Erfolgreich und gesund durch Zeiten der

Unsicherheit und des schnellen Wandels

Es kommt nicht darauf an,
wie der Wind weht, sondern
wie man die Segel setzt.
[Aristoteles]

Arbeitsblatter

Resilienz und Umgang

mit Veranderung
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Resilienz-Ressourcen
aktivieren

6Menschen, die lhnen Kraft geben: \

&

GDinge, die Ihnen zur Ruhe und
Balance verhelfen:

.

&

GDinge, die lhnen Mut machen:

GDinge, die Sie gelost haben, und auh
die sie stolz sind:

LbsungSOFienﬁerung

(£\_f"f’,’

Resilienz-
Ressourcen

Se} bstverantworty™3

GDinge, fur die Sie eingestanden sinch

~

6Dinge, die Sie besonders gut
konnen:

IeyAREaN

& .

6Felder (Poesie, Kochen, Kino etc.) \
wo Sie lhre Kreativitat pflegen:

& .

GDinge, fur die Sie in ihrem jetzigen \
Leben dankbar sind:

.




Gliickstagebuch

Das personliche Gliickstagebuch bietet viel Platz zum Erinnern schéner Ereignisse und guter
Gedanken. Es lenkt den Blick bewusst aufs Positive. Das Negative wird deshalb nicht ausgeblendet —
es wird hier nur absichtlich nicht niedergeschrieben.

Folgende Ubung nach dem Psychologen M. Seligman bewirkt gemass wissenschaftlichen
Untersuchen bei regelmassiger Durchfiihrung ein Gefiihl der Zufriedenheit und baut
Widerstandskrafte auf.

Jeden Abend, bevor Sie zu Bett gehen, schreiben Sie drei Dinge auf, die Sie heute als positiv
empfunden haben. Sie kénnen von grosser, aber auch von kleiner Bedeutung sein. Am nachsten
Morgen rufen Sie sich die drei positiven Dinge in Erinnerung. Dies gibt eine optimistische Einstellung
fir den Tag.

Tag " e o =

Was mich heute gliicklich gemacht hat

%

...und warum?

&

... umd warum?

®

... umd warum?

Quelle: Gliickstagebuch von Utho Creusen und Nina-Ric Eschemann. Coppenrath
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Stressverscharfende und forderliche Denkmuster

Stressverscharfend

»Das gibt’s doch nichtl«-Denken

== mit der Realitat hadern

== Jammern, klagen

== Nicht-wahr-haben-wollen

== sich in Arger und Frust hineinsteigern

»Blick auf das Negative«

== einseitig negative Aspekte der Situation
wahrnehmen

== negativen Aspekten eine zu grof3e Bedeutung
geben

== negative Aspekte zu sehr verallgemeinern

Negatives Konsequenzen-Denken

== einseitig mogliche negative Konsequenzen
und Misserfolge ausmalen und Gbersteigern
(Katastrophisieren)

== Angst vor Misserfolg

»Defizit-Denken«

== einseitig eigene Defizite, Schwachen, Misserfolge

wahrnehmen
== Selbstabwertung

Personalisieren

== 3uflere Situationen oder das Verhalten
anderer zu personlich nehmen

== sich vorschnell personlich betroffen, angegrif-
fen, verantwortlich, beschuldigt oder schuldig
fuhlen

Forderlich

Annehmen der Realitat

== Stressoren und eigene Stressreaktionen als
Realitat annehmen (»Es ist, wie es ist.«)

== Bedeutet nicht passiv hinnehmen oder gutheilen

»Blick auf das Positive«
== den Blick fiir das Erfreuliche, Gelungene,
Schone und Gute weiten
== Dankbarkeit entwickeln
== Das »Glick im Ungliick« erkennen
== Nach dem personlichen Sinn fragen
== Die Bedeutung negativer Aspekte hinterfragen
und relativieren
== Das Wesentliche sehen, das, was wirklich wichtig ist
== \Weniger bewerten, richten,urteilen

Positives Konsequenzen-Denken

== sich auf Chancen, mogliche Erfolge und positive
Konsequenzen orientieren

== Hoffnung auf Erfolg

== Bedeutung der negativen Konsequenzen
hinterfragen und relativieren

== Das Wesentliche sehen

== Ent-Katastrophisieren (Was kdnnte schlimm-
stenfalls geschehen?)

