® conpadres

Vernetzungskonferenz des

Vaternetzwerkes conpadres
Mental Health

17. Mai 2022 10.00-13.00Uhr



_ Check-in, BegruBung und Einfihrung ins Thema Mental Health

_ Keynote-Interview "Psychische Gesundheit - ein Thema fur Manner?" mit
Bjorn Stffke, Autor und Psychologe, Marco Krahl, stv. Chefredakteur Men's
Health

_Interview "Umgang mit psychischen Erkrankungen bei Kindern" mit Manuela
Richter-Werling, Grinderin von "lrrsinnig menschlich”

_Interview "Der Blick in die Unternehmen - Was machen die Unternehmen zum
Thema Mental Health?" mit Margit Werner, Leiterin der pme Familienservice
Nord sowie Axel Jutte, Global Mindfulness Practice bei SAP, und Florian
Schnarr, dads@SAP

— Pause
_Interview "Was bringen Mental Health Apps?" mit Manuel Ronnefeldt,
Founder & CEO 7Mind

_ Break-out-Sessions - Wissens- und Ideentransfer in die internen
Vaternetzwerke

— Vorstellung der Ergebnisse
— Resiimee, Ausblick und Abschluss
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Unsere Referent:innen heute:

Bjorn Siifke

Axel Jiitte

02.06.2022

SN

Manuela
Richter-Werling

Florian
Schnarr
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Margit
Werner

Manuel
Ronnefeldt

Marco Krahl


https://youtube.com/playlist?list=PLx3gmag1h3G1fhJ7H9pycE_K1kZwe_o0i
https://youtube.com/playlist?list=PLx3gmag1h3G1fhJ7H9pycE_K1kZwe_o0i

Mentale Gesundheit und psychische Storungen - eine Definition

DEFINITION der WHO (World Health Organisation)

Psychische Gesundheit ist ein Zustand des Wohlbefindens, in dem eine Person ihre
Fahigkeiten ausschopfen, die normalen Lebensbelastungen bewaltigen, produktiv arbeiten und
einen Beitrag zu ihrer Gemeinschaft leisten kann.

Psychische Storungen stellen Storungen der psychischen Gesundheit einer Person dar, die
oft durch eine Kombination von belastenden Gedanken, Emotionen, Verhaltensweisen und
Beziehungen zu anderen gekennzeichnet sind. Beispiele fur psychische Storungen

sind Depressionen, Angststorungen, Verhaltensstorungen, bipolare Storungen (manisch/depressiv)
und Psychosen (Horen von inneren Stimmen).

Europaischer Aktionsplan der WHO fiir psychische Gesundheit:
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0008/135218/65wd11g_MentalHealth-2.pdf

02.06.2022 ©Véter gGmbH 4
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Ein paar Zahlen zum Mental Health Awareness Month

* In Deutschland sind pro Jahr 27,8% der Erwachsenen i r e
von einer psychischen Erkrankung betroffen, wobei i

die Dunkelziffer noch deutlich hoher ist.
* |m Jahr 2020 starben in Deutschland insgesamt 9206 RECOVERY SOLUTIONS

Personen durch Suizid. E‘EIBI\II)EI)&WFXS%OBIATE d
 Manner nahmen sich deutlich haufiger das Leben als —
Frauen - rund 75 % der Selbsttotungen wurden von ZSURNECICEESEERY

Mannern begangen. (Quelle: Statistisches Bundesamt)

,Die Zahlen sind erschreckend, umso wichtiger ist es, zu versuchen, ein Mental Health
Ally zu sein. Das fdngt damit an, dass wir uns fortbilden, dass wir besser zuharen, dass
wir nachfragen, dass wir das Thema gemeinsam mit HR auf die Agenda setzen, um das
Bewusstsein flir mentale Gesundheit zu scharfen. Lasst uns gemeinsam wachsam sein.
Jeder kann einen kleinen Beitrag leisten.”

