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Das bin ich

Isar-Amper-Klinikum

k b O REGION MUNCHEN

Zuverldssig an lhrer Seite

Antonia Glossner

Sozial- und Gesundheitsmanagerin (B.A.)

Betriebliche Gesundheitsmanagerin (BBGM)

Meditationskursleiterin und Yogalehrerin

Physiotherapeutin (stat. anerk.)

Im kbo-Isar-Amper-Klinikum seit Jan 2022 in der Funktion
als Leitung der Stabstelle des Betriebl. Gesundheitsmanagement

4400 Mitarbeitende
« 13 Standorte in und um Minchen
« Eine der groften Psychatrien Deutschlands

* Akademisches Lehrkrankenhaus
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Isar-Amper-Klinikum

o REGION MUNCHEN
. kbo :
StreSS |St daS neue Normal Zuverlassig an Ihrer Seite

Stress = Korperreaktion — kann schwachen oder starken

Positiver

Stress
Negativer

Stress

Beispiel: Smartphones

Ein unreflektierter oder Ubermaliger Gebrauch kann zu erhohtem Stress, Angstzustanden und anderen
psychischen Belastungen flihren.*

Die Gallup Studie 2024 bestatigt:
« Stresslevel in Deutschland tber dem Europaischen Durchschnitt.

* Nur noch 45% der deutschen Beschaftigten sind zufrieden.

*Smartphone addiction, stress, and depression among university students (2024)

Antonia Glossner Von Stress zu Starke | 30.09.2025 | 3




Isar-Amper-Klinikum

. . . kboo REGION MUNCHEN
Stress bringt uns in den Uberlebensmodus Zuvetassig an Ihrer Seite

Warum dbergehen wir Pausen — obwohl unser Korper sie klar einfordert?

Neurobiologisch betrachtet:

Unter Stress aktiviert der Sympathikus (autonomes Nervensystem) unseren Uberlebensmodus:
» Puls steigt

*  Atmung wird flach

« Korperanspannung nimmt zu = innerer Antreiber.

In diesem Zustand geht der Zugang zu bewussten Entscheidungen und Selbstregulation verloren.

Studien zeigen:

Chronischer Stress schwacht zudem die Korperwahrnehmung, sodass wir BedUrfnisse und

unser Bauchgefuhl Ubergehen (gestorte interozeptive Wahrnehmung = Symptom psych. Erkrankungen).

Antonia Glossner Von Stress zu Starke | 30.09.2025 | 4



Isar-Amper-Klinikum

k b 0 REGION MUNCHEN

Stress fuhrt zu hohen Fehlzeiten 7iivenldssl an hter Selte

» Psychische Erkrankungen zahlen inzwischen seit Jahren zu den drei fihrenden Ursachen fir Fehlzeiten —
und stellen damit eine der groRten Herausforderungen fur Unternehmen dar.

 Eine Studie der BAUA aus dem Jahr 2025 zeigt, wie emotionaler Stress/ Burnout nicht nur subjektives Leiden bedeutet,
sondern messbar mit der Dauer der Arbeitsunfahigkeit verbunden ist.*

* Deutliche Zunahme krankheitsbedingter Fehlzeiten durch psychische Erkrankungen wie Depression.
Im 10-Jahres Vergleich (2013-2023): Anstieg Fehltage um 52% (DAK-Psychreport fur 2024**)

» Auch bei Klinikpersonal ist der Arbeitsausfall mit psychischer Diagnose uberdurchschnittlich hoch!



Isar-Amper-Klinikum

. . . . kboo REGION MUNCHEN
Gesundheit ist ein Kontinuum und kein Zustand” iR .

« Gesundheit = Prozess
— nicht ,entweder gesund oder krank®, sondern ein Kontinuum zwischen beiden Polen.

« Stressoren sind normal
Entscheidend ist nicht die Vermeidung, sondern der Umgang damit.

« Widerstandsressourcen
Stress kann erfolgreich bewaltigt werden durch soziale Unterstutzung, Wissen, finanzielle Sicherheit und
Resilienz

» Schlussel zur Gesundheit - Koharenzgefuhl (Sense of Coherence, SOC)
« Verstehbarkeit — Situationen sind einordbar.
+ Handhabbarkeit — ich habe Ressourcen, um damit umzugehen.
« Sinnhaftigkeit — Herausforderungen lohnen sich, haben Bedeutung.

 Praktische Bedeutung fur Unternehmen
— Weg von reiner Krankheitsvermeidung (Pathogenese)
— Hin zu Ressourcenstarkung, Resilienz & Sinnvermittlung

Antonia Glossner *Salutogenese nach Antonovsky (1970) Vion Stress zu Stérke | 30.09.2025| 6




Der Hebel liegt in der Pravention

Achtsamkeit = bewusst im Moment,

Resilienz = psychische Wlderstandskraft

Antonia Glossner

Isar-Amper-Klinikum

k bOQ REGION MUNCHEN

Zuverldssig an lhrer Seite

Die wircklich groien Hebel
liegen vorallem in der Pravention!

