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* Grundlagen der Resilienz-Forschung
* Innere, dufSere Resilienzfaktoren und der Resilienz-Zirkel
* Umgang mit beruflichen Einstiegs- und Verdnderungsprozessen
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Wozu brauchen Sie Resilienz?



,Wenn man alles, was einem begegnet,
als Moglichkeit zu innerem Wachstum
ansieht, gewinnt man innere Starke.”

Milarepa, Tibetischer Meditationsmeister (1052 - 1135)



Sie brauchen Resilienz fiir lhr Wachstum

Korperlich und auf gesundheitlicher Ebene
Geistig und auf intellektueller Ebene

Psychisch und auf emotionaler Ebene ~
Seelisch und auf spiritueller Ebene 3)f %
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Resilienz beschreibt die Toleranz
eines Systems gegenuber Storungen.



Der Begriff Resilienz.

Der Begriff Resilienz Stammt urspruinglich
aus der Physik und bezeichnet in der
Werkstoffkunde die Fahigkeit eines
Werkstoffes, sich verformen zu lassen
und dennoch in die urspringliche Form
zuruckzufinden.

engl. resilience = Elastizitit, Spannkraft
lat. resilire = zuriickspringen, abprallen
deutsch = Widerstandskraft / Widerstandsfihigkeit



Resilienz steht heute fir Krisen-Kompetenz

RESILIENZ Fahigkeit, Krisen durch Ruckgriff
auf personliche und sozial vermittelte
Ressourcen zu meistern und als Anlass fur
Entwicklungen zu nutzen.

Die Kunst des Stehaufmannchens!



Resilienz des Unternehmen
« Der Geschaftsfuhrung

» des Managements

Resilienz der Mitarbeiter
+ der FUhrungskrafte
« der Mitarbeiter, Kollegen

* der Projektteams

Resilienz des Firmen-Umfeldes

* der Kunden
« der Lieferanten

* der Produktionsstatten

Resilienz findet Ausdruck in
« Werten, Leitbildern

* Haltungen, Einstellungen

* Visionen, Zielen, Strategien

Resilienz der MA-Umfeldes

+ der Eltern
« der Kinder

* der Angehdrigen




Worin liegt das Erfolgsrezept resilienter Menschen?



Grundlagen der Resilienzforschung

* Der neue Denkansatz

e Grundlagenforschung von Emmy Werner
 Resilienz-Begriff

e Resilienzfaktoren und der Resilienz-Zirkel



Perspektivwechsel — Was macht uns stark?

 Wie kann ich aus einer Krise
gestarkt hervorgehen?

 Wann und wie kann ich ein
Problem als eine
Herausforderung
annehmen?

| - Was muss ich tun um fit
und gesund zu bleiben?




Grundlagen der Resilienzforschung

* Langzeitstudie, Emmy Werner (1955-1999),

University California
 Washingtoner ,,Projekt Resilience” (1990)
e Studie Friedrich Losel (1999), Uni Erlangen/Nurnberg
 American Psychological Association, ,The Road to Resilience”
* Diane L. Coutu (2002), ,,How Resilience Works*,
Harvard Business Review

e Gary Hamel, Liisa Valikangas (2003), ,, The Quest for Resilience®,
Harvard Business Review

* Al Siebert (2009), Resiliencycenter
e Bestatigung in weiteren internationalen Langzeitstudien.



Resilienz-Studie Emmy Werner (1955-1999)

Die Psychologieprofessorin Emmy Werner von der University of California

studierte mit Ihrem Team aus Kinderarzten, Psychologen, sowie Mitarbeitern des
Gesundheits- und Sozialdienstes, den Einfluss einer Vielzahl von biologischen und
psychosozialen Risikofaktoren auf die Entwicklung von 698 Kindern, die 1955 auf der

Insel Kauai (Hawaii) geboren wurden.

Phasen der Langzeitstudie:
— Erste Untersuchung in der Pranatalen Entwicklungsstufe
— dannim altervon 1, 2, 10, 18, 32 und 40 Jahren

Ein Drittel der Kinder hatte ein hohes Entwicklungsrisiko,
weil sie in chronische Armut hineingeboren wurden, geburtsbedin
Komplikationen ausgesetzt waren und in Familien aufwuchsen,

die durch elterliche Psychopathologie und dauerhafte Disharmonie belastet waren.