02.06.2022 ©Véter gGmbH


https://www.linkedin.com/search/results/content/?keywords=Mental%20health%20awareness%20month&sid=Vrx&update=urn%3Ali%3Afs_updateV2%3A(urn%3Ali%3Aactivity%3A6931171948513099776%2CBLENDED_SEARCH_FEED%2CEMPTY%2CDEFAULT%2Cfalse)
https://www.linkedin.com/pulse/mental-health-awareness-month-7-ways-substance-use-amanda/
https://www.linkedin.com/search/results/all/?keywords=Mental%20Health%20Awareness&origin=GLOBAL_SEARCH_HEADER&sid=2c%2C

Die mentale Belastung hat in der Coronakrise noch zugenommen...

r——— Eine Studie der Harvard University hat

= nEine Dreiviertelmillion Menschen stirbt

jahrlich an Uberarbeitung« gezeigt, dass sich in Landern, in denen es

Geeulhelisaperts Frark Pesa spialit s nnprockiktive:iane rbelbszsiten od saek wie e I nen LU C k d own q a b/ d I 2 A rb 2 I tsze I ten um

die Pandemie den Job-Stress verstarkt hat.

e B e durchschnittlich zehn Prozent erhoht haben.
I I ||/ jemand schon vorher um die 50
Stunden gearbeitet hat, rutscht er oder sie
damit uber das kritische Limit. Das ist
gefahrlich.”

Quelle: https://www.spiegel.de/karriere/who-experte-frank-pega-lange-
arbeitsstunden-sind-nichts-mehr-auf-das-man-stolz-sein-kann-a-e4c09ba3-0630-
4552-826b-31fef2d7aa84?sara_ecid=soci_upd_KsBFOAF|flf0DZCxpPYDCQOgOTdEMph

02.06.2022 ©Vater gbmbH §
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Buchverlosung

Gipfel der Ratianalisierunyg
A 4.

Gefihlsabwehr

o,

Quizfrage:

[
] Y

Ein psychologischer
Reisefuhrer

Wie viele Mitarbeiter:innen bei conpadres haben
eine Mental Health-Ersthelfer-Ausbildung?

Schreibt eure Antworten in den Chat © GOLDMANN

02.06.2022 ©Vater gGmbH



Wie kann man psychische Notfallhilfe fur andere leisten?

+MHFA o2
RSTHELFER Home Instru ktor*in

 Wie unterstitze ich meinen Neffen, der morgens nicht

20 hilfreiche Hinweise fiir Menschen, die Gefliichtete betreuen.

mehr aus dem Bett kommt, sich kraftlos und leer fiihlt,
aber nicht dber seine Gefiihle sprechen mochte’ MHEA Ersthelfer
. . . . . Mental Health First Aid (MHFA): Kurse fiir psychische
 Welche professionelle Hilfe kann ich einer Kollegin Gestindheit
empfehlen, die uberfordert von ihrer Arbeit wirkt, sich e e

haufig krankmeldet und Uber standige Sorgen klagt?

 Wie begegne ich einem Kollegen, der nach einer Trennung zunehmend trinkt?

 Wie reagiere ich, wenn ein Mensch mir gegentber Suizidgedanken auBert?

https://www.mhfa-ersthelfer.de/de/ SoeeREE

02.06.2022 ©Viter gGmbH 9



https://www.mhfa-ersthelfer.de/de/

S

Mentimeter Frage: Wie belastet fuhlst du dich grade?

8
;.
1
stark maBig schwach  garnicht weil3

nicht
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schwieriger begriff psychische gesundheit
wohlbefinden  oktualitat

(@)
sinn notwendig 5
stabilitat  DAlONCE | sthaben &
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zufriedenheit foniichkeit
ausgeglichenheit

) schlaf
ausgeglichen g haben

positiver stress work-life balance
glucksgefunhl
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pausen
stress ruhe

achtsamkeit
entspannung

klarer kopf




Psychische Gesundheit - ein Thema fur Manner?

Interview mit Bjorn Siifke und Marco Krahl

Bjorn Siifke Marco Krahl
Psychologe, Stellvertretender Chefredakteur
Mannertherapeut und Autor Men's Health

02.06.2022 ©Véter gGmbH 13



. . . oo .o Die Krise hat gezeigt, dass die Aufteilung

Psychische Gesundheit - ein Thema fur Manner? ST ———
entscheidet und personliche

Befindlichkeiten einfach auBen vor Iasst.