Von Stress zu Stérke | 30.09.2025 | 7
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Isar-Amper-Klinikum

. . . . . kboo REGION MUNCHEN
Eln BaUSteln a”eln reICht nICht aus Zuverldssig an lhrer Seite

Integriertes MaBnahmenkonzept:

N 1. Verhaltenspravention:
@ Korperlich Psychisch belastete Beschaftigte unterstitzen,

Burnout vorbeugen, individ. Resilienz fordern

@ Mental Uber den Einsatz diverser Nudging-Malinahmen
(nachfolgend vorgestellt)

2. Verhaltnispravention:
a.) Belastete Beschaftigte erkennen:
Warnsignale kennen, richtig reagieren

“&>>  Sozal durch das Angebot eines Fiihrungskrafte-Workshops:
“Gesunde Fuhrung” (nachfolgend vorgestellt)

ﬁ Organisational
b.) Umgebungsbedingungen verbessern und Gefahrdungen reduzieren

durch die Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastungen

Antonia Glossner Von Stress zu Starke | 30.09.2025 | 9



Isar-Amper-Klinikum

kb 0 REGION MUNCHEN

Maflnahme 1 und 2: Seminare zur Stressbewaltigung Zuvelassig an Iher See

Isar-Amper-Klinikum

k boo REGION MUNCHEN

Zuverldssig an Ihrer Seite

Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit

2. Acht-Wochen-Programm nach Jon Kabat-Zinn
08. Januar 2025 bis 26. Februar 2025

1. Einsteiger-Zwei-Tages-Seminar
05.-06. Dezember 2024

: ® e

MBSR — Mindfulness-Based Zertifiziert nach DIN EN 1SO 9001 in ihrer aktuellen Version .0
H .-:-:

Stress Reduction ° 0000

Antonia Glossner Von Stress zu Starke | 30.09.2025 | 10




Isar-Amper-Klinikum

. . k b O REGION MUNCHEN
StreSSbeWaltlgung durCh AChtsamke|t (MBSR) Zuverlassig an lhrer Seite

1.) Zwei-Tages Seminar fUr Einsteiger
(Einflhrung in Mindfulness-based Stress

Reduction)
Das MBSR-Acht-Wochen-Programm umfasst Das Einsteiger-Zwei-Tages-Seminar umfasst
e Ein personliches Vorgesprach mit der Gruppenleitung ® Zwei Kurstage am 5 und 6. Dezember 2024
(verbindliche Voraussetzung fiir eine Teilnahme) (Donnerstag und Freitag) von 9.00-16.00 Uhr 2 ) M BS R Prog ramm (ACht WOChen
38 ?itzungen zu je 2,5 Stunden (1 x wochentlich) jeweils . Zifalgmppe: Interessierte aus allen Berufsgruppen Aufbau prog ram m) n aCh PrOf Jon Ka bat_
Mittwochs 17.00 - 19.30 Uhr * Teilnehmerzahl: max. 15 Personen
am8.1.,15.1,22.1, 29,52, 12.2,,19.2,,26.2. Zinn (eV|deana|Ser’[ und wissenschaftl.
* Ein ganztagiger Ubungstag am Wochenende (, Tag der Inhalt
Achtsamkeit") am Samstag, 15.02.2025, 9.00 - 16.00 Uhr » Einfiihrung ins evidenzbasierte MBSR-Training an nerkan nt)
e Tagliches Praktizieren von Achtsamkeit (45 — 60 min.) in « Informationen zur Struktur von MBSR
Eigenverantwortung * Kennenlernen von Stressbewaltigung oy o
« Ubungsmaterial (Kursbroschiire und Audioanleitungen) * Reflexion der Selbstfiirsorge ° StreSSbewaItlg u ng d u rCh d e U bu ng
« Ubungen im Achtsamen Yoga :
Uber Philipp Ziegler der AChtsam kelt
« Seit 2001 als Krankenpfleger bei kbo, Uber Achim Kollross
seit 2017 pflegerische Leitung e Fachkrankenpfleger fiir Psychiatrie ° U bu n e n Zu r Kér e rwa h rne h m u n
e Langjahrige eigene Yoga- und Meditations- « Heilpraktiker fiir Psychotherapie g p g
praxis * seit 2005 zertifizierter Kursleiter fiir
* Seit etwa 6 Jahren kontinuierliche Leitung von . Stressbewaltigung durch Achtsamkeit” ° E | nfaChe Deh n-u nd
Achtsamkeitsgruppen mit Patient*innen (Mindfulness-Based Stress Reduction) -
* MBSR-Lehrer in Ausbildung bei Arbor-Seminare » Vom Berufsverband fir MBSR/MBCT als Senior Teacher Beweg u ngSU b un ge n
Level 3 (besonders erfahrener Lehrer) anerkannt.
Ort ¢ Weiterbildung bei Jon Kabat-Zinn und anderen . . .
Haus 3, Bewegungstherapieraum im EG * Kursleiter fir Qigong (Deutsche Qi Gong Gesellschaft e.V.) * S|tZ' un d Ge h m ed |tat|0n en
e Zenlehrer der Zen-Linie Leere Wolke — Willigis Jager
Zusatzinfo ° 1
Dieses Training ist fiir Sie komplett kostenfrei (die Kosten Ort AChtsamer U mgang m It Gedan ken !
werden vom kbo-Isar-Amper-Klinikum getragen). Haus 4, Raum 24.2 Gefu hlen u nd der Kom mun | ka“on