Resilienz und Widerstandskraft

Ein Drittel der Kinder die erheblichen Risiken
ausgesetzt waren, entwickelten sich zu leistungs-
fahigen, zuversichtlichen und fursorglichen
Erwachsenen. Im Alter von 40 Jahren gab es in
dieser Gruppe, die niedrigste Rate an

» Todesfallen

= Chronischen Gesundheitsproblemen

= Scheidungen

Keiner hatte Konflikte mit dem Gesetz
Keiner benadtigte Sozialhilfe

Alle hatten Arbeit

Die Ehen waren stabil

= Sie schauten positiv in die Zukunft

= Sie hatten viel Mitgefuhl fir Menschen in Not




Schutzende Resilienzfaktoren



Die Resilienzforschung unterscheidet

innere und aufdere Schutzfaktoren

Innere AuRere

Schutzfaktoren Schutzfaktoren

* Eigenschaften und * Faktoren die im Umfeld der Person
Verhaltensweisen die in der unterstitzend wirken
Person selbst liegen (Familie, Schule, Gemeinde)
(Freundlichkeit, Angstlichkeit, * Positive Rollenmodelle
Ausgeglichen.heit) * Die stabile Beziehung zu mindestens

* Haltungen, Einstellungen einer engen Bezugsperson

. (EIaubenssatze  Freundschaften

* Uberzeugungen e Schulbildung

* Verhaltensstrategien * Resilienz fordernde Umgebung,

* Pos. Erfahrungen - Lebens- und Arbeitskultur

vor allem der Selbstwirksamkeit



Sind meine inneren Schutzfaktoren im Job aktiv?

8. ,Fehler diirfen sein
und gehéren zu meinem
Lernprozess dazu.”

1. ,Ich bin optimistisch, dass
diese Krise auch wieder
vorbei geht.

7. ,Ich bilde mich
weiter und gestalte

aktiv meine Zukunft.” %i |
Beispiele fiir

resiliente Haltungen
6., Ich hole mir Hilfe und \ und Einstellungen. 3. ,lch sehe die Probleme,

Unterstiitzung, von und handle zugleich
Kollegen.” lé6sungsorientiert. ”

2. ,Ich akzeptiere meine
Leistungsgrenzen und mache
mir realistische Zielvorgaben.

5. ,Ich warte nicht ab,
sondern libernehme
Selbstverantwortung.”

4. ,Ich sorge gut fiir mich
und nehme mir meine
Auszeiten.”



Bietet das Unternehmen aufiere Schutzfaktoren?

1., Pflegen wir einen
wertschatzenden und
freundlichen Umgangston?“

8. ,Bieten wir eine
konstruktive Fehler-
und Lernkultur?“

\

2., Arbeiten wir mit
realistische Ziel- und
Leistungs-Vorgaben?“

= N M 5 L
7. ,Sorgen wir fir eine 1{ N @ e

nachhaltige Weiterbildung \ - L%
unserer Mitarbeiter?“
Aspekte einer resilienten

Unternehmens- und

6. ,,Achten unsere Flihrungs-Kultur.
Vorgesetzten auf ihre

Vorbildfunktion?“

3., Geben wir den MA Raum
fiir eigene Ideen und
Kreativitat?“

5. ,Besitzen unsere 4. ,Sorgen wir ausreichend
Mitarbeiter gentigend far Pausen und
Entscheidungsfreiheit?” Regenerations-Phasen?“

www.ResilienzForum.de



Resilienz = ein lebenslanger Lernprozess ...

Resilienz \‘
gspro SS o

 beschreibt einen Entwickl

e jst lernbar, wieder verlern ar und neu erlernbar

* basiert auf Lebenﬁmstellungen und Verhalten
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Resilienz beschreibt nicht die eine Methode,

sondern umschreibt eine Reihe von Strategien.
\ \




Resilienz —fiir uns ,Das Bambus-Prinzip“

» Sei prasent, in Kontakt und durch ein
stiutzendes Netzwerk gut verwurzelt.

* Kenne Deinen Standpunkt, sei dabei
flexibel und beweglich zugleich.

* Richte Dich selbst wieder auf,
wenn sich der Sturm gelegt hat.

Forum.de



Krisen als Lehrmeister
- vor allem im Berufskontext.



Veranderung
akzeptieren

Neues Verhalten
und Denken

Verantwortung
Ubernehmen

Talente, Potentiale
weiterentwickeln

Entwicklungskrisen
in privaten Ubergangszeiten

e Ubergang von Kindergarten
in die Schule

e Orts- und Schulwechsel

e Ubergang Pubertit ins
Erwachsenenalter

e Trennungen, Scheidung der Eltern

e Eintritt ins Berufsleben

e Eigene Beziehungen, Heirat

e Kinder und Elternschaft

e Kdrperliche Veranderungen im Alter



Entwicklungskrisen
in beruflichen Ubergangszeiten

e Berufseinstieg

__ e Umschulungen
akzeptieren e \Wechsel auf eine neue Position

Neues Verhalten

byl e Beforderung und Karriere

T e Ubernahme von

Ubernehmen .
FUhrungsverantwortung

Talente, Potentiale

weiterentwickeln ) Uberga ng ins Rentenalter




Voriibergehender
Teil des Lebens

Soft-Skills &
Fahigkeiten

Haltungen und

Einstellungen

Entlastung suchen
Hilfe annehmen

Belastungskrisen
im Berufskontext

* Temporarer Zeitdruck, Uberstunden

* Medienkultur und Entgrenzung

* Vertretung einer kranken Kollegin

* Angst vor einem Bewertungsgesprach

* Auftreten von Fehlern in einem Projekt

* Streitigkeiten mit Kunden oder Kollegen

* Auseinandersetzungen mit Vorgesetzten
* Plotzliche Kiindigung oder Jobverlust

* Krankheitsfall

*Probleme in der Familiensituation



Kritische Lebensereignisse
im Berufskontext

* Betroffenheit von Wirtschaftskrisen

* Unternehmensibernahme

* Konkurs bei Selbststandigen

* Drohende Arbeitslosigkeit, Verarmung
* Belastung durch Mehrfachjobs

* Mobbing, soziale Abgrenzung

* Verlust eines geliebten Kollegen/Chefs
* Chronische Erkrankungen, Behinderung
* Alkohol- und Suchtabhangigkeit

