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Online-Plattform

Worum geht es

Mt den Begriff Resilienz wird in der Asb It die Widerstandsfshigkest von
M hen geg Bel andauemdern Stress und unerwarieten
Yerinderungen bezeichnel Resiliens ist die Fithigiostt, Krisen schoel! und
unbeschadet 2u dberstehen urxd sogar an Inen 2u wachsen

Auf der Seixe Wissen kbanen Sie sich zundchst uber das Thema Resilienz
Informseean und erfahren, wie Sia thre pecsdniiche ResBenz stirken kionan
Anschiefland emplfahlen wir Pinen eine Einschatzung (hear individuetien
Resilenz anhand eines Fragob Um Ihre Resibenz zu kirnen Sie

Y . L

an efnem E-Coaching teilnehmen

Mehr Informationen Gher doa Projek! erhalten Se hier
Feallire - Atersiibergrelf Resillen. -

Durch einen Kick aul nachfolgenden Button koninen Sie sich anmelden

AEGISTWIEREN

Was ist Resilienz bel der Arbeit?

Resdanz hitft Binen dabed, Krigen und alltégliche Probleme bei der Arbelt erfolgreich zu bewditigen. Ungeacttet mes
barufsspezifischen Kdonens gitit &3 eine Redw aligemainer Flihigheiten, din far slnen erdoligreichen Limgang mit
Wiingkenen entacheidend sind.  » welter,,

Achtsamkeit

sie auch

esucheinen mdgen, attzen sich vor allem auf

dred Kemkompetenzen Zum snen die

Achitsambett. Yienn Sle in desern Moment

wach sawie voll bei der Sache sind und diesen

Text entapurel, kongemtriet und

unvarsEngenommen jesen konren, sind Sie

Qerade sahr achtsam  » walter r—

Fahigh 1, 50 unter
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Online-Plattform / E-Coachings

j Startseite Wissen Regsilienz-Test

E-Coachings Resilienz

Regllenz (3551 sich anhand verschiedener Aspekte Uben, Sie keéonen sich
et 2u dred Online-Tramings arenelden, mil genen Sie e Renilen:
gtirken und die psychische Gesundhed schiltzen koonen
Jeder der Kurse ,Achesam sesr”, JAn sich glauten®, Pasitiv denken”
umfasst find Einhaten. Wir empiehien ihnen, diese auf meb
verinllen. So haben Sie sinen genngen Zellaufwand verf ca. 10 Minuten
pre Tag und elewn \angerfriatigen Lemetfakt

Withlen Sie enen Kurs, mt dem Sie beginnen mochten. Wir mten Ihnen, zuerst ginen Kur& volistindig abzuschiielen

bevoe Se mit dem nischsten starten
* Meine Lemnmbalte * Alle Lerninbalte

Achtzam sein Achtsam sein
—

Factectees

An sich gisiben
An vich glsuben

—

Fomaten

Poaitiy denken
Poatiir denken

——

fonsctaer

3 Kurse mit jeweils
» 5 Module a 10 Minuten
» Frei wahlbare Abfolge

An sich glauben

Positiv Denken


http://kw.my/O9LV8l/
http://kw.my/1ao3Ix/
http://kw.my/21fVEM/
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Online-Plattform / E-Coachings / Beispielkurs

= Achtsam sein - Aufmerksamkeit lenken

Herzlich willkommen!

ACHTSAM
SEIN

L)
AUFMEIRKSAMKEIT
LENKEN

Wik lernen Sie hier am besten?

© 2017 Haufe Akagemie | Mnpressum

Resilere

Sie sind unterwegs 2u mehe B Achisamiet und
® Restenz!