»Starken-Denken«

== sich auf eigene Starken, Erfolge und Ressourcen (ex-
terne Hilfen) konzentrieren

== sich auch an bereits Giberstandene Misserfolge, Nie-
derlagen und Schwierigkeiten erinnern auf die ei-
genen Kompetenzen vertrauen (Selbstwirksamkeit)

== sich mit Schwachen und Starken annehmen

== Selbstakzeptanz (»Ich bin gut so wie ich bin.«)

»Teflon-Denken«

== Relativieren und Distanzieren

== die Sache aus einem anderen Blickwinkel, mit den
Augen eines anderen neutralen Beoobachters sehen

== Realitatstestung (Ist es wirklich so?)

== Empathie: sich in die Lage des anderen hineinver-
setzen

= Anregung zur Selbstreflexion: Wie denkt mein Gehirn?

Bitte priifen Sie einmal in Ruhe, welche der beschriebenen stressverscharfenden und férderlichen Denkmuster in
lhrem Gehirn eher stark und welche eher gering ausgepragt sind.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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Ubung zum Wirkungskreis nach Covey: Proaktiver Fokus

Uberlegen Sie sich eine aktuelle Situation, die Sie fordert, herausfordert oder Sie nicht wissen, wie
Sie weiterfahren sollen.

Analysieren Sie diese Situation anhand der folgenden Tabelle (5').

Kreis der Kontrolle Kreis der Beeinflussung Kreis der ,,dusseren
Dinge, die ich bestimmen und Dinge, die ich beeinflussen Angelegenheiten”
kontrollieren kann kann Dinge, die ich weder
beeinflussen noch kontrollieren
kann
,\) RESILIENZZENTRUMSchweiz 10
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Checkliste: Innere Antreiber und stressverstarkende Gedanken

Wie sehr stimmen Sie den folgenden Aussagen zu?

Trifft voll Trifft Trifft etwas Trifft nicht

zu ziemlich zu zu zu

1. Am liebsten mache ich alles selbst. 3 2 1 0
2. Aufgeben kommt fiir mich niemals in Frage. 3 2 1 0
3.  Esist entsetzlich, wenn etwas nicht so lauft, wie ich will oder 3 2 1 0

geplant habe.
4.  Ich muss unter allen Umstanden durchhalten. 3 2 1 0
5. Wenn ich mich wirklich anstrenge, dann schaffe ich es. 3 2 1 0
6. Esist nicht akzeptabel, wenn ich eine Arbeit nicht schaffe oder einen 3 2 1 0
Termin nicht einhalte.

7.  Ich muss den Druck (Angst, Schmerzen etc.) auf jeden Fall aushalten. 3 2 1 0
8.  Ich muss immer fiir meinen Betrieb da sein. 3 2 1 0
9.  Man muss wirklich hart gegen sich selbst sein. 3 2 1 0
10.  Esist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe. 3 2 1 0
11.  Ich will die anderen nicht enttduschen. 3 2 1 0
12.  Esgibt nichts Schlimmeres, als Fehler zu machen. 3 2 1 0
13.  Auf mich muss 100%iger Verlass sein. 3 2 1 0
14.  Esist schrecklich, wenn andere mir bose sind. 3 2 1 0
15.  Starke Menschen brauchen keine Hilfe. 3 2 1 0
16.  Ich will mit allen Leuten gut auskommen. 3 2 1 0
17.  Esist schlimm, wenn andere mich kritisieren. 3 2 1 0
18.  Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich verlassen. 3 2 1 0
19.  Esist wichtig, dass mich alle mégen. 3 2 1 0
20.  Bei Entscheidungen muss ich mir 100% sicher sein. 3 2 1 0
21.  Ich muss standig daran denken, was alles passieren kdnnte. 3 2 1 0
22.  Ohne mich geht es nicht. 3 2 1 0
23.  Ich muss immer alles richtig machen. 3 2 1 0
24.  Esist schrecklich, auf andere angewiesen zu sein. 3 2 1 0
25.  Esist ganz firchterlich, wenn ich nicht weil3, was auf mich zukommt. 3 2 1 0

