Online-Seminar

,Effektive Teamsteuerung durch den
Winterblues — wie Sie die mentale Gesundheit
lhrer Mitarbeitenden starken konnen*
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lhr Referent heute

Dr. Valentin Schellhaas

BuUSLNESS monkey on a misston to
deliver a formula for happiness

Grunder & CEO zentor GmbH

Promotion Psychologie LMU Miinchen

Dozent fir Flihrungspsychologie FOM

20 Jahre Berufs-/Fiihrungserfahrung u.a.
bei zentor, Bain & Co, Westwing, Experteer

Aus MUC ... mit "Experimenten”
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Lernen

Evidenzbasierte Trainingslosungen fir
berufliche und personliche Entwicklung
auf wissenschaftlicher Basis
von Aristoteles bis Seligman

__Purpose finden
;

Stress bewaltigen

& %éf.i

Purpose Engagement Wertschéatzung
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3 Hauptquellen fiir ein erflilltes Leben
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Umsetzen

Bewahrte Techniken, eigens entwickelte
Tools und effektive Ansatze aus der Praxis
fur nachhaltige Verhaltensanderung

“ra

== -
mit interaktiven fur effektive fur Diagnostik
Ubungen Zusammenarbeit und Transfer



Winterblues?

Herausforderungen in der Teamflihrung

"Gute" Teamfihrung
Psychologische Sicherheit

Praktische Tipps
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Winterblues? Bitte nicht verwechseln mit echter Depression ...

Inwiefern andert sich im Winter lhre Stimmung? 2-4% Kklinisch: saisonal depressive Storung
Meist "subklinisch’, d.h. keine Krankheit ICD10 F33: Rezidivierende depressive Stérung

Studie DE - Statista (2009) mit n=1.026 Befragten (DSM-5 Seasonal affective Disorder SAD)

» geanderte Stimmung

* Reduzierung des Energieniveaus
 Angstlichkeit

* Konzentrationsstorung
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Falle in ein Stimmungstief Meine Stimmung hangt nicht von Fuhle mich besondes wohi
Jahreszeit ab

» Verlangerung der Schlafdauer
» verstarkter Appetit auf Stigkeiten
+ Gewichtszunahme

@ Manner @ Frauen

atypisch

Studie USA - APA (2022) mit n=2.211 Befragten
"Declining mood affects of

Americans during winter"

" Quelle: https://de.statista.com/statistik/daten/studie/38402/umfrage/stimmung-im-winter/; https://www.icd-code.de/icd/code/F33.-.html;
https://med.uth.edu/psychiatry/2022/12/19/nearly-4-in-10-americans-experience-declining-mood-in-winter-apa-poll-finds/; https://de.wikipedia.org/wiki/Winterdepression
© 2024 zentor GmbH
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Winterblues?

Herausforderungen in der Teamfiihrung

"Gute" Teamfihrung
Psychologische Sicherheit

Praktische Tipps
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Fragen bzw. Themensammlung

Was sind lhre aktuellen oder "kritischen"” Themen

bei der Teamflihrung?

© 2024 zentor GmbH
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Fihrungskrafte stehen vor exponentiell wachsenden Herausforderungen

Suche
nach
bewahrten

Tools

Exponen-
tielle Ent-
wicklung &
Belastung

* Veraltete Fihrungsmodelle, fehlende
Best Practices, Ineffizienz

» Wenig Gemeinschaftsgefihl, unklare
Unternehmenskultur (wer sind wir?)

» Diskrepanz Generalist vs. Spezialist,

fachlich vs. disziplinarische F'L'lhrungj

Hohes Risiko fiir Burn-out der Fiihrungskraft und fiir Teamfrustration (Kiindigung)

» Multiple exponentielle Entwicklung
in Technologien (Al, IOT, etc.)

« Steigende Erwartungen von MA
(Werte, Sinn, flexible Arbeit, etc.)