Was Sie hier lernen werden:

o S lemen Ihr akivelles Befinden und hre Umngebung
bawusster wahrzunehmen

* Am Bespel Ihres Atems lemean Sie emne Technik
kennen die es Ihnen auch in Ihrem Arbeisalitag
erneichiert. sich zu konzentneren und weniger ablenken
2U lassen

Stzungsdauer ca, 7 Minuten

-

13
Bate fuhven S dhe ,Ubungen” an einem
ruhigen und ungestorten Ort durchl Sie
benotigen dafur eme Tonausgabe Ober
KopMocer oder Lautspracher
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Online-Plattform / E-Coachings / Bildgeschichten

= Achtsam sein - Aufmerksamkeit lenken

e rk iR e e

Aufmerksamkeit lenken

Gedanken sind wie wilde Pferde. sie toben umber und snd kawm zu bandgen Oieses gedankiche
Duchemander kaon man berufugen, indesn man sich geneh sammell und okussiet. Das =t 20, als
wivge man om Plod s sinem Plock festtinden und &5 nach usd nach ganx bebutaam, zivan

© 2017 Haufe Akademie | Impresaem
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Wer storende Emfiasse fruh bemerkt. kann sich besser auf
ktuelle Auigaben 1. Dazu sind 2wet Dinge

o

novg

o Fengeluhl um 2u erkennen, dass man abgelenk! ist

* Willensstarke von den Ablenkungen loszulassen, um
wich wieder vo¥ und ganz auf das Wichtige zu
kanzeatneren

) Tiee

Dve Aufmerksamiceit zu lenken und die
Konzentrabon aufrecht zu erhalten ist
anstrengend Eine wiksame Methode bestent
dann, sach bewusst aul momentane
Empfindungen zu konzentneren, wie z B auf
den Atem
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Online-Plattform / E-Coachings / Bildgeschichten

= Achtsar

=3

nsein - Aufmerksamkeit lenken R es | |6 re

Konzentration!

Die folgende Ubung soll Ihmen dabel hetfen, thre
Aufmercsamken auf das zu richien, was Sie esgenthich tun
wollen. Am Besspiel Ires Alems werden Se lemen, i den
Moment zurack zu kommen Dee Aufgabe ist eigentlich
sehr einfach, aber wie Sie schnell feststellen werden, ist
sie alles andere ais eichl

Nehmen Sie sch 5 Minuten Zen

Ziehen See sich an einen ruhigen Ot zuruck
an dem Sie ungestart snd  See benotigen

einen Laulsprecher oder Kophirer sowie eine
Gedanken laszen sich lieren Sitzgeleganheit

@

& 0504

Sie finden diese Ubung auch im Bereich Vertelung®, wenn Sie se
herunteriaden und spater einmal wiederholen mochten

© 2017 Haute Akademie | Impressum o 586 °
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Online-Plattform / E-Coachings / Interaktive Elemente

= Ansichgla

Resilere

Frogo t von

Wiaes habe i wold Ssbact o
S 20t Frsgus har?

= Ansich glauben- Eigene Erfolgserlebnisse ) es l |6re
Tk, 0 Nt S mans Mun ' _a 5 soome \
Dossmire wil 5 e do U
porbeeten, cn kane xch med|

= Positivdenken ‘| ®
——— Resilere

hwman Caiis eevgeludon rd

S Il Ot Lvosat g o

Schon, descs wou Aol of

Do Uimsatzung zu ledon wey
Aufgebe. fr do koh schon €

Frage 1 von 2

Schatzen S auch Keme Erig
50 wrsthenbare Bedra) tus
et vl Nactiorschen v lasen. Danach war kiar, jetat

JEN Kunde hat nur heule sine grofle | Herausionderung Vv bareitel Ich konnte sene Antiage e mil

e wch Zest verloren
el o meht

Bem nachsten M

worde h emne sokche Anrage V| beard W BLAWANDY ung
Jur Erveerung Al E
© 2046 Haute Adnsume | bog Traming sind nur fur V. leh emplinde es v aks legiten, mich n neve Aufgaben snzusrbenan
WRTORN NCNE pRspoCh Datur werde «h zakiniig beshmmit V| Anerkerrung erhalten *

© 2015 Haute Avademis | Img

S 2016 Haule Akadam | mpiessum 424
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Online-Plattform / E-Coachings / Vertiefung

= Achtsam sein - Aufmerksamkeit lenken

Wenn Sie mehr tun wollen, ...

