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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?
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als Moglichkeizu innerem Wachstum
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Milarepa, Tibetischer Meditationsmeister (1052135)



Sie brauchen Resilienz fur IThr Wachstum

Korperlichund auf gesundheitlicher Ebene
Gelstig und auf intellektueller Ebene
Psychisclund auf emotionaler Ebene

Seelisclund auf spiritueller Ebene

_ ¥/
Auf privater als auch
auf gesellschaftlicher Ebene. ’
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Resilienz beschreibt die Toleranz
eines Systems gegenuber Storungen.



Der BegriffResilienz.

Der Begriff Resilienz Stammt ursprianglick
aus der Physikind bezeichnet in der
Werkstoffkundedie Fahigkeit eines
Werkstoffes, sich verformen zu lassen
und dennoch In die ursprungliche Form
zuruickzufinden.

engl.resilience= Elastizitat, Spannkraft
lat. resilire= zuriickspringen, abprallen
deutsch = Widerstandskraft / Widerstandsfahigkeit
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Resilienz steht heute fUKrisen 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!
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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 deResilienzforschung

ADer neue Denkansatz
AGrundlagenforschung von Emmy Werner
AResilienBegriff

AResilienzfaktoren und der Resiliedizkel
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Perspektivwechsdl Was macht uns stark?

AWie kann ich aus einer Kri
gestarkt hervorgehen?

AWann und wie kann ich eir
Problem als eine
Herausforderung
annehmen?

| AWas muss ich tun um fit
und gesund zu bleiben?




Grundlagerder Resilienzforschung

A Langzeitstudie, Emmy Werner (198999),

University California
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A Studie Friedricl.osel(1999), Uni Erlangen/Niirnberg

A American PsychologicAbsociatiol o ¢ K t® RasikehcR

A Diane LCoutud H n nHow Resilence 2 NJ 4 G =
Harvard Business Review

A Gary Hamel, Liisdilikanga® H n n o U T fortREsiencd dzS
Harvard Business Review

A Al Siebert (2009Resiliencycenter
A Bestatigung in weiteren internationalen Langzeitstudien.
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ResilienzStudieEmmy Werner (1954999)

Die Psychologieprofessorimmy Werner von der Universitgf California

studierte mit Inrem Team aus Kinderarzten, Psychologen, sowie Mitarbeitern des
Gesundheitsund 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:
I Erste Untersuchung in der Pranatalen Entwicklungssti -
I dannim altervon 1, 2, 10, 18, 32 und 40 Jahren

Ein Drittel der Kinder hatte ein hohes Entwicklungsrisjko
weil sie in chronische Armut hineingeboren wurden, geburtsk
Komplikationen ausgesetzt waren und in Familien aufwuchsé

die durch elterliche Psychopathologie und dauerhafte Disharmonie belastet waren.



Resilienz undViderstandskraft

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

A Todesfallen

A Chronischen Gesundheitsproblemen

A Scheidungen

A Keiner hatte Konflikte mit dem Gesetz

A Keiner benétigte Sozialhilfe

A Alle hatten Arbeit

A Die Ehen waren stabil

A Sie schauten positiv in die Zukunft

A Sie hatten viel Mitgefuhl fir Menschen in Not




Schutzende Resilienzfaktoren



Die Resilienzforschung unterscheidet

Innere und aulder&chutzfaktoren

Innere AuRere
Schutzfaktoren Schutzfaktoren
AEigenschaften und AFaktoren die im Umfeld der Person
Verhaltensweisen die in der unterstiitzend wirken
Person selbst liegen (Familie, Schule, Gemeinde)
(Freundlichkeit, Angstlichkeit, APositive Rollenmodelle
Ausgeglichenheit) ADie stabile Beziehung zu mindestens
AHaltungen, Einstellungen einer engen Bezugsperson
AGlaubenssétze AFreundschaften
AUberzeugungen ASchulbildung
AVerhaltensstrategien AResilienz fordernde Umgebung,
APos. Erfahrungen Lebensund Arbeitskultur

vor allem der Selbstwirksamkeit
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Sind meinennerenSchutzfaktoren im Job aktiv?
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Bietet das Unternehme@ul3ereSchutzfaktoren?
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Resilienz = eitebenslanged ¢ p| np mx ¢ g ¢