» Selbstflrsorge

Antonia Glossner Von Stress zu Starke | 30.09.2025 | 11




Malnahme 3: "Standfest trotz Gegenwind"

Isar-Amper-Klinikum
REGION MUNCHEN

kbo

Zuverlassig an lhrer Seite

5 Wochen- Konzept

Kick Off- Seminar:
Allg.
Wissensvermittlung zu
Stress
(Eingangsbefragung)

Antonia Glossner

Drei Seminare:
Behandlung von
gewahlten
Vertiefungsthemen
(Praxisnah)

Abschluss-
Seminar:
Anwendung im Alltag
(Ausgangsbefragung)

jTMlIlFES\I‘.\THODfﬁ‘EEEHVJIHB

MOOVE

GESUNDE ARBEIT

Was e 'mich? F A, M, L | ENPIES
‘ : E . Isar- r-Klinikum
1 kb 00 iy rtotelaalll
A A R, B . E J'B Zuvetissig an lhes Seit
E . -—

Vier Griinde fir lhre Teilnahme

Starkung individueller Ressourcen & Férderung Wohlbefinden fir jeden

§
2 Positive Effekte fiir die eigene mentale Gesundheit erzielen, aber auch
> fir Ihre Kolleg:innen, Familie und Freund:innen

“ Unterstitzung und gegenseitiges Verstandnis schaffen

@ @ Individuelle, emotionale und soziale Aspekte des Zusammenwirkens
® verstehen und beeinflussen

Der Projektablauf im Uberblick

1. Seminar 3. Seminar 8oom ¥
800 ﬂﬁF
am 23.10.2025 q&Y am 13.11.2025
vc;n .14:30 bis = vc>1r:s 1 ;63L(’)ht:is Ak
Kick-Off Sty g 0L Workshop
Haus 4, 24.1 - Seminar Haus 4, 24.1
am 07.10.2025 e am 28.10.2025 am 25.11.2025
von 14:30 bis ﬁ*@q von 14:30 bis von 14:30 bis
16:30 Uhr A 16:30 Uhr 16:30 Uhr
Haus 4, E.19 Haus 4, E19 Haus 4, 24.2

Von Stress zu Starke | 30.09.2025 | 12




Isar-Amper-Klinikum

| kbOQ REGION MUNCHEN
MaBnahme 4: Schaffen eines Erholungsraumes Zuverssig an hrer Seit

Etablierung eines Meditationsraumes, inklusiver Entspannungsmassageliege "Seroton".

Forderung der Selbstwirksamkeit durch

Kennenlernen von i it
n\?\;ﬁﬂzzouoézﬁ ' I\/Ilézlgitga?icl:ner(1a
V i ﬁ il = | I
erbesserung der Etablierung von — |
Korperwahrnehmung Achtsamkeit 240 = | H““”“”” | mm"“

Erlernen von
Atemtechniken

‘ Ziel: Nachhaltiger Aufbau von Resilienz bzw. innerer Starke

Antonia Glossner Von Stress zu Starke | 30.09.2025 | 13



Isar-Amper-Klinikum

| kbOg REGION MUNCHEN
Malinahme 5: Yogakurse vor Ort im kbo- IAK Zuverlsssig an hrer Seit

Kursstaffel

« Ganzjahrig 2x

* Geringer Aufwand

* Niederschwellig in der Mittagspause
» Kostenlos

« 1xjahrlich in der Arbeitszeit
 Kurse aufeinander aufbauend

* 10 Termine

 Versch. Standorte

Antonia Glossner Von Stress zu Starke | 30.09.2025 | 14



Malinahme 6

Isar-Amper-Klinikum

kb 00 REGION MUNCHEN

Zuverlassig an lhrer Seite

Bewegung
Stressabbau durch
verschiedene
sportliche Angebote

Entspannung
Sauna/ Wellness
Massage

Antonia Glossner

Firmenfitness

Achtsamkeit / Meditation

7 mind App: Unterstutzung des
Schlafs, Meditation (flexible
integrierbar)

