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Fuhrung

Zukunftskompetenzen in den kommenden 5 — 10 Jahren

Reasoning, problem—solving and ideation
Analytical thinking and innovation
Resilience, siress tolerance and flexibility
Complex problem—solving

Creativity, originality and initiative
Emotional intelligence

Cnitical thinking and analysis

Service onientation

Future skills

Technology design and programming
Active learning and learning strategies
Technology use, monitoring and control
Systems analysis and evaluation
Leadership and social influence
Technology installation and maintenance

Instruction, mentoring and teaching

Future skills by share of respondents
Five answers accepted. Sorted by votes.
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193 /61%

189/ 58%

2107 66%

80%

* Problemlosefahigkeiten fur
einen Umgang mit komplexen
Anforderungen

* Und: Selbstkompetenzen

Resilienz

Stressstabilitat

Flexibilitat

100%
Quelle: CSNCH (2022) Employer Survey 2022 — Basic Report,

List of Skills: World Economic Forum The Future of Jobs Report, 2020
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«Sie konnen andere Leute nicht
managen, wenn Sie sich selber nicht

.f

managen konnen.» «For new work, you need inner
Peter F. Drucker, Okonom work.» «Become your own master of
training your brain.»

Tania Singer, Neurowissenschaftlerin
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Achtsamkeit = Zustand der Aufmerksamkeit

Achtsamkeit = Fahigkeit zur Selbstregulation
Achtsamkeit = innere Haltung der Akzeptanz
Achtsamkeit # Entspannung

---:-ﬂ-‘.; q
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Hinfuhrung

Forschung zur Achtsamkeit

"Mindfulness" journal article titles published by year: 1980-2021

+ 40 %
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American Mindfulness Research Association, 2022 Year
Source: goAMRA.org

6 | Achtsamkeit & Organisationsresilienz 3. November 2022 O OST




Wirkung

«Zunahme von Freiheitsgraden» (esch, 2014)

verbesserte

Mechanismen der Achtsamkeit
Emotionsregulation \

verbesserte Bessere

Achtsamkeit Aufmerksamkeits- —— ]
dauer und -lenkung Selbstregulation

\ mehr im Kontakt mit /

sich selbst

Quelle: Tang, Holzel & Posner (2015). The Neuroscience of Mindfulness Meditation. Nature Reviews Neuroscience
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Hinfuhrung

Studie zum Gedankenwandern \ o
(Killingsworth & Gilbert, 2010)

* Unsere Aufmerksamkeit ist ca. 50% der Zeit nicht bei
dem, was wir gerade tun

* Menschen sind zufriedener (im Flow), wenn sie “bei
der Sache sind”

* |Im Unterschied zum unruhigen Herumwandern der
Gedanken

« Unabhangig davon, ob etwas Angenehmes oder
Unangenehmes getan wird

)
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« Wir verfallen automatisch in den «Tun-Modus» und
planen die Zukunft oder machen uns Sorgen uber das
Vergangene.

Quelle: Killingsworth & Gilbert (2010) A wandering mind is an unhappy mind. Science
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Stressforschung

Stressstabilitat erlernen

Gaspreisentwicklung

In Euro/MWh m
250

Bei Trainierten geringere
Stressreaktion das emotionale
Zentrum (Amygdala) ist weniger

aktiviert

Quelle: Hélzel et al. (2013) und Hélzel (2022)
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Mehr Aktivitat im
vorderen Cortex

 Besseres Problemosen
 Mehr Flexibilitat
 Mehr Kreativitat

OOST



Stressforschung

Neuroplastizitat

Bildquelle: ttps://www.mpg.de/7426068/f001_focus_020-026.pdf
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Stressforschung

Wirksamkeit im Arbeitskontext

Achtsamkeitsbasierte Trainingsprogramme im Arbeitsumfeld

reduzieren verbessern

o Stress * Achtsamkeit

G « Mitgefuhl / Empathie Q

* Lebensqualitat

* Burnout-Symptome

« Mentale Erschopfung

» Korperliche Beschwerden  Arbeitszufriedenheit

Vielfaltige Wirkung auf das psychische und physische Wohlbefinden und nachhaltige
Steigerung des subjektiven Wohlbefindens

Quelle: Vonderlin et al. (2020).
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Resilienz

Fuhrung als Teil der Organisationsresilienz

Meine
Organisation

« Zusammenhange von Fuhrung und
Gesundheit

- Gesundheitsforderndes Verhalten wirkt auf
Krankenstand bzw. Anwesenheit und
Arbeitsfahigkeit

- Laissez-faire Fihrung oder Ungeduld
zahlen zu den Risikofaktoren
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fuhren:
Entwicklungen und
Veranderungen
anstossen

itarbeitende
fuhren:

mit Bedurfnissen
und Anspruchen
umgehen

Mich selbst
fuhren:
Gesundheit und
Stabilitat

3. November 2022 O OST




13

Resilienz

Fuhrungskrafte haben Einfluss

Umgang mit Belastung: Wie fuhre ich mich, was
treibt mich an, wie mache ich Druck?

Lenkung der Aufmerksamkeit: \Weniger
gewohnte Pfade, wach werden flr das was jetzt
ist, Raume fur Kreativitat schaffen

Halten emotionaler Reaktionen: Prasenz statt
Aufregung, Unsicherheit als Quelle fur Kreativitat,
Wertschatzung ausdrucken

Managen von Ubergangen: Weniger Festhalten,
mehr Offenheit fir die Normalitat von Ubergangen,
Prozesse zu Ende gehen lassen, ein Ende feiern

Organisationsveranderungen managen: Andere
mitnehmen, Klarheit und Orientierung

FORIWORDS BY JON WABAT-TINW AND DANIIL GOLEMAN

Search Inside Yourself Programm

Intelligenz
Achtsamkeit: Wechsel vom
Autopiloten Bew!

Ubung: Offenes Gewahrsein

Ubung: Body Scan

Selbstwahrnehmung: Eigene innere

Zustande kennen

12:30 — Achtsames Mittagessen

Selbststeuerung: Geschickte
Umgang mit Impulsen und
Reaktionen

17:30 — Ende Tag 1

=)
=] Search
= |nside

Ricksc ‘Y()u. 1/-"S elf

Empatt THE UMEXPECTED PATH TO ACHIEVING

ande SUCCESS, HAPPINESS (AND WORLD PEACE
“y

12:30 -

CHADE-MENG TAN

® rmawe 40 bEuey Em rrgeruel mmp o S gremed e b @

v B ww b w8 e s rmaly
—EPC SCPMIOT, sl (hiesas o s

Leadership: Fihren mit Mitgefihl

Ubung: Mitgefar

Ubung: Fihrungs-Commitment

17:30 — Ende Tag 2

Achtsamkeitsbasiertes Trainingsprogramm bei Google

Verdndert nach: Jeremy Hunter (Peter F. Drucker School of Management)

Achtsamkeit & Organisationsresilienz
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Fazit

Take Home Message

Achtsamkeit & Organisationsresilienz

Mit Achtsamkeit R

3. November 2022
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im Alltag schaffen

essourcen



Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

AcHtsamkeit & Organisationsresilienz 3. November 2022
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