 Agile Methoden und Ruf nach
continuous innovation

N
Wo stshe « Selten echt neutrales Assessment
ich? von Fiihrungskompetenz
* Rollenwechsel, Balance zwischen
e Selbst- und Rollenerwartungen
* Unsicherheit und Risikoaversion,
mangelnde Selbstkompetenz
Hohe h

AT © Gefdhl der Uberforderung

LETRVELIGE « Fehlender Support und Freiraum

Support

* Silodenken und Absicherung statt
Austausch und Fehlerkultur

» Versagensangst hindert Entwicklung
J

b

10

© 2024 zentor GmbH



Das Risiko psychischer Erkrankungen hat sich in den letzten 20 Jahren verdoppelt
— heute bereits die haufigste Ursache und Manager mit besonders hohem Risiko

BARMER: Krankentage (je 100 Vers. jahre) nach Erkrankung TK: Relative Veranderung in letzten 20 Jahren
‘ ——
Psychische St. / Verhalten i0s .
Atmungssystemn . 78 e e psychische Stérungen / Verhalten
449
393
Muskel-Skelett /T O]
399
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73
Kreislaufsystem [ /3
78 o Microsoft's Work Trend Index: Mehr als die Hélfte aller
Sonstige F 25 a7 Manager (53%) fiihlen sich "burned out" in der Arbeit

‘ Quellen: https://www.bifg.de/publikationen/reporte/gesundheitsreport-2023; Grobe, T., & Bessel, S. (2024). TK Gesundheitsreport 2024/2023/2022/2021 https://www.tk.de/
resource/blob/2174016/ f73d5a93943b2be56a7dafa30dadce21/2024-tk-gesundheitsreport-data.pdf; https://hbr.org/2023/05/more-than-50-of-managers-feel-burned-out 11
© 2024 zentor GmbH
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Schlechte Flihrung und Stress sind die Hauptgriinde flr geringe Bindung von
Arbeitnehmern an eine Firma, mit gravierenden wirtschaftlichen Schaden

DEUTSCHLAND

Hohe vs. geringe emotionale Bindung an eine Firma

0 % * Schlechte Fiihrung
25% 14% 21

0%

* Teamstimmung

-25% -31%
-41% | !

0% -64%

8o 81% 2Wirtschaftlicher
Schaden durch innere

-100%

Kiindigung ~€133-167
tage unfélle  probleme zufriedenheit tivitat bilitat Mrd. jéhl’"Ch ‘
Gallup Engagement Index Study Q'? (2024)

Kranken-  Arbeits- Qualitats- Schwund Kunden- Produk- Profita-

" Source: Gallup. (2023). Engagement Index Germany 2023 Report. Retrieved from https://www.gallup.com/workplace/471830/engagement-index-germany-2023-report.aspx
%0A%0Apen_spark%0A; Chart zeigt Differenz von Teams mit hoher emotionaler Bindung (Topquartil) vs. Unternehmen mit geringer emotionaler Bindung (unterstes Quartil) 12
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Winterblues?

Herausforderungen in der Teamflihrung

"Gute" Teamfiithrung

Psychologische Sicherheit

Praktische Tipps
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Eine kurze Geschichte Uber die Erforschung guter Fihrung

"Es Lst Personlichkelt" "Netw! verhaltew..."Sttuation..."
1970s

"verdammt, es Lst komplex..."

B.C. 1945 1990s

Trait Modelle Verhaltensmodelle || Kontingenztheorien Transformat.lonal
leadership

Personlichkeit, z.B. * Neu: Fahigkeiten/Skills « Fiedler Contingency < Graen, Uhl-Bien

Today

Weiter-
entwicklungen...