Suchen Sie sich eine altaghche Aktivitdt, um Sie aus thren Gedanken
aufzuwecken (z B Handewaschen) Achten Sie dabet bewusst darauf, was
Sie Im gegenwantigen Moment wahmehmen. Spuren Sie also 2 B. wee sich
2as Wasser auf Inren Handen anfunlt, wee sich der Fluss des Wassers
anhtr. und ob Sie den Geruch der Seife wahrmehmen konnen

© 2017 Haufe Akademee | Impressum

Resilere

finden Sie hier dee Audioilibung zum Downiosd fur I
Smartphone Tablel oder Ihren PC. Sie kannen aber such
ohne Audicanieitung Chen! Probieren Sie dafiir einfach
etwas aus dam Ubungsblatt aus
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Evaluationsergebnisse

Gesundheit & Leistung

Resilientes Verhalten & personale
Ressourcen bei der Arbeit

Selbsteinschatzung &
Wissenstest

Beurteilung des Trainings & Reaktionen
Weiterempfehlung
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Evaluationsergebnisse — Reaktionen

Basis: 4 Fallstudien
Beschaftigteaus ©191° R
1) Personennahverkehr (69) ! sefr -‘ sehr
' 2) Krankenversicherung (62) schlecht qut 2ustim-
' 3) KMU-Fuhrungskrafte (12) : ' mende
' 4) Finanzdienstleistung (68) N Angaben in Prozent M [ SD | Werte
o e Achtsam sein
_ _ P on |I 14% 359% 52 12| 78%
Alles in allem, wie
wurden Sie diesen An sich glauben
Online-Kurs (d.h. die I .
L 144 | |l6% 15% % % 1,1
letzten 4 Einheiten) G i > >3+ ’
beurteilen? Positiv denken
105 I 12% 27% 44% 54 (1,1 | 83%
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Evaluationsergebnisse — Reaktionen

Basis: 4 Fallstudien N - -
Beschaftigte aus
2) Krankenversicherung schlecht 2ustim-
3) KMU-Fuhrungskréafte mende
4) Finanzdienstleistung N Angaben in Prozent M | SD | Werte
Beurteilungen Uber alle 3 Kurse
Alles in allem, wie wlrden Sie
diesen Online-Kurs (d.h. die 460 |I5% 14% 33% 34% K/ (53|11 | 79%
letzten 4 Einheiten) beurteilen?
©) ® ® .
nein eher nein teils/teils eherja ja zustim-
mende
N Angaben in Prozent M | SD | Werte
Wirden Sie dieses Training
: 462 |8% 20% 37% 40 1,0 | 71%
weiterempfehlen?
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Evaluationsergebnisse — Reaktionen

Uberarbeitete Variante
Laufende Fallstudien: 11
Aktuelle Anmeldungen: 1388

Beschaftigte aus

- Soziale Dienste @
- Offentliche Verwaltung
- Behord_en wifft gar
- Produzierendes Gewerbe nicht zu ,

. zustim-
- Diverse andere Branchen mende

Angaben in Prozent M | SD | Werte

!Dle behandelten Themen und Inhalte waren 835 I - - 58|12 | 87%
interessant.
Die Ubungen haben mir Spall gemacht 835 I 10% | 20% 31% 32% 57|13 | 83%
Die Inhalte haben mir nitzliche Anregungen 835 I s I - - 57|13 | 85%
gegeben.
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Evaluationsergebnisse — Lernen

e Mehrheit stimmt Aussage zu ,viel gelernt zu haben® (55%, 59%, 65%)
o Ablehnende Antworten in allen Kursen < 20%

Fallstudie 2 Fallstudie 4

100% 100%
g 80% = 80%
S +9% £ +15%
2 : 5 i +5%
I € 5
< 60% £ 60%
s +10% 5
2 9
£ a0% S 40%
3 3