Harmony App

Atmung durch Yoga
Apps wie Asana Rebel,
Yoga Easy

Live Studio Yoga Kurse

Von Stress zu Starke | 30.09.2025 | 15



Isar-Amper-Klinikum

MaBnahme 1 kbOQ REGION MUNCHEN
New Work — Erfolgreiche Fuhrungskrafte leaden gesunder  zuerassio an s seice

Workshop ,,Gesunde Fiihrung“ — Coaching fiir Flihrungskrafte
Ziel: Sensibilisierung der Fuhrungskrafte, Fungieren als Vorbildfunktion

Grunde:

« (Gute Fuhrung steigert nachweislich die Lebenszufriedenheit und reduziert negative Emotionen wie Stress und
Wut (Gallup-Studie 2024).

 Fuhrungskrafte pragen durch ihr Verhalten direkt die mentale Gesundheit und Motivation ihrer Teams.

 Ein gesundes Fuhrungsverhalten wirkt praventiv, starkt die Resilienz im Unternehmen und reduziert

krankheitsbedingte Fehlzeiten.

Nachhaltigkeit: HR muss die mentale Gesundheit strategisch fordern und in der Unternehmenskultur verankern!

Antonia Glossner Von Stress zu Starke | 30.09.2025 | 16



Isar-Amper-Klinikum

k bOQ REGION MUNCHEN

Zuverlassig an lhrer Seite

Der Aufwand lohnt sich!

Von Stress zu Starke - Wirkungskette

STRESS- BEWALTIGUNGS- STARKE /
STRESSOR g REAKTION i S L " WACHSTUM

AuBere oder

Korperlich Problemorientiert, Reflexion, Resilienz-

innere und emotionsorientiert, Lernen steigerung,

Belastungen psychisch ressourcenorientiert Selbst-

wirksamkeit,

Leistungs-

steigerung

e g e i o e L ‘:'|
Vorteile fur Individuen:  jdada Vorteile fur Organisationen:

 weniger Erschopfung
» mehr Energie, innere Klarheit und Achtsamkeit
 (Ganzheitliche Methoden zur Resilienzforderung
 “Hilfe zur Selbsthilfe”

—> langfristige Veranderung im Umgang mit Stress

Antonia Glossner

OoOnd
weniger Fehlzeiten und Ausfalle

mehr Kreativitat bzw. Innovationskraft
Gesunde Rahmenbedingungen

Langfristige positive Effekte

Von Stress zu Starke | 30.09.2025 | 19




Isar-Amper-Klinikum

o REGION MUNCHEN
kbo "
Take = awayS Zuverldssig an lhrer Seite

Stress ist kein Feind, sondern ein Hinweis.

Achtsamkeit + Resilienz = trainierbare Fahigkeiten.

Steter Tropfen holt den Stein!

Nur ein integrierter praventiver Ansatz schafft echte Starke.

Antonia Glossner Von Stress zu Starke | 30.09.2025 | 20
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Isar-Amper-Klinikum

kb O REGION MUNCHEN

B||dq Ue||en Zuverldssig an lhrer Seite

1. Bambus Wald - Kostenloses Foto auf Pixabay

2. Stress Burnout Geschaftsmann - Kostenloses Foto auf Pixabay

3. Technologie Laptop Klaviatur - Kostenloses Foto auf Pixabay

4. Stress Burnout Mann - Kostenloses Foto auf Pixabay

5. Surfer Wellen Ozean - Kostenloses Foto auf Pixabay

6. Baume Sonnenstrahlen Natur - Kostenloses Foto auf Pixabay

7. Yogabild: Pixabay
8.  Wirkungskette: von Chat GPT

9. GrolRe Wellen Surfer Indonesien - Kostenloses Foto auf Pixabay

Antonia Glossner Von Stress zu Starke | 30.09.2025 | 22



https://pixabay.com/de/photos/bambus-wald-bambus-gr%C3%BCn-65728/
https://pixabay.com/de/photos/stress-burnout-gesch%C3%A4ftsmann-mann-2883638/
https://pixabay.com/de/photos/technologie-laptop-klaviatur-791029/
https://pixabay.com/de/photos/technologie-laptop-klaviatur-791029/
https://pixabay.com/de/photos/technologie-laptop-klaviatur-791029/
https://pixabay.com/de/photos/technologie-laptop-klaviatur-791029/
https://pixabay.com/de/photos/surfer-wellen-ozean-meer-seest%C3%BCck-1836366/
https://pixabay.com/de/photos/b%C3%A4ume-sonnenstrahlen-natur-8563877/
https://pixabay.com/de/photos/gro%C3%9Fe-wellen-surfer-indonesien-2193828/

