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BURN-OUT

Wenn Arbeit krank macht

Nichts geht mehr: Wenn der Druck im Job zu grof? wird, Angestellte sich ihren Aufgaben
nicht mehr gewachsen flhlen, unter Angstzustanden leiden, nicht mehr schlafen
konnen und weniger leistungsfahig sind, folgt meist die Diagnose: Burn-out-Syndrom.
Doch was ist das eigentlich? Bei welchen Anzeichen muss ich mir Sorgen machen? Wie
lasst es sich therapieren? Und was konnen Chefs tun, um ihre Angestellten vor einem
Burn-out zu bewahren? Alles, was Sie zum Thema Burn-out wissen mussen.

Standige Erreichbarkeit
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”DauerStreSS SChadigt daS GEhiI’n“ sl

Stresspravention in Unternehmen:

Der Medizin-Nobelpreistrager Thomas Suidhof spricht im Interview Eine sehr personliche
tiber die Risiken von Smartphones und standiger Erreichbarkeit. Angelegenheit!

Wann macht uns Arbeit krank?

03.10.2015

32005 CEST | Ak 06/04/2017 11:12 CEET

Stress und Burnout der Mitarbeiter vorzubeugen ist zu einer der
dringlichsten Herausforderungen in den Unternehmen geworden.
Die Stresspravention ist in der Regel dann erfolgreich, wenn die
Firmen ihr Augenmerk auch auf die individuellen Stressoren der
Mitarbeiter richten.



Die Arbeit ist Stressfaktor Nummer eins in
Deutschland! und fur viele Arbeithnehmer wird es
zunehmend schwieriger, wirklich produktiv zu seinZ,

insey Quarterly
(3) Bundesamt fur Arbeitsschutz und —medizin



M I n d a n C e

Mentaltraining als Tell der
betrieblichen Gesundheitsforderung & Personalentwicklung



Digitales Mentaltraining auf der Basis von
Achtsamkeit und Neurowissenschaften

Das Training verfolgt folgende Ziele

Stressreduzierung

Verbesserung der emotionalen
Intelligenz

Konzentration

Reduzierung der
Krankheitstage

Steigerung der Produktivitat







Ablauf R1[H

Mindance
Starte mit dem Grundlagentraining

In vier Trainingspaketen a 14 Tage setzt du
die Basis fur einen gelassenen und
freudvollen Geist

Nachhaltiges Training
Weitere Trainingspakete warten auf dich

Entspannung Schlaf Kreativitit Selbstwert Erstelle dir deinen individuellen Trainingsplan und vertiefe
deine Praxis in ausgewahlten Themen wie zum

Beispiel Schlaf, Kreativitat oder
emotionale Intelligenz.

Job Minis Fokus Gluck Motivation

Achtsamkeit Perspektive Leistung Mitgefihl

www.mindance.de



Lesson Feedback

@ Feedback positive

@ Feedback negative

Mood Feedback

@ Feedback positive
@ Feedback negative




Alle Empfindungen im gegenwartigen Moment g ’ Achtsamkeit
bewertungsfrei zuzulassen und zu spiren

Ziele:
- Konzentration

- Wohlbefinden
- Entspannung

Ubungen:
- Atemtechnik
- Body Scan
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“It s important to train your mind like you train your biceps in the gym!“

David Creswell, Carnegie Mellon University




Nachhaltiges Achtsamkeitstraining fur
jeden Mitarbeiter

Individuell in den Alltag integrierbar (10- 15 Min. -
taglich) -

-
Training jederzeit und Uberall \

Zugeschnitten auf die Bedurfnisse von Angestellten
Komplett anonymisierte Daten

Integration kurzer Umfragen zur Verfassung der
Mitarbeiter




Messbare und transparente Ergebnisse fur

lhr Unternehmen

Allgemein

Mentaler
Status

Beliebte
Trainings

Mentaler Status

Ubersicht

80%

Motivation

Antworten lhrer Mitarbeiter

Gestresst ruhle ich mich... Ich gehe gern zur Arbeit
9% Festnie 25% Jeden Tag

13% Seten 19% BSis auf wenige Ausrahmen

35% Manchma 35% Meistens schon

Messung verschiedener
Parameter

Standige Ubersicht zur
mentalen Verfassung der
Mitarbeiter

Moglichkeit zur Auswanhl
pbestimmter

Trainingsschwerpunkte







