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Referent: Dr. Henry Kauffeldt,

Verhaltens- und Organisationspsychologe,
Gesundheitswissenschaftler



Mental Health Week

Okt

Okt

Okt

15

16

Resilienz im Berufsalltag – Mit Belastungen gelassener umgehen

Mental Load – Woran merke ich, dass die mentale Belastung zu hoch
ist?
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• Was ist Resilienz – und kann man sie trainieren?
• Warum Mitgefühl, Konflikte und Stress Energie kosten
• Die eigenen Gründe für Belastungsgrenzen erkennen
• Umgang mit schwierigen Situationen und herausfordernden Gesprächen
• Übungen zur Stärkung der individuellen Resilienz
• Optimismus gezielt stärken
• Akzeptanz entwickeln
• Die Opferrolle verlassen

• Konkrete Impulse für den direkten Transfer in den Berufsalltag
• Umsetzung professioneller Resilienztrainings im beruflichen Alltag
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AGENDA für heute
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Unsere mentalen Fähigkeiten
(unser Verhaltensrepertoire)
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Was ist Resilienz?
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Was wird unter dem Begriff Resilienz
verstanden?

Wird als seelische
Widerstandsfähigkeit
in sehr belastenden,
risikobehafteten und

traumatischen
Situationen verstanden.

Es ist die Fähigkeit, mit
außergewöhnlichen

Belastungen umgehen
zu können, ohne daran

zu zerbrechen.

Resilienz ist das
Ergebnis der

Belastungs-bewältigung
– man geht gestärkt

daraus hervor!
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Wie ist man zu den
Erkenntnissen gekommen?



Resilienzforschung
„Kauai- Studie“ (Werner & Smith,1955)

Untersuchung auf der Insel Kauai, 698 Kinder über 40 Jahre lang
• 1/3 der Gesamtkinder zählte zur Risikogruppe (Armut, Erkrankungen der

Eltern, Vernachlässigung, schwierige Familienverhältnisse, Scheidung)
• Bei 2/3 der Risikogruppe traten schwere Lern- und Verhaltensstörungen,

psych. Probleme ein
• Bei 1/3 der Risikogruppe hatte außerordentlich positive

Entwicklungsverläufe (resiliente Erwachsene)

Dadurch entstand die Identifikation von Resilienzfaktoren
à Generell kann festgestellt werden: die Annahme, dass ein Kind aus einer

Hochrisikofamilie sich zwangsläufig schlecht entwickelt, kann durch die
Resilienzforschung widerlegt werden!



Das Resilienz-Modell
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Wichtiger Mitarbeiter verlässt das Unternehmen (ohne Angabe von Gründen)
• Akzeptanz (wieso, weshalb, warum helfen nicht; die Entscheidung steht, die Arbeit verändert sich)
• Opferrolle verlassen (Ich habe nun mehr Arbeit als ich schaffen kann. Dem MA xy scheint es egal. Was habe

ich getan, damit mir das angetan wird?)
• Verantwortung übernehmen (Mir ist es nicht egal! Ich muss Lösuingen finden – für mich, fürs Team).
• Lösungsorientierung (Was kann ich tun?)
• Zielorientierung (Ich brauche eine schnelle Lösung. Wen jemand aus dem bestehenden Team entlasten soll,

braucht es Entlastung für diese Person.)
• Netzwerkorientierung (Wer kann mir helfen? Wen kenn ich, der die Funktion des ausscheidenen MA

übernehmen könnte?)
• Optimismus (Die gefundene Lösung wird klappen. Das wird besser als vorher. In jeder Krise steckt eine

Chance.)

Ein Beispiel



Resilienzfaktoren
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Resilienz ist die seelische Widerstandsfähigkeit in Krisen.

Resilienz entwickelt sich im Laufe des Lebens.

Resilienz zeigt sich in Krisen.

An Krisen kann man wachsen.

Resilienzfaktoren können auch ohne Krisen trainiert werden.
Ziel des Resilienztraining: Mehr Gelassenheit und Erfolg bei der Bewältigung schwieriger
Aufgaben.
Nutzen: Man wird erfolgreicher und bleibt gesund.

Zusammenfassung



Resilienz messen: Der Resilienztest RS 34



• Resilienztraining 10 x 90 min oder 2x6h (Kompakt)
• Resilienzfaktorentraining: je Resilienzfaktor 3 Workshops a 90 min
• Resilienztraining für Kinder: (LÖWENKIDS, 8 x 60min)
• Teamresilienztraining (ZUGKRAFT, 2 Tage)
• Resiliente Führung (DIALOG, 2 Tage)
• Organisationale Resilienz (ACTION, 12 Monate)

Das Resilienztraining der AHAB-Akademie



Lösungsorientiertes Denken und Handeln
Optimismus als Lebenskonzept
Opferrolle/Defizitmodus verlassen
Verantwortung übernehmen und tragen
Akzeptanz - die neue Kraft

Netzwerkorientierung – Hilfe organisieren
Zukunftsplanung/Zielorientierung

Inhaltlicher Rahmen
1
2
3
4
5
6
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Resilienzfaktorentraining



Zeitliches und inhaltliches Konzept

Resilienzfaktordurch Übungenverständlichermachen

Neue Übungenund ReflexionTransfer in denAlltag

Neue Übungenund ReflexionTransfer in denAlltag

UE 1 UE 2 UE 31-2Wochen 1-2WochenEinführungs-vortrag 2-4Wochen

Was istResilienz?