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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Halte durch! ﬁ
Behalte Kontrolle! rl
Sei beliebt! f‘

Auswertung der Checkliste: Personliches Stressverstarkerprofil

Auswertung der Checkliste »Stressverscharfende Gedanken«

(1) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 6, 8, 12, 13 und 23.

Wert 1 =

(2) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 11, 14, 16, 17 und 19.

Wert 2 =

(3) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 1, 15, 18, 22 und 24.

Wert 3 =

(4) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 3, 10, 20, 21 und 25.

Wert 4 =

(5) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 2, 4, 5, 7 und 9.

Wert 5 =

(6) Ubertragen Sie die errechneten Werte 1 bis 5 in die untenstehende Graphik.

), RESILIENZZENTRUM Schweiz
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== Sei perfekt!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht
das Leistungsmotiv, der Wunsch nach Erfolg
und Selbstbestatigung durch gute Leistun-
gen. Wer leistungsmotiviert ist, will etwas gut,
besser oder - am besten - am besten machen.
Wenn dieses Motiv allerdings Gibermachtig
und zur absoluten Forderung erhoben wird,
dann verbindet es sich mit einer ausgeprag-
ten Stressanfalligkeit vor allem gegeniiber
solchen Situationen, in denen ein Misserfolg,
Versagen und eigene Fehler mdglich sind

oder drohen. Durch das perfektionistische
Leistungsverhalten wird versucht, derartige
Situationen unter allen Umstanden zu ver-
meiden. Das Problem besteht hier nicht darin,
sich standig verbessern zu wollen oder nach
Hochstleistungen zu streben. Auch gibt es
selbstverstandlich Aufgabenbereiche, in

denen es auf hochste Genauigkeit und Perfek-
tion ankommt. Problematisch wird es dann,
wenn das perfektionische Leistungsstreben in
alle Lebensbereiche hineingetragen und auf
jede beliebige berufliche Aufgabe oder pri-
vate Aktivitat Gbertragen wird. Dies flihrt Gber
kurz oder lang unweigerlich in die Selbstu-
berforderung und schlieBlich Erschépfung.

== Sei beliebt!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht
das Bindungsmotiv der Wunsch nach Zuge-
horigkeit, nach Angenommensein und Liebe.
Wenn dieses Motiv bermachtig und zur ab-
soluten Forderung erhoben wird, dann ver-
bindet es sich mit einer ausgepragten Stress-
anfalligkeit vor allem gegeniiber solchen

Situationen, in denen Ablehnung, Kritik und
Zurlckweisung durch andere moglich sind
oder drohen. Als besonders belastend wird
auch erlebt, wenn man eigene Interessen
vertreten und andere enttauschen muss oder
wenn Konflikte, Meinungsverschiedenheiten
u.A. mit anderen bestehen. Derartige Situa-
tionen mussen unter allen Umstanden ver-
mieden oder entscharft werden. Dies wird
versucht, indem man eigene Interessen zu-
rickstellt und sich bemiiht, es buchstablich
allen recht zu machen. Auch eine tbergrof3e
Hilfsbereitschaft steht bisweilen im Dienst
des »Sei beliebtl«-Verstarkers. Sicher gibt es
immer wieder Situationen, in denen es notwen-
dig oder angemessen ist, Kompromisse zu
schlieBen, nachzugeben und anderen zu
helfen. Das Problem liegt auch hier wieder in
der Ubertreibung, in einem »Zuviel des
Guteng, das auf langere Sicht in die Selbstiiber-
forderung und ins Burn-out fiihrt.