L c
T 20% < 20%
<<

0% 0%
Achtsam sein An sich glauben Positiv denken

Achtsam sein An s:ch ghuben Positiv denken

-

- Wissenszuwachs subjektiv wie objektiv nachweisbar
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Evaluationsergebnisse — Resilientes Verhalten

5,80

—e—0Online-Training
5,60

—e—Kontrollgruppe

—
5,40
5,20
5,00
4,80
Vorher nach Teil 1 nach Teil 2 Follow-up Basis:

Fallstudie 1

(Achtsam sein) (An sich glauben) (N = 44)



R ' | @ Stark in der Arbeit! Instrumente zur Resilienzférderung
e S I ' re 6. Juli 2017, Nurnberg

Evaluationsergebnisse — Psychische Beanspruchung

3,40
3,20 —e—Online-Training
3,00 —o—Kontrollgruppe
o= —0
2,80
2,60
O
2,40
Vorher nach Teil 1 nach Teil 2 Follow-up Basis:

Fallstudie 1

(Achtsam sein) (An sich glauben) (N = 44)
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Evaluationsergebnisse

Resilienz und Arbeitsengagement

5,10
5,00
4,90
4,80
4,70
4,60
4,50
4,40
4,30
4,20
4,10

e

Engagement

vorher

nachher

Psychische Beanspruchung

3,30
3,20
3,10
3,00
2,90
2,80
2,70
2,60
2,50
2,40
2,30
vorher nachher

Basis: Fallstudie 4
(Online-Gruppe: N = 31)
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Evaluationsergebnisse — Uberblick

Psychische Beanspruchung
Arbeitsengagement

Resilientes Verhalten &

personale Ressourcen bei der Arbeit

Wissen
Selbsteinschatzung

& Gesamtbeurteilung
& Detailbeurteilungen Reaktionen
& Weiterempfehlung

< positive Auswirkungen unmittelbar nach dem Training auf allen Ebenen,
zum Follow-up teilweise abnehmend
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Aktuelle Entwicklungen

e Wirksamkeit einzelner Kurse und deren Zusammenspiel

e Wirksamkeit in spezifischen Branchen und Settings
o z.B. Soziale Dienste, Arbeitsplatze in der Industrie

e \Wirksamkeit bei spezifischen Belastungen / Anforderungen
o Ndutzlich als Mallhahme nach Gefahrdungsbeurteilung
o Resilienz puffert Belastung durch viele Personen in Open Space Blros

e Implementierung der Resilienz-Plattform
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Tops Prasenzlernen

RESILIENZ-ZUGANGE

RESILIENZDEFINITION UND LERNEN

DAS ANGEBOT

SCHRITTE ZUM RESILIENZTRAINING
KONZEPT TATIGKEITSORIENTIERTES LERNEN
MULTIPLIKATOREN UND LOTSEN IM BGM

2R o\

Tilmann Krogoll, Wiss. Leitung, GALA e.V., Gerlingen @Q



-1 & - Stark in der Arbeit! Instrumente zur Resilienzférderung
R e 5 I | ' I e 6. Juli 2017, Nurnberg

1. RESILIENZ-ZUGANGE

1 - PRINZIP
ST. FLORIAN

Bewahr' meine Resilienz,
zund' andere an.