Ablauf eines Moduls (Training EINES Resilienzfaktors)

Trainingsaufgaben TrainingsaufgabenResilienztest



Das Resilienz-Modell
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Praxisimpulse



• Schwierige Lebenssituationen benötigen starke Menschen,
keine Schwachen.

• Man wird nur stark durch Training.
• Man kann Fehler vermeiden, indem man nichts tut oder genau

weiß, was zu Fehlern führt. Das bedeutet, man kann Fehler
machen, um zu lernen.
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Die Leitidee (aus Sicht der Resilienz) im
Umgang mit schwierigen
Situationen/Gesprächen



Schwierige Lebenssituationen benötigen starke Menschen, keine
Schwachen.
Ziel 1: Minimiere gedanklich die Schwere/Tragweite der Situation sofern möglich.
• „Solange niemand stirbt, ist es auch nicht schlimm.“
Ziel 2: Bringe Dich in einem „Ich schaffe das!“-Modus
• „Ich kann alles schaffen, wenn ich will.“
Ziel 3: Sei fokussiert. Lass Dich nicht von eigenen oder fremden störenden Emotionen/Gedanken
ablenken.
• „Ich ziehe das jetzt durch.„
• „Man kommt auch nur ans andere Ende, wenn man ins Wasser springt.“
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Die Leitidee (aus Sicht der Resilienz) im
Umgang mit schwierigen
Situationen/Gesprächen



Bsp.: Du hast ein Meeting und musst „beichten“, dass Du Deine Aufgabe nicht geschafft hast.
Dein fehlender Beitrag ist ein wichtiges Puzzleteil zum Gelingen einen Gesamtprojektes.
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Umgang mit schwierigen Situationen und
herausfordernden Gesprächen

Lösungs-
orientierung

Optimismus Opferrolle
verlassen

Verantwortung
übernehmen

Akzeptanz Netzwerk-
orientierung

Zielorientierung
Zukunftsplanung

Wie kann ich den
anderen die
Situation
begreiflich
machen, dass es
nicht meine
Schuld ist.

Alle werden mich
hassen.
Ich werde den
Job verlieren.

Ich konnte gar
nichts dafür, ich
war schließlich 3
Wochen krank.
Die erwartbare
Kritik ist nicht fair.

Ich kann nichts
dafür. Es ist nicht
meine Schuld.
Mein Chef hätte
die Deadline
verschieben
müssen.

Es gibt immer
wieder diese
Situationen auf
Arbeit. Die
Organisation ist
ein echter
Sauhaufen.

Ich muss alles
alleine machen.

Welche
Möglichkeiten
gibt es, den
Kunden um eine
Verschiebung zu
bitte.

Die Welt geht
davon nicht
unter. Es wird
sich ein anderer
Weg finden, das
Projekt
erfolgreich
abzuschließen.

Was kann ich
daraus lernen? -
Ich hätte viel
früher darauf
hinweisen
müssen, dass
der Termin nicht
gehalten werden
kann.

Ich werde aktiv
werden und
offensiv
Alternativen
prüfen und im
Team Flagge
zeigen, dass ich
helfen will.

Unangnehme
Situationen
gehören dazu.



• Optimismus gezielt stärken
• Akzeptanz entwickeln
• Die Opferrolle verlassen
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Übungen zur Stärkung der Individuellen
Resilienz



Modul
Optimus als Lebenskonzept

„Positives Denken ist
schlimmstenfalls eine
Nullnummer.“ (Ernst Ferstl)

Grafik: pixabay



Positive Erlebnisse sammeln
Stecke Dir morgens Kugeln (o.ä.) in die linke
Hosentasche bzw. woanders hin.

Immer wenn Du eine angenehme Erfahrung am Tag
machst (z.B. der Busfahrer hat extra auf Dich gewartet),
Stecke Dir eine der Kugeln in die rechte Hosentasche
bzw. an einen anderen Ort.

Abends vor dem Schlafengehen holst Du die 3 Kugeln
aus der Tasche und rekapitulierst, für welche
angenehme Erfahrung diese stand.

Dabei trainierst Du Deine Wahrnehmung auf positive
Dinge im Leben und verlierst die Fokussierung auf
negative Erlebnisse.

In vielen Fällen steigert sich damit langfristig die
Ausprägung optimistischen Denkens!



Modul Opferolle/Defizitmodus verlassen

„Es gibt mehr Leute die
kapitulieren, als solche die
scheitern.“ (Henry Ford)

Grafik: pixabay



Perspektivwechsel



Perspektivwechsel
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