== Sei unabhangig!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht
das Autonomiemotiv, der Wunsch nach per-
sonlicher Unabhangigkeit und Selbstbestim-
mung. Wenn dieses Motiv Ubermachtig und
zur absoluten Forderung erhoben wird, dann
verbindet es sich mit einer ausgepragten
Stressanfalligkeit vor allem gegeniiber solchen
Situationen, in denen eine Abhangigkeit von
anderen, eigene Hilfsbedurftigkeit und Schwa-
chen erlebt werden oder drohen. Menschen,
mit einem stark ausgepragten Autonomiestre-
ben erledigen deshalb ihre Aufgaben am liebs-
ten allein und machen Schwierigkeiten, Sorgen

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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und Angste mit sich allein aus. Es féllt ihnen
schwer, andere um Hilfe oder Unterstiitzung
zu bitten und sich anderen anzuvertrauen. Sie
versuchen unter allen Umstanden gegeniiber
sich und anderen das Bild der Starke und Un-
abhangigkeit aufrechtzuerhalten. Dass ein sol-
ches Verhalten langerfristig leicht in die Selbst-
Uberforderung bis zur Erschépfung fiihren
kann, liegt auf der Hand. Stressverscharfend
wirkt hier nicht das an sich gesunde Streben
nach Unabhangigkeit, sondern wieder dessen
einseitige Ubertreibung, die es nicht erlaubt,
sich auch einmal bei anderen anzulehnen und
sich helfen zu lassen.

== Behalte die Kontrolle!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht
das Kontrollmotiv, der Wunsch nach Sicher-
heit im und Kontrolle tiber das eigene Leben.
Wenn dieses Motiv tibermachtig und zur ab-
soluten Forderung erhoben wird, dann ver-
bindet es sich mit einer ausgepragten Stress-
anfalligkeit vor allem gegeniber solchen Sit-
uationen, in denen Kontrollverlust, Fehlent-
scheidungen und Risiken moglich sind oder
drohen. Um solche Situationen zu vermeiden,
versuchen Menschen mit einem starken Kon-
trollstreben maoglichst alles selbst unter Kon-
trolle zu haben. Es fallt ihnen schwer zu dele-
gieren. Sie neigen dazu, sich standig Sorgen
Uber mogliche Risiken und Gefahren zu ma-
chen, und es kostet sie viel Zeit und Kraft,
Entscheidungen zu treffen, aus Angst, mogli-
che Risiken zu tibersehen. So kann auch dieser
Stressverstarker langerfristig Selbstliberford-
erung und Ausbrennen begtinstigen, da eine
hundertprozentige Sicherheit und Kontrolle
nicht zu erreichen sind. Gerade in Zeiten zu-
nehmender Unsicherheit bedarf das Siche-

rheitsstreben eines Ausgleichs durch Mut
zum kalkulierten Risiko, durch Loslassen und
durch Vertrauen.

== Halte durch!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht
das zentrale Streben nach Lustgewinn und
Unlustvermeidung, das hier allerdings nicht

zu stark ausgepragt ist, wie das bei anderen
Stressverstarkern der Fall ist, sondern im
Gegenteil zu stark unterdrickt wird. Man ist

zu hart zu sich selbst. Bei der Verfolgung von
Zielen gilt Durchhalten als oberste Maxime.
Dies kann dann dazu fiihren, dass man sich
keine Pausen erlaubt, dass man Signale ei-
gener Erholungsbediirftigkeit ignoriert oder
verleugnet, dass man an unrealistischen
Zielen oder unlésbaren Aufgaben zu lange
festhalt, und sich so selbst langfristig in die
Erschépfung treibt. Natirlich ist es eine wich-

tige, ja notwendige Fahigkeit, das Lust-
streben Uberwinden, sich bei der Verfolgung
von Zielen auch unangenehmen Aufgaben
stellen zu konnen und die eigene Komfort-
zone zu verlassen. Problematisch ist hier

wieder die Ubertreibung, ein »Zuviel des

Guteng, das es nicht erlaubt, sich auch ein-

mal auszuruhen und sich unangenehmen

Dingen zu entziehen.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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Personliche Stressverstarker hinterfragen