Interview mit Bjorn Siifke und Marco Krahl

Die jungen Viter wollen sich nicht nur Wenn Manner zu mir kommen und sagen: ,mach mich wieder fit fiir den Erfolg”, sage ich: das

auf Muskeln konzentrieren. sondern  Partnerschaft ist immer mache ich nicht. Wir sollten Psyche nicht als Problem betrachten, sondern zusammen
ST e T stérken noch das Hauptthema, mit herausfinden, was am vorherigen, erfolgsorientierten Leben zum Burn-Out gefihrt hat.
dem Manner in die Beratung
Die Anfragen explodieren TR Manner wollen in der Beratung In der Kommunikation mit Mannern muss
momentan aufgrund der Die Anforderungen ans Mann primar erst einmal wieder fit fir den man den Gewinn verdeutlichen, den die

Entwicklung in den letzten 3 Erfolg gemacht werden, was Arbeit mit der eigenen Psyche bringt.

sein sind nicht nur anders

Jahren. geworden sondern Iaqgfristig ni.cht zielf'uhr.end- ist, da
vielfaltiger. |hr“Leben in der. A.rt wie sie es
1. Tipp: Aufforderung zum SRELTE CELEID 512 e I Psychische Krankheiten miissen
: . Selbstgesprach! gemacht hat. entstigmatisiert werden.
Spezielle Ansprache fir
Mannegr st ganz wichtig Role Models sind auch beim Thema Den Kopf haben wir in der Anfangszeit der
Niedrigscir\l/aeﬂligkmélifund der Mental Health wichtig. M'épner.zu Zeitschrift lange ausgespart, In den letzten Sich selber besssfr Zu
Mehrwert muss deutlich sehen, die den Mut haben uber ihre Jahren gehen wir haufiger auf Stress, Krisen kennen, macht einen
Krankheit zu sprechen, motiviert, und Midlife-Crisis ein. Es andert sich was bei gestnder und harter, bzw.
e sich selbst mit dem Thema zu den Mannern. Sie wollen aktiv Vater sein. widerstandsfahiger.
02.06.2022 beschaftigen. ®Viter gBmbH Th



Sich selber besser zu kennen. Das sehe ich vor allem als Wenn ich an Men's Health und die Cover und Inhalte denke, Psyche ist genauso Wichtig, wie der Kérper
"Auftrag” fir uns Vater, um es an die Kinder weiterzugeben. dannist es véllig nattirlich, dass sich Manner Tipps geben,

wie sie besser trainieren kénnen. Beim Thema Krisen und

Tipps zur Psychohygiene will sich das Bild noch nicht recht

einstellen ;-)
Anregung zum Selbstgesprach

Eigenes Ego aus. Mutig voran und entstigmatisieren.

Vorbild fiir eigene Kinder - Wie kann ich sie zu allen U-
Untersuchungen schicken / begleiten, gehe aber selber
nicht zur Vorsorge? D

Tabus zu (eigener) psychischer Gesundheit abbauen.

Fir mich als Vater, Papa und Mensch sorgen

mehr Vorbilder sichtbar machen.




Gemeinsame Ansprache (m/w) fir die Motivation finden

MH Ausbildung machen. Danke fir den Link.

Mehr Bucher von Bjérn lesen )

Es fangt bei MIR an! Das AuBen folgt..

Einen opentalk zum Austausch anbieten und das
Gesundheitswesen dazu einladen

Ich bin nicht allein mit meinen Problemen.

Psychische Krankheit , sollte anerkannt eine normale
Krankheit sein, wie jede andere ( noch ein langer Weg!?)

Die Ursachen flir die Probleme, sind aus meiner Sicht aber
noch nicht explizit angesprochen.

Selbstverstdndnis das psychische Probleme NORMAL sind

Veranstaltungen mit einem direkterem Inhalt und wording
fur Vater/ Manner anbieten

Austausch - Session fiir das Netzwerk anbieten




... und auch den Jugendlichen geht es nicht gut...

Die hdufigsten psychischen Belastungen junger Menschen
Fragestellung: “Erlebst du aktuell psychische Belastungen?”

