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fertig werden (können)

ISTRESSBEWAL|cuNc I

lvlenschen rnit außergewöhnlichen Wideßtandskäften
gehen entsprechend offensiv mjt Kisen um, packen an und
verändern Situationen, irnprovisieren, slecken Rückschläge
weg und nutzef selbstgeringste Chancen zurKrisenbewä
ugung. Sie machen sprichwörtllch das Beste aus ihrem Lln-
glück und Lernen, das Heft des Handelns in d e Fland zu
nehmen. Psychologen nennen diese Fähigkeit Resilienz.
(Der Begflff steht in der Wefkstoffklrnde für ein Material,
das trotz Veformlrng wiedef zu seiner ursprüngichen
Form zurückfindet).

Wie kommt es zu
unterschiedliche. Widerstandskraft?

Eine Begründung der psychischen Wideßtandskaft liegt
n den Einste lungen der lvlenschen. Beherschtim Allgemei
nen ein Bild des Ausgeliefenseins, der Unfähigkeit und der
generellen Opferrolle das Denken und Fühlen, ergibt sich ein
lVensch schne I der Schicksalhaft igkeit der Situation, verzagt
an den Herausforderungen Lnd gibt auf. Andereßeits führt
die E nste l!ng Lrnd der feste Claube, Cestalterzu sein, [Jm-
ständetatkräftig beeinflussen zu können und auch aus Nie-
deragen lernen zu können zur maximalen Ausschöpfung
der vorhandenen Ressolrrcen eines l\,4enschen. Sicherlich
spielt beider Resilienz die Cenetikejne Ro le. Aberauch die
braucht ein förderndes Umfe d, damit dieTalente zum Aus,
bruch kommen. Eine angstfreie Kindhelt, eine fördefliche
Partnerschaft, l\4enschen, die Neugiefde belohnen und Ei
genlnitiative unteßtützen sind Co Akteure, die die geneti
schen Potenziale von außen unterstützen, Aktivleren, Ein
setzen und Fortentwickeln musssie der Betrcffene.Zwar ist
Resilienz anteilig dem Naturel eines Menschen geschuldet,
sie kann aberauch gez eltvon ihrn selbst enha/ickeftwercef,
Wer seine Stärken, Schwächen und Reseruen kennt, reflek
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tjert !nd sie entsprechend ihrer FunkUonalltätin Sjtüationen
elnsetzt, kann das Selbstführungspotenzia gerade in Krtsen
beträchtlich heben und aktivieren.

Praldische Schdtte zum Trainieren der seelischen Robusthelt.
I SensibiLisierung für das Erkennen von gerade.entstehen
den Krisen.
I Reflektieren der CefühLe und Cedanken in schwierigen
Situationen.
I  DFfi  r  e er \on (  h.r ,  en I  ra Risi .en ce N t \e
I Bjldhaftes Vorstellen und mentales Durchspleen von
Notfallmaßnahmen.
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Wie Menschen mit Krisen

Angesichß dromotischer Hlobsbotschaften aus der Finsnzwelt, schwercr Krcnkheiten oder Vertustes
jeglicher Existenzgrundloge durch Kotsstrophen müssten eigenttich die dawn attackierten Menschen in eine
tiefe Depression fdllen. Doch gibt es solche, die trctz oder gemde wegen solcher Elebntsse
togar gesl örkl wieder von vome beginnen, honn mon dos lroiniercnl
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I Herstellen innererTransparenz überStärken,Schwächen
und Reserven.
I Soziale Kontakte knüpfen, Llm über das CefühL der Ce
meinsamkeit Sicherheit zu erhalten.
I  lFce ro( |  .o l le iner Llo.g al  l - rgebr r  dpr erge tpn
H a nd lunSskom petenz verbuchen.
I Bewusstdas Cefühlvon Selbstwirl(sa m keit und Optimis
mus entwickeln.

Es ist wie beim Lernen von Fe.tigkeiten wie z. B. lValen,
Radfahren etc. Am besten eignet man sich diese Fähigkei
ten an, lndem man sie übt. Ubunssfelder, Ltm mit dem
Scherbenhaufen eines Schicksalsschlages besser fertig z!
werden, sind nach Meinung von Psychologen in sieben
Cfundsäulen resilientenVerhaltens zuflnden.

Dle 7 crundsäulen der Resilienz

I Akzeptanz der Krise und derdamit
einhergehenden cef ühle

Etwa das Annehmen der belastenden Situation, indem be
troffene l\ilenschen proaktiv mit den Cefühlen wie Trauer,
Afger, FrLrstration €tc. umgehen lernen.

I fösunSsorientierung
Aus derAkzeptanz der Krise entsteht das offensive Suchen
nach Lösungen bzw Chancen. Seien sie auch noch so kLeln,

sie werden aufgegriffen, im Sinne von "die HoffnunS sl!fbt
/u 'r7.' forSef l5n l rc Pr\r ca r r vFrwor e'l. wenn \:e
nicht mehr zielführend slnd.