2 - MEINE
RESILIENZ
IN WATTE

ANGEBOTE = ABSCHIRMEN

Tilmann Krogoll, Wiss. Leitung, GALA e.V., Gerlingen
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1. RESILIENZ-ZUGANGE

3 — MEINE RESILIENZ
SICHERN

4 - MEINE RESILIENZ
STABILISIEREN

ANGEBOTE = FESTHALTEN

Tilmann Krogoll, Wiss. Leitung, GALA e.V., Gerlingen
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1. RESILIENZ-ZUGANGE

5 - MEINER RESILIENZ
INS AUGE SCHAUEN

6 - MIT MEINER
RESILIENZ ARBEITEN

ANGEBOT = AKTIVIEREN

Tilmann Krogoll, Wiss. Leitung, GALA e.V., Gerlingen
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1. RESILIENZ-ZUGANGE

/ - MEINE RESILIENZ
AUSBAUEN

8 - MEINE RESILIENZ
WEITERGEBEN

ANGEBOT = MULTIPLIZIEREN

Tilmann Krogoll, Wiss. Leitung, GALA e.V., Gerlingen
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2. RESILIENZDEFINITION

,Resilienz ist die innere Starke und entwickelte Fahigkeit
einer Person,

selbstbewusst, vorausschauend und kompetent auch solche
hdheren Anforderungen in der Arbeit erfolgreich zu
bewaltigen,

die von einem ublichen Mald an Planbarkeit, Intensitat und
Dauer abweichen.”

FAHIGKEIT ERLERNBAR =>
LERNTATIGKEITEN

Tilmann Krogoll, Wiss. Leitung, GALA e.V., Gerlingen (.é k
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3. DAS ANGEBOT

MEINE RESILIENZ
AUSBAUEN [7]

MEINE RESILIENZ

WEITERGEBEN [8]

ERFAHRUNGSWISSEN R.
MULTIPLIZIEREN

TRAININGSZIEL:
NEUE RESILIENZ FUR DRITTE

Tilmann Krogoll, Wiss. Leitung, GALA e.V., Gerlingen
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4. SCHRITTE ZUM TRAINING

' Volksbank
Freiburg e.G.

RESILIENZEXPERTE 3

MODERATOR (GALA)
UND MULTIPLIKATOR

RESILIENZE&(PERTE 1 RESILIENZEXPERTE 2

LERNAUFGABEN => SCHULUNG N

Tilmann Krogoll, Wiss. Leitung, GALA e.V., Gerlingen T
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4. SCHRITTE ZUM TRAINING

EMOTIONAL +

Untemahmenskultur MENSCH Schonung der Ressourcen
Arbeitsaufgabe Kompetenzen/Qualifikation
Unterstitzung SelbstbewuBtsein
UNTERNEHMEN + PERSON + :
Handlungsspieiraum VERANDERUNG + QUALIFIKATION + Positiv sein
SPIELRAUM ENERGIE

Lermwille

Bareitschaft zu Neuem

gut zu mir selbst
Beteilligung

offen fur Neues
Kreativitat

Einfluss und

e (:' 'S ‘
Ausdruck vor qual. Gruppenarbait

RESILIENZ
Beratung
Familie
Aufmerksamkait
Sport/Kultur " §
PRIVAT + KOLLEGEN + Erfahrungswissen
KOMMUNIKATION TEAMS
Fr v {
. + HALTUNG ORGANISATION o tiv
Beziehung Mitdenken
Positive Sprache
Wir, gameinsam SACHLICH + Kompetenzen
BEDINGUNGEN

AUSWAHL => RESILIENZSCHWERPUNKTE

Tilmann Krogoll, Wiss. Leitung, GALA e.V., Gerlingen

iy

LERNEN FUR DIE ARBEIT
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4. SCHRITTE ZUM TRAINING

Lernsituationen aus einem Schwerpunkt der
R. flr die tatige Aneignung von Resilienz?

v

TRAINERHANDBUCH => SCHULUNG

Tilmann Krogoll, Wiss. Leitung, GALA e.V., Gerlingen
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5. LERNKONZEPT

* Lernen ist Aneignung des Gegenstandes mit Hilfe
von Tatigkeiten an ihm selbst oder seinem Modell

« Lernaufgaben oder Lernsituationen sind
genetische Vorformen des Lerngegenstandes

LERNAUFGABE =>
LERNTATIGKEITEN

Tilmann Krogoll, Wiss. Leitung, GALA e.V., Gerlingen @é k
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6. EXPERTEN UND WEITER?