Stress
Antriebslosigkeit

Erschopfung

Langeweile

C— -

sion / Niedergeschlagenheit

Hilflosigkeit

Suizidgedanken
Bl -

0% 20% 30% 40% 50%

Copyright 2022, Trendstudie “Jugend in Deutschland - Sommer 20227 | N = 1.021, reprasentativ fir 14- bis 29-Jahrige in Deutschland

AL
JUGEND IN
DEUTSCHLAND
TRENDSTUDIE

www.zeit.de/gesellschaft/familie/2022-04/studie-
jugend-ukraine-krieg-klimawandel

02.06.2022 ©Vater gGmbH

Simon Schnetzer
Jugendforscher, Speaker und Trainer



Wenn (meine) Kinder psychisch auffallig sind...

Interview mit Manuela Richter-Werling von Irrsinnig menschlich

Manuela Richter-Werling schafft bei jungen
Menschen Bewusstsein fur eine fruhzeitige
Auseinandersetzung mit seelischer
Gesundheit, indem sie psychische Krisen
besprechbar macht. Damit greift sie ein
schwerwiegendes gesellschaftliches Problem
auf, das in Schule, Studium, Ausbildung und
Beruf kaum Platz hat, Familien oft Gberfordert,
personliches Leid und immense
gesellschaftliche Kosten verursacht.

02.06.2022 ©Véter gbmbH 18



Wenn (meine) Kinder psychisch auffallig sind...

Interview mit Manuela Richter-Werling von Irrsinnig menschlich

Das Machtgefalle zwischen Erwachsenen und Kindern spiegelt Es ist nicht die psychische Krankheit

Stigmata sind strukturell, daher ist sich auch im Umgang mit psychisch erkrankten Kindern und die so belastend ist. sondern die
es wichtig Kinder fruhzeitig Jugendlichen wider. Die Kinder und Jugendlichen werden starker Folgen fir das ganze Leben, wenn
aufzuklaren, so dass Stigmata gar diskriminiert als Erwachsene. Das ist erschreckend.

man die Ausbildung, Schule etc.
nicht schafft.

nicht erst entstehen.

Bleibt in Kontakt mit euren Kindern und wenn euer Bauchgefihl sagt, das etwas im Eltern und Lehrer sind gefordert, bei der
Argen liegt, dann sprecht es an, bleibt dran und stellt einfiihlsame Fragen. Die Kinder Vermutung, dass Kinder psychisch krank sein
sagen: man kann nichts falsch machen, auBer nicht mit uns zu sprechen. kénnten die Initiative zu ergreifen und ins

Gesprach mit den Kindern zu gehen, um diesen
eine Briicke zu bauen, um uber ihre Probleme zu

Seit Corona sind die Nachfragen von Nur 25% der Erwachsenen die Hilfe -
Lehrern, Anleitern etc. wahnsinnig briuchten mit ihren psychischen Was uns begeistert, kann uns retten
stark angestiegen, was zeigt, dass Erkrankungen nehmen diese auch ' :
die Bereitschaft Gber das Thema zu an, was auf Kinder abfarbt.
reden da ist. Eltern sollten selber einen offenen und

unbefangeneren Umgang mit psychischen
Krankheiten pflegen, damit Kinder keine Angst
02.06.2022 ©Vater gbmbH haben diber ihre Probleme zu reden. 19

Sprecht dariiber, was euch geholfen hat.



Download Elternratgeber der Bundes
Psychotherapeuten Kammer

S g@

Elternratgeber
www.bptk.de/wp- Psychotherapie
content/uploads/2022/01/bptk
-elternratgeber- (‘BPix

psychotherapie.web_.pdf Y en

Kammer

02.06.2022 ©Vater gGmbH



Der Blick in die Unternehmen

Interview mit Margit Werner vom pme familienservice

Margit Werner ist die Leitung
des pme Familienservice
Hamburg/Nord, der alles rund
um das Thema Work-Life-
Balance anbietet.

02.06.2022 ©Vater gGmbH
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Der Blick in die Unternehmen

Interview mit Margit Werner vom pme familienservice

20-30 virtuelle Angebote gibt es Das Thema psychische Gesundheit muss von den
momentan fir die Unternehmen, da die Unternehmen proaktiv angesprochen werden,
Nachfrage fur Live Veranstaltungen Bei richtia schweren Krisen und damit die Mitarbeitenden die Chance haben ohne
minimal sind. : Angst darlber zu sprechen.

Paarberatungen kommen die Leute
immer noch personlich.