I Netzr,verken
Krisen rauben jndividuelle Energie und sind jn der Regelge
meinsam mit anderen Personen jeichter zu eftragen, Resi
Liente Menschen suchen Kontakt zu anderen Leuten, nut
zen ihr peßönliches Netzwe* und ihre Feedbackmö8lich-
keiten. DamitverhindernsiedasCefühldesAlleingelassen
seins und verstärken die Ube[eugung, aus dem Di]ernrna

I sich nichtals opferlühlen
Schickalsschlägen und schlimmen Krisen nehmen resilien
te l\lenschen die lähmende Schockstafre, ihdem sie proak-
tiv ihfe Sichtweisen verändern und Umfeldbedingungen
beelnfussen.

I Optimismus überwiegt
Das Cefüh der Selbstwirksamkeit führt zu einer optimisti
schen CrundhaltunS, dle dle Selbstmotivation unterstützt.
Der uneßchütterliche Glaube an sich se bst, und dass if-

Sendetwas jmmer geht, ereugt Zuversicht, ohne euphori-
schem l\,,lachbarkeitsSLauben zlrm Opfer zu werden.

I Übernahme von Selbstverantwortung
Resiliente Menschef übernehmen dle Verantwoftung, mit
eigenef Kraitaus der Situation herauszukommen, das N4ög
iche zu suchen und umzusetzen Lrnd alle Edahrungen zur
Lösung des Problems einzubringen.

I Aktive Zükuntisplanung
Die Krise bedeutet sozusaSen der Startpunkt, von dem aus
die Zukunft gepant wird. Dabei lassen sie sich von BiLdern
und Cedanken inspirieren, wle sie sich nach llberwindung
def Katastrophe fühlen werden, was genau sich veränden
hat und welche neuen Chancen slch ergeben wefden.

Warum undwie ist
psychische Widerdandskra{t trainierbar?

Die oben genannten Crundkornpetenzen krisenfester
Menschen sind hauptsächlich verhaltensbezogen und da
mitauchtrainier bzwerlernbaf. Pfoblemlösefähigkeitund
Konfliktlösestrategien assen sich föfdern, Selbstwirksam
keit und reallstisches Zuweisen von Ursachen und Wi*un-
gen entur'ickeln, Netzwefken und soziaLe Interaktion trcinie
ren und letztendlich SelbstfÜhrunSsstrategien zur Aus
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schöpfung dcr jnneren Ressoufcen er ernen. Ein Cuff ic l
lurn zum Resi ienztrdln fg hat n der Rcge folgende Bau

l B d u \ l e i n  l :  d -  : '  a  - t  d -  !  e  R e 5  o l r  e n  ̂  I
B. Entspdnn!ngsfäh gke t ,  Denkst i le etc.

I  Bäustein 2i  l lerausarbetef def Chancen von kr i tschen
Situalionen wie z. B. Z!wachs an Selbsterfahf!ng.

I Baustein 3: Entwickcln nd vidueler Fl.nd !ngsstrate

Slen in Krisen u/ie z. L ment.Les Programml."fen

I Baustein 4: E nüben von V€fia tensfeft gkeiten anh.fd
von Llblrngen ru den /  Cr!ndsäu en der Res l lenz.

Warum Resi l ienzauch für
Organisationen wichtig ist?

llntemehmen belindcf sch selt lahtn in einem zunch
mend starken Verä|derungsdr!ck. Die gegcnwärtige Finanz
ufd Wirccha ftikr se a s Kofsequcnzvon kaurn rnehrztr ste!
emdef l\4arktrnechan smef ener gobal venletzlen Wrt
schaflbcfeuern I chl nura g€meine Llnsicherhelten, soncern
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veßtärker die Afgst vor Ver ust des Arbeitsplatzes und eüij
hen die Peßpekt v osigkeit, n einem zusarnmenbrechenden
Abs.tz und Arbeltsmarkt noch F!ßfassen zu könfen.

Cesundretsberichte von Ktunkenkassen zeichncn eln
düsleres Bid über die kr i fpediche und gest ige Fi tness von
4tarbetern So fehmen signif ikant de Afbetsunfähig

keitsze ten wegcf psych scher Stöturngen zu Lfd mehr a s
cin V erte von belfaSten Führungskräflen leidet unte Lei
s1un8s und Term ndruck. AL.h dic bsl . fg eher soziaLen
BefLrten vofbehdlten€ Burnout-Pfob eroat k wird mmef
häLf iger auch ln Führungskrelsen beobachLet.

