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Wie Menschen mit Krisen
fertig werden (konnen)

Angesichts dramatischer Hiobsbotschaften aus der Finanzwelt, schwerer Krankheiten oder Verlustes

jeglicher Existenzgrundlage durch Katastrophen miissten eigentlich die davon attackierten Menschen in eine

tiefe Depression fallen. Doch gibt es solche, die trotz oder gerade wegen solcher Erlebnisse

sogar gestdrkt wieder von vorne beginnen. Kann man das trainieren?

Menschen mit auBergewdhnlichen Widerstandskréften
gehen entsprechend offensiv mit Krisen um, packen an und
verdndern Situationen, improvisieren, stecken Riickschldge
weg und nutzen selbst geringste Chancen zur Krisenbewdl-
tigung. Sie machen sprichwértlich das Beste aus ihrem Un-
gliick und lernen, das Heft des Handelns in die Hand zu
nehmen. Psychologen nennen diese Fahigkeit Resilienz.
(Der Begriff steht in der Werkstoffkunde fiir ein Material,
das trotz Verformung wieder zu seiner urspriinglichen
Form zurtick findet).

Wie kommt es zu
unterschiedlicher Widerstandskraft?

Eine Begriindung der psychischen Widerstandskraft liegt
in den Einstellungen der Menschen. Beherrscht im Allgemei-
nen ein Bild des Ausgeliefertseins, der Unfahigkeit und der
generellen Opferrolle das Denken und Fiihlen, ergibt sich ein
Mensch schnell der Schicksalhaftigkeit der Situation, verzagt
an den Herausforderungen und gibt auf. Andererseits fiihrt
die Finstellung und der feste Glaube, Gestalter zu sein, Um-
stande tatkraftig beeinflussen zu kdnnen und auch aus Nie-
derlagen lernen zu kénnen zur maximalen Ausschépfung
der vorhandenen Ressourcen eines Menschen. Sicherlich
spielt bej der Resilienz die Genelik eine Rolle, Aber auch die
braucht ein férderndes Umfeld, damit die Talente zum Aus-
bruch kommen. Eine angstfreie Kindheit, eine férderliche
Partnerschaft, Menschen, die Neugierde belohnen und Fi-
geninitiative unterstttzen sind Co-Akteure, die die geneti-
schen Potenziale von auBen unterstiitzen. Aktivieren, Ein-
selzen und Fortentwickeln muss sie der Betroffene, Zwar ist
Resilienz anteilig dem Naturell eines Menschen geschuldet,
sie kann aber auch gezielt von ihm selbst entwickelt werden.
Wer seine Stdrken, Schwichen und Reserven kennt, reflek-

12

Pixelic.de/S. Holschlaeger

tiert und sie entsprechend ihrer Funktionalitdtin Sittationen
einsetzt, kann das Selbstfiihrungspotenzial gerade in Krisen
betrdchtlich heben und aktivieren.

Praktische Schritte zum Trainieren der seelischen Robustheit:
W Sensibilisierung fiir das Erkennen von gerade entstehen-
den Krisen.

M Reflektieren der Gefihle und Gedanken in schwierigen
Situationen.

M Definieren von Chancen und Risiken der Krise.

W Bildhaftes Vorstellen und mentales Durchspielen von
Notfallmalnahmen.
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B Herstellen innerer Transparenz tber Starken, Schwéchen
und Reserven,

B Soziale Kontakte kniipfen, um tber das Gefiihl der Ge-
meinsamkeit Sicherheit zu erhalten.

B Jeden noch so kleinen FErfolg als Ergebnis der eigenen
Handlungskompetenz verbuchen.

B Bewusst das Geftihl von Selbstwirksamkeit und Optimis-
mus entwickeln.

Fs ist wie beim Lernen von Fertigkeiten wie z. B. Malen,
Radfahren etc. Am besten eignet man sich diese Fahigkei-
ten an, indem man sie iibt. Ubungsfelder, um mit dem
Scherbenhaufen eines Schicksalsschlages besser fertig zu
werden, sind nach Meinung von Psychologen in sieben
Grundsdulen resilienten Verhaltens zu finden.