Thema Trennung/Partnerschaftlichkeit
und auch Sucht ist gestiegen. Einsamkeit,
Depression - haben in den letzten 2
Jahren zugenommen.

Die Verbindlichkeit bei virtuellen
Veranstaltungen ist sehr gering (100
Anmeldungen und unter 50. TN)

Die Themen Paarberatung,
Suchtberatung, Home Office Organisation,
Einsamkeit und Depression sind in den
letzten zwei Jahren stark angestiegen.

Der Manneranteil bei den Veranstaltungen
liegt generell nur bei 20-30 %.

02.06.2022 ©Véter gGmbH 22



Vodafone University

Employee Assitance Program

Psychologie CrashkursKreative
KonfliktldsungenTeamfortbildung:
Feedmanagement

Podcasts 8-10 Min.vom
psycholigischen Dienst , z.B. "Die
Psyche im Krusenmodus"

Mindfulness Multiplikatoren und
Coaches

Fitness- und Sportangebote (hilft ja
auch etwas)

Employee Assistance
ProgramBetriebsdarztinnenSuchtkran
kenhelfende

Neu fur alle Gesundheitsthemen
gebundeltHealth Guide

Windfulness WOL

Digitalw Bewegungsangebote Fruh,
Mittag, Nachmittags fur 15 Min

Mindfulness WOL

Mental Health Day

wiederkehrende Veranstaltung zum
Thema Gesundheitsféorderung (hier
mit externen Partner detox rebels)




Betriebliches Gesundheitsmanagement Angebot auf der
Personalmesse Nord

Plattform mit dem Fokus auf mentale Gesundheit, die Beratungen innerhalb
24h anbietet. Arbeitet bereits mit 350+ Firmen zusammen und unterstutzt
sie in der mentalen Gesundheit ihrer Mitarbeiter:innen.

Online-Plattform fur betriebliches Feel Good Management on Demand und
eine Corporate Health all-in-one-Losung. Inhalte: Entspannung, Bewegung
und Ernahrung, Stressmanagement-Kurs oder Resilienzstarkung.

Digitale Mediennutzung kann Stress erzeugen Mit analogen Ubungen in einer
Box sollen gesunde Routinen fur die Arbeit am Bildschirm etabliert und die
Balance zwischen Digitalisierung und Gesundheit wiederhergestellt werden.

02.06.2022 ©Vater gGmbH
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Betriebliches Gesundheitsmanagement Angebot der
Personalmesse Nord

Mesana: 48h-Messung direkt am Herzen, personlicher Gesundheitsbericht und Konkrete
Handlungsempfehlungen zuhause und damit ,pandemieresistent”. Uber zwei Tage werden
18 Gesundheitsparameter in den Bereichen Schlaf, Risiko, Alltagsaktivitat sowie
psychischer Gesundheit gemessen und analysiert. DSGV0-Konform.

Faktor Mensch: Betriebliches Gesundheitsmanagement, Bezuschussung von Vorsorge,
Sport, Zahnersatz, Sehhilfen, Ernahrung, Coachings. Finanziert Gber steuerfreien
Sachbezug pro Mitarbeiter

Coach und dadurch fir mehr Mitarbeitende im Unternehmen zuganglich. Speichert

Onesome: Coaching und Personlichkeitsentwicklung zu 100% digital, ohne physischen O
Ergebnisse aus Ubungen, und ruft sie den Usern an passender Stelle ins Gedéchtnis.

02.06.2022 ©Véter gGmbH 25



Der Blick in die Unternehmen

Interview mit Axel und Florian von SAP

Axel Jitte
Mindfulness Client Partner &
Mindfulness Trainer - SAP Global
Mindfulness Practice bei SAP SE

02.06.2022

Florian Schnarr
Executive MBA Candidate | Partner
Strategy & Business Development |

dads@SAP networker

©Vater gGmbH

= RHEINNECKAR-ZEITUNG

"Mental Health Day"

SAP schenkt seinen 100.000
Mitarbeitern einen freien Tag

Mit einem zusatzlichen bezahlten Urlaubstag
will der Konzern zeigen, wie wichtig ihm die
Gesundheit seiner Mitarbeiter ist.