Die Arbeit mit den Experten ist mehr als nur
die Ausarbeitung einer Schulung!

v

=> THEMA IN ARBEITSGRUPPE 2 WS 3

Tilmann Krogoll, Wiss. Leitung, GALA e.V., Gerlingen




Resilienz-Forderung:
Implementierung in der Volksbank Freiburg eG

derstandsfahigkeit

z-Coaching

Achtsamkeit
Resilienz-Teams =z =

Resilienz-Management = ZResilienz

Flexibilitat T =™

Resilien&CoachesRe S I I I re Zﬁf’riedenheit

Zselbstwirksamkeit Online-Coaching
Optimismus Beschaftigungsfahigkeit

Ressourcen

Resilere

Gesundhe
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Implementierung in der Volksbank Freiburg eG

e Sensibilisierung der Mitarbeitenden durch Filmdreh: ,Was verstehen Sie unter
Resilienz?“

e Blog-Beitrag ,Resi... was?”
e EXperteninterviews

e Entwicklung der Prasenztrainings ,Das haut mich nicht um — Impulse fr
resilientes Handeln®
o Professioneller Umgang mit Unterbrechungen
o Souveraner Umgang mit Veranderungen
o Gut zu mir selbst sein

e Aufnahme der Prasenztrainings in den Inhouse-Schulungskatalog ,Voba-
Campus”

e Per Mausklick zu mehr Resilienz; Zugang zur Resilire-Suite
e Bestandteil der Personal- / bzw. Geschaftsstrategie

Volksbank
Elke Hambrecht, Personalentwicklung, Volksbank Freiburg eG Freiburg eG == ==
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Implementierung in der Volksbank Freiburg eG

e Interne Ausbildung von innerbetrieblichen Resilienz-Coaches
(10 — 15 Mitarbeitende)
o Fachwissen
o Reflektion der eigenen Resilienz
o Rollenklarheit, Moglichkeiten und Grenzen
o Optional Methodenkompetenz zur Durchfihrung von Prasenztrainings
e Aufgabe der Resilienz-Coaches: Ansprechpartner vor Ort,
Impulsgeber, Multiplikatoren (zusatzliche Rolle zur bisherigen

operativen Tatigkeit)

e Regelmaldiger Austausch der Resilienz-Coaches; Impulse fliel3en in
die jahrliche ASA-Sitzung (Schwerpunkt BGM) mit ein

e Ansprechpartner/Anlaufstelle flr die Resilienz-Coaches in der

Personalabteilung
Volksbank
Elke Hambrecht, Personalentwicklung, Volksbank Freiburg eG Freiburg eG = =
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Darum ist Resilienz-Forderung wichtig fur uns

e Entscheidender Faktor fir den Geschéftserfolg sind die
Mitarbeitenden

e Ausbau des ganzheitlichen betrieblichen Ansatzes zum Umgang
mit dem demographischen Wandel (Beschaftigungsfahigkeit
erhalten)

e Erhalt und Ausbau der Leistungs- und Wettbewerbsfahigkeit
e FOrderung und Ausbau einer resilienten Unternehmenskultur

e Mitarbeiter als Selbstentwickler, Eigenverantwortung ausbauen und
starken

e Verhaltens- und Verhaltnispravention
e Ausbau Arbeitgeberattraktivitat

Volksbank
Elke Hambrecht, Personalentwicklung, Volksbank Freiburg eG Freiburg eG == ==



Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

Tilmann Krogoll
tilmann-krogoll@gala-gerlingen.de

7-Coaching

Elke Hambrecht

lke.h h 1% k-freibura.d Achtsamkeit
elke.hambrecht@volksbank-freiburg.de ReS|I|enzTeamswa=

Resilienz-Management 2Resilienz
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Resmenz CoachesRe S I I I re Zufvnedenhent

2Selbstwirksamkeit Online-Coaching
Optlmlsmus Beschaftlgungsfahlgkelt
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