Die 7 Grundsdulen der Resilienz

B Akzeptanz der Krise und der damit
einhergehenden Gefiihle

Etwa das Annehmen der belastenden Situation, indem be-

troffene Menschen proaktiv mit den Gefiihlen wie Trauer,

Arger, Frustration etc. umgehen lernen.

B Lésungsorientierung
Aus der Akzeptanz der Krise enlsteht das offensive Suchen
nach Losungen bzw. Chancen. Seien sie auch noch so klein,
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sie werden aufgegriffen, im Sinne van ,die Hoffnung stirbt
zuletzt” fortgeftihrt und erst dann verworfen, wenn sie
nicht mehr zielflihrend sind.

B Netzwerken

Krisen rauben individuelle Energie und sind in der Regel ge-
meinsam mit anderen Personen leichter zu ertragen. Resi-
liente Menschen suchen Kontakt zu anderen Leuten, nut-
zen ihr personliches Netzwerk und ihre Feedbackmoglich-
keiten. Damit verhindern sie das Gefiihl des Alleingelassen-
seins und verstdrken die Uberzeugung, aus dem Dilemma
herauszukommen.

B Sich nicht als Opfer fiihlen

Schicksalsschldgen und schlimmen Krisen nehmen resilien-
te Menschen die ldhmende Schaockstarre, indem sie proak-
tiv ihre Sichtweisen verdndern und Umfeldbedingungen
beeinflussen.

M Optimismus iiberwiegt

Das Gefiihl der Selbstwirksamkeit fiihrt zu einer optimisti-
schen Grundhaltung, die die Selbstmotivation unterstiitzt.
Der unerschitterliche Glaube an sich selbst, und dass ir-
gendetwas immer geht, erzeugt Zuversicht, ohne euphori-
schem Machbarkeitsglauben zum Opfer zu werden.

® Ubernahme von Selbstverantwortung

Resiliente Menschen bernehmen die Verantwortung, mit
eigener Kraft aus der Situation herauszukommen, das Mog-
liche zu suchen und umzusetzen und alle Erfahrungen zur
Losung des Problems einzubringen.

B Aktive Zukunftsplanung

Die Krise bedeutet sozusagen der Startpunkt, von dem aus
die Zukunft geplant wird. Dabei lassen sie sich von Bildern
und Gedanken inspirieren, wie sie sich nach Uberwindung
der Katastrophe fithlen werden, was genau sich verandert
hat und welche neuen Chancen sich ergeben werden.

Warum und wie ist
psychische Widerstandskraft trainierbar?

Die oben genannten Grundkompetenzen krisenfester
Menschen sind hauptsdchlich verhaltensbezogen und da-
mit auch trainier- bzw. erlernbar, Problemlésefihigkeit und
Konfliktidsestrategien lassen sich fordern, Selbstwirksam-
keit und realistisches Zuweisen von Ursachen und Wirkun-
gen entwickeln, Netzwerken und soziale Interaktion trainie-
ren und letztendlich Selbstfiihrungsstrategien zur Aus-
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schopfung der inneren Ressourcen erlernen. Ein Curricu-
lum zum Resilienztraining hat in der Regel folgende Bau-

steine:

B Baustein 1: |dentifizieren der inneren Ressourcen wie z.
B. Entspannungsfahigkeit, Denkstile etc.

M Baustein 2: Herausarbeiten der Chancen von kritischen
Situationen wie z. B. Zuwachs an Selbsterfahrung.

W Baustein 3: Entwickeln individueller Handlungsstrate-
gien in Krisen wie z. B. mentales Programmieren..

M Baustein 4: Einliben von Verhaltensfertigkeiten anhand
von Ubungen zu den 7 Grundsaulen der Resilienz.

Warum Resilienz auch fiir
Organisationen wichtig ist?

Unternehmen befinden sich seit Jahren in einem zuneh-
mend starken Verdnderungsdruck. Die gegenwirtige Finanz-
und Wirtschaftskrise als Konsequenz von kaum mehr zu steu-
ernden Marktmechanismen einer global vernetzten Wirt-
schaft befeuern nicht nur allgemeine Unsicherheiten, sondern
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verstdrken die Angst vor Verlust des Arbeitsplatzes und erhi-
hen die Perspektiviosigkeit, in einem zusammenbrechenden
Absatz- und Arbeitsmarkt noch Ful fassen zu kénnen.