Authentic Leadership

+ Charisma « Ohio State Studies Model (1960s/1993)  (1995) LMX + Google Studien
« Intelligenz (1945) 2 Dimensionen - Hersey & Blanchard - Greenleaf: Servant- . |ytegrated psy. theory
. Extraversion - Blake & Mouton (1964)  (1973) Situational Leadership S e
K : Managerial Grid Leadership - Bass, Avolio (1996) Leadership

ompetenzen Transformational L.
: SerStvertrauen . AVOIIO (201 1) Fu” Fiihrungskraft Produktivitat
. range leadership 4 zeisezung | |

& Purpose

Transformational
Empower, support, demand

Transactional

Direct & incen tivize

Letitbe

Productivity

Individ. Motivation
Effektive Zusammenarbeit

Psychologische Sicherheit

Selbstkompetenz

Engagement o »Team
Sources: Blake, R.; Mouton, J. (1964). The Managerial Grid: The Key to Leadership Excellence. Houston: Gulf Publishing Co. Fiedler, F. E. (1993). The contingency model: New directions for leadership
utilization; Vroom, Victor H.; Yetton, Phillip W. (1973). Leadership and Decision-Making. Pittsburgh: University Press. Bass, B. M.; Avolio, B. J.; Atwater, L. E. (1996). "The transformational and transactional
leadership of men and women". Applied Psychology: An International Review. 45: 5-34. Avolio, Bruce J. (2011). Full range leadership development. Thousand Oaks, CA: SAGE Publications 14
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Beispiel: Aktuellere Forschung zu Teamleistung und Teamfihrung

P"‘ﬁec.t Aristotle

|0 teams 31-,0::@ QS
Q. enp

zzzzzz
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Zielsetzung
& Purpose

Effektive Zusammenarbeit

Psychologische Sicherheit

Selbstkompetenz




FUhrungsentwicklung ist lebenslanges Lernen — mit einer soliden Basis...

Mindset
& Identitat

Experimente

zentor

: Mindset 5
fuhrungskraft Produk}t;vna't .
i - 3
— Personlichkeit Starken
Effektive Zusammenarbeit
Psychologische Sicherheit
Selbstkompetenz Erfahrung
» Team
Idee Erkenntnis
» : n
- »» ...
p 4 m-m .
Werkzeuge Routinen Struktur Prozesse

Fidhrung ist lebenslanges Lernen

© 2024 zentor GmbH
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Winterblues?

Herausforderungen in der Teamflihrung

"Gute" Teamfihrung

Psychologische Sicherheit

Praktische Tipps
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= Psychologische Sicherheit ist das Vertrauen, sich im Arbeitsumfeld "menschlich

und verletzlich" zeigen zu dirfen und fordert effektive Zusammenarbeit

Amy Edmondson (1999)

Psychologische Sicherheit = Ein Arbeitsumfeld, in dem sich Individuen sicher fiihlen, ihre Meinung zu

auBern, Fragen zu stellen, Fehler zuzugeben oder neue Ideen zu teilen, ohne Angst vor negativen
Konsequenzen wie Kritik, Zurilickweisung oder Bestrafung zu haben.

Psychologische Sicherheit ist dynamisch Zwei Hauptkriterien
AIER G E Gemeinschaft Gegenseitiges Vertrauen
* Respekt » Offenheit
 Verlasslichkeit * Individuelles Vertrauen
» Unterstitzung » Verletzlichkeit
Fiihrungskraft Team  Inklusion « Konfliktlésung

zentor 19
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Ein starker Hebel und Herausforderung fur psychologische Sicherheit:

Sich als Fuhrungskraft verletzlich zeigen

Sich verletzlich zu zeigen...

Fordert Vertrauen

Fuhlt sich unangenehm an

Macht mich "menschlich”

Legt Geheimnisse offen

Verbindet mit dem Team

Kann ausgenutzt werden

Psychologische Sicherheit Risiko verletzt zu werden

© 2024 zentor GmbH
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5 Ansatze fur mehr psychologische Sicherheit im Team

Offnen Zuhoren Vorleben

Andere Sichtweisen Zuhéren, um zu Nicht-defensives
einladen und suchen verstehen, nicht um Verhalten vorleben
zu antworten

“Was iibersehe ich?” "Sprich weiter" "Auf Pause driicken”

Source: The Psychological Safety Playbook (2023): Helbig, K & Nroman, M.

zentor
© 2024 zentor GmbH

Erwartungen
steuern

Es braucht Zeit und
manchmal Umwege

“Das ist neu, es ist ok
Fehler zu machen!”