Resilienz { \‘
ngsp ,gzess

A beschreibt einen Entwicis ,}'

A ist lernbar, wieder verlerfibar und neu erlernbar
A basiert auf Lebefiseinstellungen und Verhalten
@ e ¢ e - @

Resilienz beschreibt nicht die eine Methode, /..

sondern umschreibt eine Reihe von Strategien.
\ \
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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

wUbergang von Kindergarten
In die Schule
wOrts- und Schulwechsel
wUbergang Pubertat ins
Erwachsenenalter
wTrennungen, Scheidung der Eltern
wEintritt ins Berufsleben
wEigene Beziehungen, Heirat
wKinder und Elternschatft
wKorperliche Veranderungen im Altel



Entwicklungskrisen
in beruflichen Ubergangszeiten

wBerufseinstieg
wUmschulungen

akzeptieren wWechsel auf eine neue Positiol
wBeférderung und Karriere
wUbernahme von

ubernehmen

FUhrungsverantwortung

Talente, Potentiale

weiterentwickeln wUbergang ins Rentenalter




Belastungskrisen
Im Berufskontext

ATemporarer Zeitdruck, Uberstunden
AMedienkultur und Entgrenzung
AVertretung einer kranken Kollegin

AAngst vor einem Bewertungsgesprach
AAuftreten von Fehlern in einem Projekt
AStreitigkeiten mit Kunden oder Kollegen
AAuseinandersetzungen mit Vorgesetzten
APl6tzliche Kindigung oder Jobverlust
AKrankheitsfall

Arobleme in der Familiensituation



Im Berufskontext

ABetroffenheit von Wirtschaftskrisen
Uberwindung von AUnternehmensiibernahme
Scham und Schulc AKonkurs bei Selbststandigen

ADrohende Arbeitslosigkeit, Verarmung
PR ABelastung durch Mehrfachjobs

AMobbing, soziale Abgrenzung
ansprechen

AVerlust eines geliebten Kollegen/Chefs

AChronische Erkrankungen, Behinderung
AAlkohot und Suchtabhangigkeit
APsychische Erkrankungen, B




Problemempfinden

Hindernisse Stress
schlechte Laune Unzufriedenheit

Arger Verwirrung

Lustlosigkeit Midigkeit Erschopfung

RUckzug Depression
Einsamkelt Traurigkeit Krankheiten




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

Seneca



Das richtige Studium? Der

r|Cht|ge JOD? Neue stagt> 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.

Langwellige und uninteressante Aufgaben.




Resilienz hell3Krisen durchleben
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Lernfelder Yorerfahrungen

Neue Krisenerfahrung
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Bleiben Sie lebendig,
kreativ und schopferisch.

Bleiben Sie in Bewegun§lachen Sie
Sport, spuren Sie lhren Korper.
Lernen Sie |hre Bedurfnisse und
Gefluhle wahrzunehmen und diese
zum Ausdruck zu bringen.

Lernen Sie Widerstande von auf3en
auszuhaltenSie kdnnen es nicht
allen recht machenUnd Sie kénnen
nicht von allen geliebt werden.

Es darf Ihnen gut gehen. Auch in
Krisenzeiten. Geben Sie Sich hierztL
die Erlaubnis.

Sehen Sie das Wertvolldassen Sie
sich selbst und andere gut dasteher

ResilienForum.de



Schaffen Sie Sinnhaftigkeit.
Pflegen Sie Beziehungen.

Jede Krise und jeder Konflikt ist ein
Angebot.Nehmen Sie es an. Fragen
{AS YAOKUG a2 NHzY
| dzZ2a ISNBOKY S 6AS]
a2 21 dz A aWas §ibt esthieri |
und jetzt fur mich zu lernen?

Nehmen Sie sich Zeit fur personliche
GespracheBieten Sie Hilfe an und
Fragen Sie nach Hilf&ngagieren Sie
sich flr etwas, was lhnen am Herzer
liegt.

Pflegen Sie Beziehungu Menschen,
die Ihnen gut tun und mit denen Sie
Erfahrungen, gemeinsame Interesse
Hobbys oder eine Leidenschatft teiler

ResilienForum.de



