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EINLEITUNG

Unsere heutige Geschéaftswelt ist gepréagt von der sogenannte Tertiarisierung (Prozess der
Umwandlung einer Industriegesellschaft hin zu einer Dienstleistungsgesellschaft): Dienst-
leistungen werden ein immer groRerer Teil der globalen Wirtschaft. Und diese Dienstleis-
tungen werden von Menschen erbracht. Aufgrund dessen geht mit der Tertiarisierung
auch mehr Aufmerksamkeit auf den Menschen als Arbeitenden einher: Denn er ist der
Produzent und die Ressc .vce gleichzeitig. Dies ist auch der Grund, warum in letzter Zeit

psychologische Thermr<n eine immer groRere Rolle in der Geschaftswelt erlangen.

In der Wissenschaft geht rr arisogor inzwischen davon aus, dass das Thema ,,psychische
Gesundheit” nach der Digitc'isierung und Globalisierung, welche das ausgehende 20. Jahr-
hundert und den Anfang des 21. Jahrhuncarts pragten, der ndachste Megatrend wird. Das
bedeutet erfreulicherweise, dass mit gri.Rer Wahrscheinlichkeit die Arbeitspldtze in den
nachsten Jahren deutlich angenehmer werdea un sich Arbeitgeber mehr mit der Zufrie-
denheit ihrer Arbeitnehmer beschéaftigen warder.. Rovige Aussichten also auf die Arbeits-

welt von morgen.

Doch nicht nur die Zufriedenheit von Mitarbeitern wird in Zu)uiiisoroaktiv angegangen,
sondern auch deren Gesundheit: So werden sowohl die Praention von Krankheiten wie
Burnout und Depression als auch die Forderung von gesunden Lel enseir stellungen und
Verhaltensweisen ein Thema werden. Und genau in letztere Kategorie fZilt d2s Thema

Resilienz, in welches mit diesem Seminar eingefiihrt werden soll. In Kirze:
Resilienz ist eine Eigenschaft, die bei der gesunden Lebensbewaltigung hilt.

Im Laufe dieses Seminares werden lhnen zuerst die zentralen Ideen hinter Resilienz vorge-
stellt. AnschlieBend widmen wir uns der Frage, wieso Menschen unterschiedlich resilient
sind. Um dann ein tiefgreifenderes Verstandnis fir die Bestandteile von Resilienz zu ent-
wickeln, werden sowohl Stressresistenz, Stressbewaltigung wie auch Optimismus genauer

ausgefuhrt.

Das Seminar endet mit vielen Tipps rund um die Férderung der eigenen Resilienz.
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Einfiithrende Ubung:

Was unterscheidet Ihrer Meinung nach eine resiliente Person von einer wenig resilienten

Person?

Stellen Sie sich eine resiliente Person im Arbeitsalltag vor: Wie ver alt sie sich?
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DIE IDEE VON RESILIENZ VERSTEHEN

Schwere Zeiten uUberstehen und gestarkt hervorgehen

Weil psychologische Themen stark an Bedeutung in der heutigen Welt gewinnen, riicken
auch die damit verbundenen Begriffe und Ideen starker in den Alltag. Das ist gut, denn
damit werden die Verbreitung und das Bewusstsein fiir psychologische Themen gefordert.
Gleichzeitig geht aber zuch einher, dass viele Begriffe umgangssprachlicher benutzt wer-

den, deren Bedeuu:ng unklar wird und sie inflationdr genutzt werden.

Deshalb ist es wichtig, sich zuerzt ;zinmal mit dem Begriff der Resilienz zu beschaftigen.
Resilienz kommt vom lateinisciien res e, was so viel bedeutet wie ,,zuriickspringen, ab-
prallen”. Es wurde urspriinglich in Jer Na.eriallehre fiir Materialien verwendet, die selbst
nach starker Verformung in den Ausgangszstarnid zuriickkehren (wie z. B. ein Gummi-
band). Spater wurde es auch in der Biologi > verwe ndet um Lebewesen zu beschreiben, die

N

sich selbst trotz groRem Druck und Widrigkeiten in d_~Matur behaupten kénnen.

Resilienz ist die Eigenscnaft einer Person,

schwere Zeiten zu liberstehen und gestarkt aus.i’inen hcrvorzugehen.

Diesen Grundgedanken nutzten Psychologen, um auch den Mensciaen zu Yeschr ziben:
Resilienz ist die Eigenschaft einer Person, schwere Zeiten zu Gberstehen und gcatarkt aus
ihnen hervorzugehen. Es wurde zuerst nur verwendet um sich zu erklaren wie mache
Menschen mit Traumata und schweren Lebenskrisen besser umgehen kénnerals 2iae=.
So sind manche Flichtlingsopfer zum Beispiel in der Lage, sich wieder véllig in ein® neve
Kultur zu integrieren, wahrend andere sich abkapseln und ein Leben lang unter ihren Cr-

fahrungen leiden.