26.04.2021, 20:15 Uhr

SCd 24 2 Kommentare
o) ® o -
Gefallt mir Kommen tar Teilen Senden
26



Der Blick in die Unternehmen

Interview mit Axel und Florian von SAP

Das Bildmaterial, mit dem die Angebote
beworben werden, sollten auf Manner
angepasst werden und aus dem Wellness und
Esoterik Kontext rausgenommen werden.

Es war wichtig das ganze nicht im
Kontext von Gesundheit zu framen,
sondern im Bereich Entwicklung und
personliches Wachstum.

Die Ansprache insbesondere bei Mannern
ist ganz wichtig, um die
Einstiegsbarrieren zu verringern. So ist

z.B. die Sprache sakular. Achtsamkeit erfordert die Bereitschaft

sich auf sich selber einzulassen.
Es ist aus dem Bereich Health

rausgenommen worden und in den Beispiel fUr Kurzmedi.tation: Beim grsten Atemzug Wichtig ist, zu verstehen, dass
Bereich Leadership geschoben worden. achte ich auf meinen Atem, beim zweiten Achtsamkeit nicht immer stundenlang
entspanne ich mich, beim dritten Atemzug frage Zeit bendtigt, es gibt viele Ubungen die
ich mich was ist jetzt wichtig? unsichtbar in den Alltag integriert werden
konnen.

Es wird als Training fir den Geist
beworben, da Manner gerne trainieren
und den Fortschritt sehen wollen.

Damit die Angebote im Unternehmen von
den Mitarbeitenden genutzt werden,

braucht es eine entsprechende Um eine tagliche Praxis zu entwickeln,
Bei SAP gibt es 6 Vollzeitstellen, die sich Unternehmenskultur, die das Ganze gibt es auch einige Apps oder
nur mit dem Thema unterstiitzt. Communities, die helfen dran zu bleiben.

Achtsamkeit/Mindfulness beschaftigen.

02.06.2022 ©Véter gGmbH 21
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Gonnt euch eine (achtsame ©) Pause

©Vater gGmbH
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Interview mit Manuel Ronnefeldt

Manuel Ronnefeldt ist der Grunder
und CEO der 7Mind GmbH, die eine
Meditationsapp anbietet.

02.06.2022 ©Vater gGmbH 29



Was bringen Meditationsapps?

Interview mit Manuel Ronnefeldt

Zumindest in der Vergangenheit war der
Frauenanteil bei 80-90% heute ist circa
ein Drittel der Nutzer mannlich.

Im Rahmen einer Kooperation hat 7Mind mit den
FuBballnationalmannschaften (Frauen/Manner)
zusammengearbeitet, um zu zeigen dass auch
Profis Hilfe brauchen um nach einem stressigen
Arbeitstag runterzukommen.

Die App soll jedem jeden Tag eine Ubung

geben, so dass in einer Woche zumindest
7 Ubungen gemacht werden, daher der

Name 7Mind.

Es gibt nur wenige Kurse die nur ftr
Manner oder Frauen konzipiert sind,
allerdings gibt es Kurse fir werdende

02.06.2022

Eltern.

Als Role-Models sollten die
FuBballer:innen und FuBballer helfen,
dass das Thema gesellschaftlich
akzeptiert und besprochen wird.

Es ist wichtig den wissenschaftlichen TMind bietet auch Unternehmen
Mehrwert von Achtsamkeit zu zeigen und Lisungen, die sie ihren Mitarbeitenden
zu kommunizieren, damit die Akzeptanz anbieten kénnen.

in der Gesellschaft steigt.

©Vater gGmbH 30



Tl s WA o o IR a e AU Y EIgS U wdl ple N gebote gibt es auf dem Markt

und was macht Sinn?

Meditationsapps

» Balloon gefiihrten Meditationen
und Kurse zu Themen wie Stress,
Schlaf und Gelassenheit

o Calm Meditationen, Gesundheits-
& Meditationsvideos, Einschlafhilfe

02.06.2022

* Headspace (Atem)meditationen
bei Stress, Angstzustanden; Mini

Workouts & Yoga; Focus Musik fur die
Arbeit

* 7Mind erstattungsfahige
Praventionskurse und zahlreiche
Meditationen

* Insight Timer cigenen Timer
stellen oder gefuhrte Meditationen
mitmachen, inkl. Live Sessions