Partnerarbeit-Interview:

Mit den folgenden Fragen kdnnen stressverstarkende Einstellungen hinterfragt und forderliche
Einstellungen entwickelt werden.

Stelle Deinem Partner die folgenden Fragen zu seinem Haupt-Stressverstarker. Am Schluss formulieren
eine neue Einstellung/ Glaubenssatz. Notiere diesen neuen Satz auf eine Moderationskarte

Um welchen Stressverstarker geht es?

Frage 1: Was ist das Gute an diesem Stressverstarker? Welche positiven Eigenschaften
und Verhaltensweisen sind damit verbunden?

Frage 2: Was spricht gegen diesen Stressverstarker? Was sind negative Aspekte?

Frage 3: Wie lautet der extreme Gegenpol zu diesem Stressverstarker?

Frage 4: Wie konnte eine forderliche, entlastende Einstellung lauten?

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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Anregungen fiir neue férderliche Einstellungen und Glaubenssatze

Mogliche férderliche Gedanken

Auch ich darf Fehler machen.

Aus Fehlern werd ich klug.

Ich bin okay trotz Fehlern.

Gut/brauchbar/80% ist oft gut genug.

Weniger ist manchmal mehr.

So gut wie mdglich, so gut wie nétig.

Ab und zu lasse ich finf gerade sein.

Ich gebe mein Bestes und achte auf mich.

Ich unterscheide zwischen wichtig und unwichtig.

Sei perfekt!

Ich darf »nein« sagen.

Ich achte auf meine Grenzen/meine Bedrfnisse.
Ich sorge auch fir mich.

Ich bin gut zu mir.

Ich darf andere enttdauschen.

Ich kann/will/muss es nicht allen recht machen.
Ich darf anecken.

Ich darf kritisieren/meine Meinung sagen.

Ich darf kritisiert werden.

Sei beliebt!

Ich darf auch mal Schwéche zeigen.

Schwachen sind menschlich.

Ich darf um Hilfe/Unterstiitzung bitten.

Es gibt Hilfe/Unterstiitzung fur mich.

Ich gebe anderen die Chance, mich zu unterstiitzen.

Ich lasse mich unterstiitzen/mir helfen.

Ich kann/darf mich auf andere verlassen/anderen vertrauen.
Ich darf/kann delegieren.

Ich darf meine Gefiihle zeigen.

Ich darf mich anlehnen.

Sei unabhangig!

Ich darf loslassen.

Risiko/Unsicherheit gehort dazu.

Ich darf ein Risiko eingehen.

Ich traue mich.

Ich kann/darf entscheiden fir jetzt.

Mut tut gut.

Ich kann Entscheidungen korrigieren.

Ich kann/darf spontan sein.

Ich kann/darf auf meinen Bauch vertrauen.
Ich bleibe gelassen, auch wenn ich nicht weil, was kommt.
No risk, no fun!

Behalte die Kontrolle!

Ich sorge fiir mich.

Ich pass auf mich auf.

Ich darf mich ausruhen/entspannen.
Ich darf es mir leicht machen.

Ich darf loslassen.

Halte durch!

Ich darf aufgeben

Ich habe Grenzen, und das ist gut.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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Coaching zu einer aktuell herausfordernden Situation

Uberlegen Sie sich eine Situation aus dem privaten oder geschéftlichen Umfeld, die aktuell
fur Sie eine Herausforderung darstellt. Im Coaching geht es nun darum, neue L&sungen,
Optionen, Einsichten, Erkenntnisse, Ressourcenzugang und vor allem Zuversicht zu
gewinnen.