Rcsi ente Milarbeitef sind gerade ln WirtschalLskris-"n für
u ,  , L  r - r d a r F r  r 6  \ t b  p b  1 6  a  D , 8 " 1

optimistisch n die Zuklnft, snd seltener kf.nk, ktempeln
spichwörl ch dle AfmeL hoch und vertrauen unerschütter
ich den cigcfen Fätigkeiten, Kr s..r] zu überwnden

Sowohl bc def \/l t.rbeitera!swahL a !.!ch bei def tllil
aöe ter lörderung so l te daher das Verhaltcnsmerkmal,Wi
derstdndskr.ft" e ne zcntrale Ro Le spie en. Z. B k.nn dLrrch
eine Sczi{rte tul t. rbellerbelraguf I das Resliefrprofi cf
l.sst $/erden. Die Fftrgef rlchten sich z. B ddn.ch, inwie-
wct l \4i tarbeter
I  aus ihf tr f  Erfahrungen emen könnet,
I Spall an n.-ucn EniwicklLrfgen habon,
I  Verändefungcn r ls Chance er eben,
I . lch n schw eiSef Situat ofen s ch glr t  fühlerL,
I kredtv aLrl neue Herausforderungen Ieagiefcn
I emotionale Belastungen konkfet wahrn".hmen und jn

posltive EnefSie umsetzen.
Dle Fdrdefln8 und St.bi sienrng der KisenfestigkelL

können mit  den weitef  oben genannten lrainfgs urd
r o . ' r 9 , r , . . - r  8 - h ; \ t p . -  v . d -  . r  ^ F t  o -
werbsvorte lwird dann nicht ale ne nur bei den Llnt€mer
men gröllef, auch der e nzelne Mitarbeitcf profit eri davon,
indem er feue Fäh 8keitcn aufrauen Ltnd aus Belastungen
neue Sclbstlv *sa m keil erleben kaff

Der Autor
DipLom Psycho ogeWalterBfaLrn ist Leh rbeauftfag
tef für Arbeits und Organisationspsycho ogie an
der Universtät Bambe€ und ceschäftsführendef

CYSe lsch.fter def ent CmbH in
l-lelligenhaus.
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Trainingsprogramm zur Verbesserung der psychischen Widerstandskraft 

 
 
Ziele:  Die Teilnehmer kennen die Bedeutung von Krisen und Rückschlägen für die eigene 

Persönlichkeitsentwicklung und können Strategien sowie Methoden zu deren Be-
wältigung einsetzen. Sie finden die für ihre Persönlichkeit wichtigen Ansatzpunkte 
und Wachstumspfade, um aus dem Scheitern bzw. der Krise gestärkt hervorzuge-
hen. 

 
 
Agenda:  Wo liegt der Sinn des Scheiterns und wie können wir ihn identifizieren und nutzen? 
  Erkenntnisse zu Belastungsgrenzen, Stimmung und Emotionalität, individueller 

 Denk-/Handlungsstil, wo nützt er uns, wo schadet er? 
 Belastungen als Kraftquellen für die persönliche Entwicklung 

 Echtsituationen als Trainingsfeld, situatives Differenzieren, kontrollierte Of-
fensive im Umgang mit Belastungen 

 Nach dem Spiel ist vor dem Spiel 
  Lernfeld Krise, was lässt sich aus konkret erlebten Krisen schlussfolgern, 

 an Strategien ableiten und Sichtweisen verändern? 
 Strategien und Methoden, um robust zu werden 
  Mentale Simulation von krisenhaften Situationen, psychologische Copingstra-

 tegien, Gedankenkontrolle, Perspektivwechsel, Ziele zum Neuanfang 
 Herstellen innerer Transparenz der Ressourcen 
  Achtsamkeit sich gegenüber, persönlich-spezifische Frühwarnhinweise, 

 Denkstil-/Präferenzanalysen 
 Wie sich peu a peu das Gefühl der Selbstwirksamkeit steigern lässt 
  Mit daily hassles anfangen, Korrekturstrategien im Denken und Handeln, 

 Attributionsstrategien zur Stärkung des Selbstbewusstsein 
 Körper, Fühlen, Denken und Verhalten im Licht der Ressourcen 
  Was sagt wann unser Körper, wie können innere Bilder und Vorstellungen 

 unser Verhalten beeinflussen? Embodiment als Feedbackinstrument 
 Einstellungen und Werte wahrnehmen und neu justieren  
  Vom harten Kern der Einstellung zur weichen Schale des Verhaltens 
  Die Psychologie der Einstellung, der lange und der kurze Weg zur Verände-

 rung von Einstellungen 
 Netzwerken als soziale Selbsttherapie 
  Aufbauen und Pflegen von Netzwerken, Aktivierungsstrategien im Akutfall 
 Vom Opfer- zum Gestalterdenken 
   Mentale und kognitive Schemata - wie sie wirken und sich beeinflussen lassen, 

 Persönlichkeitstypologien und ihre Funktionalität in der Krise, die wichtigsten 
 Gestalterstrategien 

 
 
Methoden:  Impulsvorträge  
 Reflexion in Gruppen  
 Einzelgespräche 
 Methoden des Erfahrungslernens 
 
 
Dauer:  2 Tage + Vor- und Nachbereitung im Selbstlernverfahren 
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