Sicherer
Raum

Raum fir gegenseitige
Unterstiitzung schaffen

"Wie konnt ihr das
ohne mich losen?"




zentor

T

Konkrete Dos und Don'ts, um psychologische Sicherheit als Fihrungskraft zu
fordern

Schwierige Themen als Lernproblem « Hohen Redeanteil vermeiden (aulRer
sehen, nicht als Ausfiihrungsproblem unbedingt erforderlich)

Die eigene Fehlbarkeit anerkennen; sich » Bei Fehlern keine Schuldzuweisung
verletzlich zeigen (selbstbewusst!) sondern Gelegenheit zu Lernen
Neugierde vorleben (nachfragen statt  Starke Personlichkeiten im Zaum halten
beharren) (einschlieBlich der eigenen...)

Gezieltes Lob und Anerkennung « Nicht an den Kopf des Tisches setzen

(Achtung bei Machtposen)

Achtung bei Pushback (nicht zu friih),
ermutigen, Status quo in Frage zu stellen

Eine offene, "menschliche” Atmosphare
(offen, warm, informell, verbindend usw.)

Aufmerksam sein, zuhoren, innehalten

Das Verhalten vorleben, das Sie sehen mochten

22
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Empfehlung Pulse Checks: Eine "Pulsmessung" fir das Teamgefiihl und zum
frihen Erkennen von Herausforderungen

Office Vibe - e |In Summe fiihle ich mich diese Woche meinem

Team stark verbunden
* MS Team Forms
 Ich vertraue meinem Team / fuhle mich sicher,
» Google Forms L Anonyme Schwachen und Unsicherheiten zu zeigen
* Typeform Erhebung!  Wir hatten diese Woche Spal} im Team
« SurveyMonkey * Ich bin fir meine Arbeit nachste Woche motiviert
. . + Diese Woche konnte ich einen Beitrag zum Team

leisten und meine Arbeit war von Bedeutung
Beispiel fiir offene Fragen:

. « Wenn ich eine Sache in der Arbeit diese Woche
* Konsistent erheben andern konnte, wiirde ich ....?

* |Im Team besprechen

« (Start/Stop/Continue Fragen...)
« MalRnahmen umsetzen

zentor 23
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”Nobodg Cares how meuceh You kunow

until they know "

Theodore Roosevelt

zzzzzz
© 2024 zentor GmbH
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Winterblues?
Herausforderungen in der Teamflihrung
"Gute" Teamfihrung

Psychologische Sicherheit

Praktische Tipps

© 2024 zentor GmbH
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Praktische Tipps: Was hilft beim "Winterblues" im Team?
Bewusstsein schaffen / Kontemplation fordern
(saisonales hell braucht dunkel, Yin-Yang, hoch-tief)

Regelmaliger Austausch mit Mitarbeitenden
(1:1 Meetings, Purpose Check-ins)

5 Dimensionen guter Fiihrung
(Selbstkompetenz, psy. Sicherheit, Zusammenarbeit, Motivation, Purpose)

Selbstschutz
(Eigener Purpose, Umgang mit Stress, Produktivitét)

© 2024 zentor GmbH
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Die "Basics" fur mentale Gesundheit im Team und fiir das Selbst

 Qualitat > Quantitat » Physische + psychische < Ausgewogen, individuell
Gesundheit (Dopamin) unterschiedlich
« Tiefschlaf und REM
Phasen am wichtigsten + Regelmaligkeit » Mehr: Wasser, saisonal
wichtiger als Intensitat Obst und Gemise
« Am Ende eines ~90 min
Schlafzyklus aufwachen < Am besten an der » Weniger: Processed
frischen Luft & Sonne food und Zucker

» Gelegentliches Fasten

Licht — Sonne, morgens, von oben

© 2024 zentor GmbH



Als Fihrungskraft die eigene mentale Gesundheit schiitzen:

Mein "Selbst" und meine Rolle in Bezug bringen

Mein Selbst Meine Rolle als

Uberzeugungen Fuhrungskraft

Starken Teammitglied
Werte Mitarbeiter:in

Herausforderung: Die zwei zusammen bringen

© 2024 zentor GmbH
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zentors Leadership Training kombiniert Prasenz, virtuelle und selbstgesteuerte
Formate flr einen effektiven Transfer in die tagliche Praxis

Kick-off
2 Wo vorher 1h virtuell

Intro und
Vorbereitung

Vorarbeit,

Kontext,
Buddy-
Matching

Bootcamp Tag 1 Bootcamp Tag 2

Ganzer Tag Prasenz Ganzer Tag Prasenz

Effektive, authentische Fiihrung | | Transfer in den Fiihrungsalltag Integration
Fuhrungsbild Purpose-Driven Vom Fihrungsbild in die Praxis, Fuhrungs-
Leadership mit Selbstreflektion | | Losungsfindung, Tools, Ubungen Experimente,
T ™ a9 Kollegiale
Ideas. Insights Fa"beratung
b o L, »»»
< \ NS J

Follow-up
2 Monate spater 2h

Diagnostik
und Selbst-
kompetenz

Assessment: zentor Leadership Profil

-I-I\
|

Begleitender Onlinekurs: Purpose finden

individuelle
Themen und
Transfer

Konkrete Herausforderungen mit Losungen s

Buddy-System, Tools, praktische Ubungen a o

/

virtual zentor
6 Monate inklusive

Al Leadership
Coach

- J

© 2024 zentor GmbH
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BARMER

Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkaeit!
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Kostenloses Online-Seminar

Work-Life-Balance: Strategien fur gesunde Gewohnheiten*

Montag, 18. November 2024, 18:30 - 20:00 Uhr

Diplom-Okonomin und Personal- und Business Coach Alexandra Léwe
verrat Tipps und Strategien flir mehr Gelassenheit und gesunde
Verhaltensweisen im Job und in der Freizeit.

Das Seminar geht unter anderem auf Folgendes ein:
v"Warum Stress auch seine guten Seiten hat

v"Weshalb die richtige Einstellung so wichtig ist und was unser
Unterbewusstsein damit zu tun hat

v"Warum Bewegung und Ernahrung echte Game-Changer sein kénnen

v Wie Praxisiibungen fur mehr Achtsamkeit im Alltag sorgen kénnen




BARMER

v" On-demand Angebot
v 30 Minuten Video-Training

v' Spannende Facts, wie sich Gewohnheiten
verandern lassen und mehr Achtsamkeit gelingt

v Hilfreiche Strategien mit Ubungen




Kostenloses Online-Seminar NEE

Beschaftigung von pflegenden Angehorigen —

2)
das sollten Sie als Unternehmen wissen «

Donnerstag, 14. November 2024, 10:00 - 11:00 Uhr

Das Seminar geht unter anderem auf folgende
Fragen ein:

Was fur Freistellungsmoglichkeiten gibt es fur
pflegende Angehdrige?

Welche Auswirkungen haben die verschiedenen
Freistellungen auf die Sozialversicherung?

Was konnen Arbeitgeber tun, um ihre Angestellten in
diesen Zeiten zu unterstutzen?

Welche Angebote hat die BARMER fur
Unternehmen?

et



BARMER

fir Unternehmen

= Telefonservice fur Firmenkunden
Den Telefonservice der BARMER erreichen Sie von Montag bis
Freitag zwischen 7 und 20 Uhr, deutschlandweit und kostenfrei
— auch ubers Handy unter 0800 333 0505

= Rickrufservice
Sie mochten, dass wir Sie zurlckrufen? Schicken Sie uns
einfach lhre Telefonnummer und die bevorzugte Anrufzeit. Wir
rufen Sie so bald wie mdglich an. www.barmer.de/f005534

» E-Mail
Sie bendtigen ein Formular oder haben eine konkrete Frage?
Senden Sie eine E-Mail an die BARMER.
www.barmer.de/f002088