Rollenbeschreibungen

Coachee: Der Coachee beschreibt seine aktuelle Situation und zeigt auf, wo die persénliche
Herausforderung liegt. Er erklart welche konkreten Schritte bereits unternommen worden sind
und beschreibt ausserdem seine Gefiihle und Gedanken. Der Coachee teilt dem Coach seine
konkreten Fragen, seine Zielsetzung oder auch seine speziellen Bedurfnisse mit. Der
Coachee kann sich auch einen Auftrag fir den Beobachter Uberlegen, falls er sich dies
wunscht.

Coach: Dem Coach stehen das Resilienzrad, die Ubersicht tiber die Resilienzfaktoren und
das Resilienz-Coaching Blatt zur Verfligung. Er versucht die unterschiedlichen Perspektiven
der Resilienz-Faktoren zu nutzen. Falls der Coachee spezielle Wiinsche an den Coach stellt,
versucht dieser den Fokus auf diese Bedurfnisse zu legen.

Perspektivenwechsel: Fall es verschiedene Mitspieler in der Geschichte gibt, wechselt der
Coach die Perspektive. Wie sieht die Situation aus der Sicht der anderen aus? Der Coach
bleibt im Fragemodus und vermeidet Ratschlage. Dies kann er bewusst am Schluss
anbringen.

Beobachter: Der Beobachter versucht méglichst neutral zu beobachten. Er achtet auf
bestehende Ressourcen und vor allem auf Starken. Welche Momente waren aus lhrer
Wahrnehmung wesentlich fir den Gesprachsverlauf? Was hat Schlisselmomente ausgeldst?
Was hat erstaunt? Welche Worte, Taten oder Handlungen haben beeindruckt? Falls der
Beobachter noch weitere Lésungsvorschlage hat, die noch nicht erwdhnt worden sind, darf er
sie am Schluss gerne anbringen. Wenn Rickmeldungen an den Coach oder Coachee
gegeben werden, ist es wichtig, sich auf seine Beobachtung und Wahrnehmung zu
konzentrieren und keine Interpretationen zu machen.

Debriefing - Wahrnehmungs-Feedback des Coaching

Coachee: Der Coachee zeigt anhand der Notizen oder Erinnerungen auf, wie es ihr / ihm
ergangen ist. Hier sind moégliche Reflexionsfragen:

Was ist mir aufgefallen? Hat sich etwas verdndert? Welche Schliisselmomente haben
stattgefunden? Welche Faktoren waren besonders hilfreich? Zu welchen Faktoren habe ich
weniger Zugang? Welche Starken, Ressourcen sind mir bei mir aufgefallen?

Coach: Der Coach gibt preis, was bei ihr / ihm passiert ist. Mégliche Reflexionsfragen:
Was waren aus meiner Sicht die Schliisselmomente? Welche Starken, Ressourcen sind mir
beim Coachee aufgefallen? Was habe ich wahrgenommen? Was stimmt mich flir den
Coachee zuversichtlich? Was nehme ich fir mich mit? Zu welchen Faktoren habe ich
wahrend des Coachings einen guten — zu welchen einen weniger guten Zugang?

Beobachter: Der Beobachter gibt in erster Linie Rlickmeldungen zu dem
Beobachtungsauftrag und zu den Stéarken und Ressourcen, die er festgestellt hat. Was steht
dem Coachee schon alles zur Verfiigung? Was waren die Schliisselmomente? Was nehme
ich fir mich mit? Falls der Beobachter noch weitere Lésungsvorschlage oder mégliche
nachste Schritte weiss, kann er diese noch einbringen.
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Meine ,,Ahas“ .... das nehme ich mit

Meine Vision fur meine Resilienz, ,,Futur Perfekt*
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An diesem Faktor mochte ich arbeiten...
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