©Vater gGmbH
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APP-Unterstutzung bei

e

Depression
 Wysa Selbstverwaltung von Stress * Deprexis unterstitzende
) Onlinetherapie auf Kassenrezept,
durch KI & Expertenunterstutzung. anonym nutzbar
Q) - FL0W Neuroscience "ot e eprooson
Behandlung ohne Medikamente. App :

plus Hirnstimulation per Headset. kostenlos & anonym > 0
- HelloBetter Sclbstbeobachtung & Selfapy erstattungsfahiger,

: : : verhaltenstherapeutischer Kurs,
Onlinetherapien bei Stress, BurnOut : " ( o
oder Depression auf Rezept entwickelt an der Charité clePrex|5

02.06.2022 ©Vater gGmbH



APP-Coaching in der

Hosentasche...

* Mindshine gefiihrtes Coaching,  Happify tigliche Ubungen aus der
S0S-Ubungen und personalisierter Plan positiven Psychologie, inkl. Statistiken sollen
dem Auftreten von Symptomen bei

3,

* Instahelp Sitzungen bei
: . Depressionen vorbeugen
Psycholog:innen zum Festpreis

» CoachHub Wellbeing psychische clay

» MindDoc Kontrolle/Tracking
Gesundheit am Arbeitsplatz, allgemeines

und Strategien furs Wohlabefinden

Wohlbefinden im Unterneh
sowie Psychotherapie per Video ohibefinden im Unternehmen

[
h

» Clay Mental Health Training per Video

und wochentlichen Live Sessions

02.06.2022 ©Véter gGmbH 33



Break out Sessions zum

Wissenstransfer

1. Wer seid ihr, was habt ihr fiir euch personlich und fr

die Vaterarbeit im Unternehmen mitgenommen?

2. Wie kann man das Thema im Rahmen eures
Vaternetzwerks, im Unternehmen bzw. fur die Vater

Community sichtbarer machen?

3. Wen oder was braucht ihr jetzt (auch von uns), um die

ldeen im Unternehmen bzw. im Netzwerk umzusetzen?

02.06.2022 ©Véter gGmbH 34




Das sind eure wichtigsten Sichtbarkeitsideen:

Hemmschwelle senken

Impulse und Angebote Uber interne Kandile teilen
(Intranet, Yammer, workplace etc.)

Impulse setzen, Starten und RegelmdaBigkeiten
schaffen

02.06.2022

Offen drlber sprechen

Vorbildfunktion als Véter -> Man sollte sich damit
beschdaftigenApps / Gadgets als Aufhdnger ->
Leichter Einstieg: "Welche App nutzt Du?’

Verbundete in der Flihrungsebene finden und
diese einbinden, um Turen zu 6ffnen und sanft
Widersténde zu umgehen. Alles auf freiwilliger
Basis!

©Vater gGmbH

Vorbild sein

Inhalte so kommunizieren, dass Teilnehmende kein
Problem haben davon zu berichten (Esoterik
vermeiden).

Achtsam sein und ggf. Personen gezielt
ansprechen
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Das sind eure wichtigsten Sichtbarkeitsideen:

Achtsam gegenuber Freunden und Kollegen sein Weltménnertag am 03. November 2022 Vorbildfunktion auch als Vorgesetzte(r)

Auf Sprach achten: Entstigmatisieren, Das Thema aus der persénliche Sicht ansprechen. Fuhrungskrafte sensibilisieren
Entstigmatisieren, Entstigmatisieren!

Angebote des Betrieblichen
Gesundheitsmanagement “einfordern

02.06.2022 ©Vater gGmbH 36



MH-Ersthelfer

MHR-Ersthelfer machen, in die Kerngruppe &
Schule tragen

Achtsamskeit Minute bei Meetings

Viel Material

MH Ersthelfer super Tipp

Mental Health - Megawichtiges Thema - nicht nur
fur die Arbeit sondern das eigene Leben!

Ins Machen kommen, kleine Schritte, Achtsamkeit
fur mich und die Umwelt!Viele verschiedene
Angebote.

Wieder mehr Mindfullness-Angebote wahrnehmen,
zB. Kurziibungen wie ,drei Atemzlge”. Und diese
auch (mehr) in Team-Meetings einflieBen lassen.