Es wird deutlich, dass Resilienz also gar nicht aus dem geschaftlichen Kontext kommt und
mit den klassischen Softskills wie Teamfahigkeit oder Smalltalk wenig gemeinsam hat.
Daraus folgt ein wichtiger Schluss: Resilienz ist nichts, was man nach Feierabend einfach
zurlicklasst, sondern Resilienz liberspannt alle Lebensbereiche: Die eigene Geschichte,
Freunde und Familie wie auch den Arbeitsplatz. Und genau das ist im Hinterkopf zu be-

halten, wenn man sich mit dem Thema beschaftigt.

Alle Informationen, Konzepte und Tipps, die sie im Laufe dieses Seminares erfahren, sind

sowohl fur den privaten wie auch den beruflichen Alltag Ihres Lebens wichtig.
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Die personliche Komponente von Resilienz

Im vorherigen Teil wurde bereits angesprochen, dass Resilienz bei unterschiedlichen Men-
schen auch unterschiedlich stark ausgepragt ist. Im Klartext bedeutet das: Nicht jeder ist
gleich resilient. Doch nicht nur die aktuelle Resilienz unterscheidet sich, sondern auch die
Spanne an Resilienz, die ein Mensch liberhaupt aufweisen kann: Nicht jeder hat das Po-

tenzial, Resilienz-Meister zu werden.

Ahnlich wie die Intelligenz, |dsst sich auch Resilienz anhand einer Blumen-Metapher be-

schreiben:

Stei'ar’Sie sich vor, man nimmt ein Beet voller roter Blumen einer Art. Ob-
wohl sie.al'e gl=izh groR werden kénnten, wachsen sie doch alle unter-
schiedlich hcch. Cie haben also alle ein dhnliches Potenzial (der Maximal-
wert der Spanii2). das akar von manchen mehr und von anderen weniger

ausgereizt wird.

Man pflanzt nun noch ein paar geih 2 Blumen, von denen man weif} dass sie
nicht so grof® werden kénnen wie die f.oten. Trotzdem werden manche von
den gelben Blumen groRer als einigze 'von de roten. Das liegt daran, dass die
Spanne der roten Blumen deutlich groRer ist: Obwohl sie groRer werden
konnen als die Gelben, kénnen sie auch klen:+r bleiben (vgl. Abbildung 1).
Wie grol genau unsere Blumen nun werden, hangt von den Umstdnden im

Garten ab (z. B. Sonne, Wasser, Nahrstoffe).

Obwohl die gelbe Blume ciii gerii

So grof3 kénnte die rote Blu- B ) AN
geres Gréfsenpotenzial hat, is' sie

me theoretisch werden .
trotzdem héher gewachsen

'Y )
o

Spanne
Spanne

Abbildung 1: Ein hoheres Potenzial heiRt nicht unbe-

dingt auch eine héhere Auspragung
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Mit Resilienz verhalt es sich genauso. Jeder Mensch hat aufgrund seiner Art eine gewisse
maximale Resilienz. Manche Menschen werden immer an schwierigen Situationen verza-
gen, wahrend andere selbst die schwersten Riickschldge miihelos wegstecken, weil ihre

Spanne erst so weit oben ansetzt.

Deswegen sollte man sich selbst bewusst darliber werden, ...
e wo die eigene Resilienz-Spanne liegt?

@ wie guvich mit belastenden Situationen umgehen kann, wenn ich z. B.

Uberimidet und gereizt bin (Minimalwert)?

e wiezncickiiit belastenden Situationen umgehen kann, wenn ich aus-

geschlafin und ;;ut gelaunt bin (Maximalwert)?

Obwohl nicht jeder ein Resilienz-M-ziste - werden kann, so kann man doch innerhalb seiner
personlichen Resilienz-Spanne viel bewirke:i. Das Ziel von Resilienz-Training ist es daher,

die maximal moégliche Resilienz zu erreichea.
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Ubung 1 — Verhaltensweisen

Um diese abstrakte Thematik etwas mehr in die Realitit zu holen, hier eine kleine Ubung:

Denken Sie an zwei Personen aus lhrem Umfeld:

e Eine sehr resiliente Person (Person A)

e Eine wenig resiliente Person (Person B)

Fiillen Sie die Tabelle mit folgenden Uberlegungen, zutreffend fiir die beiden oben be-

schriebenen Personen aus:

e Wie varhilt sich diese Person in ,,normalen” Situationen?

e \Wie verhilt sich diese Person In ,,schwierigen Situationen?

P ‘r_so.‘ A Person B:

Wie verhalt sich diese Person
in ,normalen” Situationen?

Wie verhilt sich diese Person
in ,,schwierigen” Situationen?

Nun nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit und fragen Sie sich: Was unterscheidet diese
beiden Personen abseits ihres Verhaltens? Wieso verhélt sich Person A in schwierigen

Situationen anders als Person B?
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