
M² COACHING

Gesund führen heißt sich selbst führen –

Ein Dialog zwischen Praxis & Psychologie

Martina Bachmaier, BScN, MA & Mag. Magdalena Djebbara

(Führungskraft)   &  (Arbeitspsychologin)



Healthy Leadership

» Gesundheit = Körper + Psyche + System

» Führungskräfte sind Vorbilder und Risikogruppe zugleich

» Verhalten wird durch Emotionen & unbewusste Muster 

gesteuert

» Konflikte & Stress entstehen oft aus alten, ungelösten 

Erfahrungen



Glaubensätze

» Typische Glaubenssätze

→Permanente Erreichbarkeit

→ „Ich darf keine Schwäche zeigen“

→ „Ohne mich funktioniert es doch nicht“

Rauben viel Energie!

Welcher innere Satz treibt Sie im Führungsalltag an?



…wir wissen es eh…aber im Alltag 

schaffen wir es nicht umzusetzen…



Selbstführung & Vorbildwirkung

» Eigene Gedanken reflektieren!

» Pausen bewusst leben!

» Nervensystem aktiv regulieren!

Gesundes Verhalten im Team beginnt oben. 



Gesundheitszentrum am Berg – Pöstlingberg

Hohe Strasse 199, 4040 Linz

0677 – 620 033 49

lead@m2coaching.at
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