, WKO)
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Vielen Dank

Mag. (FH) Daniela Gruber
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+Resilienz ist das Immunsystem unserer Psyche oder unserer Seele, welches uns
beim Umgang mit Stress, Belastungen und Krisen unterstitzt”

Ella Gabriele Amann
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