* Psychische Erkrankungen, Burn-out



Problemempfinden

Hindernisse Stress
schlechte Laune Unzufriedenheit

Arger Verwirrung

Lustlosigkeit Miudigkeit Erschopfung

Ruckzug Depression
Einsamkeit Traurigkeit Krankheiten




Es sind nicht die Dinge, die uns
beunruhigen, sondern unsere
Meinung uber die Dinge.

Seneca



Das richtige Studium? Der

r|Cht|ge JOb? Neue Stadt? Neue
Beziehung? Fremde Umgebung?

Ins Ausland gehen? Konkurrenz.

Nervige Kollegen.
Weg von der Familie. Unfahige Vorgesetzte.
Kein echtes Teamwork.
Enge Zielvorgaben. Hektik. Zeitdruck.

Zu viele, schwere Aufgaben.
Langweilige und uninteressante Aufgaben.




Resilienz heifst Krisen durchleben
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Lernfelder Yorerfahrungen

Neue Krisenerfahrung
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Bleiben Sie lebendig,
kreativ und schopferisch.

Bleiben Sie in Bewegung. Machen Sie
Sport, spuren Sie lhren Korper.
Lernen Sie Ihre Bedurfnisse und
Gefiihle wahrzunehmen und diese
zum Ausdruck zu bringen.

Lernen Sie Widerstande von aufRen
auszuhalten. Sie konnen es nicht
allen recht machen. Und Sie kdnnen
nicht von allen geliebt werden.

Es darf Ihnen gut gehen. Auch in
Krisenzeiten. Geben Sie Sich hierzu

die Erlaubnis.

Sehen Sie das Wertvolle. Lassen Sie
sich selbst und andere gut dastehen.

ResilienzForum.de



Schaffen Sie Sinnhaftigkeit.
Pflegen Sie Beziehungen.

Jede Krise und jeder Konflikt ist ein
Angebot. Nehmen Sie es an. Fragen
Sie nicht ,Warum trifft es
ausgerechnet wieder mich?“, sondern

o, Wozu ist es gut?“ Was gibt es hier

und jetzt fir mich zu lernen?

Nehmen Sie sich Zeit fir personliche
Gesprache. Bieten Sie Hilfe an und
Fragen Sie nach Hilfe. Engagieren Sie
sich fur etwas, was lhnen am Herzen
liegt.

Pflegen Sie Beziehung zu Menschen,
die Thnen gut tun und mit denen Sie
Erfahrungen, gemeinsame Interessen,
Hobbys oder eine Leidenschaft teilen.

ResilienzForum.de



Sorgen Sie fur Momente
der Selbstwirksamkeit.

Achten Sie |hre Talente und
Fahigkeiten. Seien Sie stolz auf das
was Sie gut konnen. Trauen Sie sich
zugleich Fehler zu machen und
immer weiter zu lernen.

Setzen Sie sich wohlgeformte Ziele.
SMART und PIG. Entwickeln Sie
eigenen Werte und realistische
Erfolgsmalstabe.

Nehmen Sie sich eine regelmaliige
Auszeit fir die Entwicklung lhrer
Visionen.

Trennen Sie sich immer wieder von
Zielen und Vorhaben, die sie nicht
gliicklich machen.

ResilienzForum.de




Vielen Dank fur lhre Resilienz!



Ella Gabriele Amann

Phantasie

ist wichtiger als Wissen,
Seit 1996 arbeite ich als Beraterin, Trainerin und Coach.
Meine Schwerpunkte liegen, neben der Betrieblichen
Gesundheitsforderung, vor allem in der Umsetzung
interaktiver Trainingsformate zu den Themen
Kommunikation, Leadership, Embodiment und Resilienz.

denn Wissen ist begrenzt

Als langjahrige Improvisationsschauspielerin,
Systemischer Coach und NLP-Trainerin entwickle ich

seit Uber 10 Jahren interaktive Trainingsformate, mit
dem Ziel Trainingsinhalte nachhaltig erfahrbar und
umsetzbar zu machen.

Ich bin Mitbegriinderin des ResilienzForum Berlin
und leitet in Berlin die impro live! Akademie fir
Angewandte Improvisation.

e amann@resilienzforum.de
 www.resilienzforum.de

www.ResilienzForum.de