Stoppt die Selbstoptimierung ;-)




Wenn ihr noch mehr zum Thema Mental Load erfahren wollt:

Hier der Link zur Aufzeichnung der Live
Konferenzen am 27.04.2022
https://youtu.be/5bu-YIH5eXq

~Mental Health-Strategien

fur Vater
Wie du den Akku wieder aufladst!”

02.06.2022 ©Vater gGmbH

Live Konferenz

Mental Health-
Strategien fur
Vater

Wie Du den Akku wieder
aufladst!

Verschiedene Statistiken und Studien zeigen,
dass psychische Erkrankungen nr v auf dem
Vormarsch sind. Es ist schwerer denn jg, ine
Balance in denverschiedenen Lebensbergichen
2u erreichen und die seellsche Gesundheit 2u
erhaiten

Nicht er

zwischen Privat-und Berutsieben immer mehr.
Schon morgens werdendie Mailsgechecktund
gleich gwollen die Kinder fertig gemacht
werden, wirklich mal zur Ruhe 2u kommen wird
2u einer echten Herausforderung.

Wie also den Akku wieder aufladen? Welche
Strategien kdnnenDir helfen, um gerade in
Krisenzeiten stabilundresilient zu bleiben Das
und alles rund um das Thema mentale
Gesundheiterfahrt Ihr in dieser Live Konferenz.

REFERENT
Volker Baisch

srunder Vaternetzwerk conpadres,
ntal Health Coach

27.04.2022
12:00-13:00Uhr

econ

INHALTE UND MEHRWERT

- Passende Mental Heaith
Strategienfir Dich

-Methoden und Techniken fir
mehr Entlastungim Alltag

~Wie mentaleStarke funktioniert

_Wie Du resilient wirst und was Du

mental daflir tun kannst

-Was Du fiir Deine mentale
Gesundheit tun und wissen
solltest

PLATTFORM
Z00M
ZUGANGSDATEN

ZIELGRUPPE

Vater, Mitterund werdende
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https://youtu.be/5bu-YIH3eXg

Leseempfehlungen

02.06.2022

199

L VNATFRAGEN
‘AN DICH
KURTH =500

©Vater gGmbH

G 11503 | Heft 290 | Mai 2022 | € 17,80 | Fr. 25,00 | www.managerSeminare de

managerSemmare

Das Weiterbildungsmagazil

Zerreifdprobe VUKA-Welt
Resilienz als Rettung

Resilienz statt Effizienz

Fokus auf die neue
Zukunftskompetenz

Digitale Resilienz

In der Transformation
handlungsfahig bleiben

Resiliente Teams
Widerstandsfahig durch
agile Werte

4191180317806 0%
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https://www.managerseminare.de/SCD/UmFuZG9tSVYNQ3CTyVD3MzpLuPUWh7EjgMyAOgTBHhWzd69MAForn3bGK6ekV5a9FHibO5PMClp4hJJlV10jcXxioIqS3t9ZXVb/MS290.pdf

Dankeschon
an mein
Team und
Euch!

André Watzenberg Miriam Kramer Isa Schmidt



KONTAKT UND

INFOS

KONTAKTIERT UNSER AKTUELLES

UNS GERNE... PROGRAMM FINDET IHR HIER
Vater gGmbH

Langbehnstralle 10 ( B
22761 Hamburg ® conpadres

STARKE VATER, STARKE UNTERNEHHMEN. P R 0 G R A M M
2022

@ Linkedin

e 040 88168924 g

P v.baisch@conpadres.de 4 _ANGEBOTSPAKETE
P A= o) e
T =

@# conpadres.de - “MORNING CAFE

Wenn ihr mehr Information erhalten wollt,
VOLKER BAISCH abonniert unseren Newsletter.

Grinder & Geschaftsfihrer
der Vater gGmbH


https://www.linkedin.com/in/volker-baisch-vaeternetzwerk/
mailto:v.baisch@conpadres.de
http://www.conpadres.de/
https://vaeternetzwerk.info/wp-content/uploads/2022/01/211124_Programm_V%C3%A4ternetzwerk-2022.pdf
https://vaeternetzwerk.info/wp-content/uploads/2022/01/211124_Programm_V%C3%A4ternetzwerk-2022.pdf
https://bit.ly/3E0dxzq