Gesundheitsberichte von Krankenkassen zeichnen ein
dusteres Bild Uber die korperliche und geistige Fitness von
Mitarbeitern. So nehmen signifikant die Arbeitsunfahig-
keitszeiten wegen psychischer Stérungen zu und mehr als
ein Viertel von befragten Fihrungskraften leidet unter Lei-
stungs- und Termindruck. Auch die bislang eher sozialen
Berufen vorbehaltene Burnout-Problematik wird immer
hdufiger auch in Fiihrungskreisen beobachtet.

Resiliente Mitarbeiter sind gerade in Wirtschaftskrisen fiir
Unternehmen daher unverzichtbar. Sie blicken in der Regel
optimistisch in die Zukunft, sind seltener krank, krempeln
sprichwértlich die Armel hoch und vertrauen unerschiitter-
lich den eigenen Fahigkeiten, Krisen zu tiberwinden.”

Sowohl bei der Mitarbeiterauswahl als auch bei der Mit-
arbeiterforderung sollte daher das Verhaltensmerkmal , Wi-
derstandskraft” eine zentrale Rolle spielen. Z. B. kann durch
eine gezielte Mitarbeiterbefragung das Resilienzprofil er-
fasst werden. Die Fragen richten sich z. B. danach, inwie-
weit Mitarbeiter
W aus ihren Erfahrungen lernen kénnen,

W Spal an neuen Entwicklungen haben,

W Verdnderungen als Chance erleben,

B auch in schwierigen Situationen sich gut fiihlen,

W kreativ auf neue Herausforderungen reagieren,

B emotionale Belastungen konkret wahrnehmen und in
positive Energie umsetzen.

Die Forderung und Stabilisierung der Krisenfestigkeil
kGnnen mit den weiter oben genannten Trainings- und
Coachingsansdtzen gewdhrleistet werden. Der Wettbe-
werbsvorteil wird dann nicht alleine nur bei den Unterneh-
men gréfer, auch der einzelne Mitarbeiter profitiert davon,
indemn er neue Fahigkeiten aufbauen und aus Belastungen
neue Selbstwirksamkeit erleben kann.
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Trainingsprogramm zZur Verbesserung der psychischen Widerstandskraft

Ziele:

Agenda:

Methoden:

Dauer:

Die Teilnehmer kennen die Bedeutung von Krisen und Riickschldgen fiir die eigene
Personlichkeitsentwicklung und kdnnen Strategien sowie Methoden zu deren Be-
wiltigung einsetzen. Sie finden die fiir ihre Personlichkeit wichtigen Ansatzpunkte
und Wachstumspfade, um aus dem Scheitern bzw. der Krise gestérkt hervorzuge-
hen.

Wo liegt der Sinn des Scheiterns und wie kénnen wir ihn identifizieren und nutzen?
Erkenntnisse zu Belastungsgrenzen, Stimmung und Emotionalitdt, individueller
Denk-/Handlungsstil, wo niitzt er uns, wo schadet er?

Belastungen als Kraftquellen fiir die personliche Entwicklung
Echtsituationen als Trainingsfeld, situatives Differenzieren, kontrollierte Of-
fensive im Umgang mit Belastungen

Nach dem Spiel ist vor dem Spiel
Lernfeld Krise, was ldsst sich aus konkret erlebten Krisen schlussfolgern,
an Strategien ableiten und Sichtweisen verdndern?

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 gegentiber, personlich-spezifische Friihwarnhinweise,
Denkstil-/Praferenzanalysen

Wie sich peu a peu das Gefiihl der Selbstwirksamkeit steigern 1asst
Mit daily hassles anfangen, Korrekturstrategien im Denken und Handeln,
Attributionsstrategien zur Starkung des Selbstbewusstsein

Korper, Fiihlen, Denken und Verhalten im Licht der Ressourcen
Was sagt wann unser Korper, wie konnen 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 Veridnde-
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,
Personlichkeitstypologien und ihre Funktionalitét in der Krise, die wichtigsten
Gestalterstrategien

Impulsvortrage

Reflexion in Gruppen
Einzelgespriche

Methoden des Erfahrungslernens

2 Tage + Vor- und Nachbereitung im Selbstlernverfahren
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