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Inhalte und Wirkmechanismen
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http://kw.my/O9LV8l/
http://kw.my/1ao3Ix/
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R ' | J Stark in der Arbeit! Instrumente zur Resilienzférderung
e S I ' re 6. Juli 2017, Nurnberg

Inhalte und Wirkmechanismen

Achtsamkeit

e Offene und unvoreingenommene Haltung gegeniber neuen
Erfahrungen (Kabat-Zinn, 1982; Langer, 1989)

Auswirkungen Inhalte

» fordert flexible Sichtweisen auf e Ablenkungen bemerken und
Probleme loslassen

» fordert Wahrnehmung aktueller e Achtsamer Umgang mit Gefiihlen

Gedanken und Gefuhle e Denkgewohnheiten iberwinden
» fordert Konzentration (geistige Flexibilitat bei Problemen)

e \Wohlwollen ggu. sich selbst und
anderen (insb. in Problemsituationen)


http://kw.my/O9LV8l/
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An sich glauben

Inhalte und Wirkmechanismen

Selbstwirksamkeit

e Uberzeugung, auch zukinftige Herausforderungen erfolgreich
bewaltigen zu konnen (Bandura, 1997)

Auswirkungen Inhalte
» fordert Motivation (Ausdauer, e Bisherige Erfolge & Starken
Persistenz, Intensitat der

e Positive Interpretation von
Anstrengung (als Lernchance,;

» neue Situationen als growth vs. fixed mindset)
Herausforderungen (anstatt als
Bedrohungen / Probleme)

Anstrengung)

e Einfluss der Korperhaltung

e Rollenvorbilder und soziale
Unterstltzung


http://kw.my/O9LV8l/
http://kw.my/1ao3Ix/
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Positiv Denken

Inhalte und Wirkmechanismen 2

>
Ikﬁ Y

Optimismus

e positive Erwartungen auch bei ungunstigen Bedingungen
(Carver & Scheler, 1985)

Auswirkungen Inhalte

» fordert Motivation (Ausdauer, e Fokus auf Positives
Persistenz, Intensitat) e Umgang mit negativen Gedanken:

» mehr Losungswege und Realitatscheck, Defusion (aus
Kreativitat Acceptance & Commitment Therapie)

e Konstruktive Kommunikation

e Dankbarkeit fordern


http://kw.my/O9LV8l/
http://kw.my/21fVEM/

Resilere

Stark in der Arbeit! Instrumente zur Resilienzférderung

6. Juli 2017, Nurnberg

Inhalte und Wirkmechanismen

Personale Ressourcen von Resilienz

Selbstwirksamkeit

Optimismus

Achtsamkeit

Resilientes Verhalten bei der Arbeit

Emotionale Positive Umfassende Fokussierte
Bewaltigung Umdeutung Planung Umsetzung
\ 4
Arbeitsbezogene > Psychische
Herausforderungen Gesundheit

Abbildung 1
Resilienz-Modell
fir die Arbeit

Soucek, R., Pauls, N., Ziegler, M., & Schlett, C. (2015). Entwicklung eines Fragebogens zur Erfassung
resilienten Verhaltens bei der Arbeit. Wirtschaftspsychologie, 17, 13-22.
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Vorstellung der Resilienz-Suite

Wissen Resilienz-Test E-Coaching

Worum geht es

Mit dem Begriff Realienz wird in der Arbestuwelt die Widerstands/Shighet! von
Merschen gegeniiber Belastungen, Anduerndem Siress und unerwirteten
Veranderungen bezeichnet. Resllienz ist gie Fihighelt, Knisen achnell und
unbeschncel 20 dbersiehen und sogur on bnen ru wachsen

Aul dor Seite Wissen kinnen Sk gich 2unichst Gber das Thema Resilienz

informieren und erfahren. wie Sie lbve personliche Resiliznz stirken konnen



https://resilire.haufe-suite.de/
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Testen Sie die Trainings!

https://resilire.haufe-

suite. de/
a0
r

e Fragen zur Bedienung jetzt
e |Inhaltliche Fragen nach dem Test
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Fragen und Diskussion @ @
Anregungen )Lk

e \Welche Vorteile / Nachteile sehen Sie?

e Nutzung der Trainings
o Wie kann es genutzt werden?
o Wer kann / darf es nutzen?

e Erleichterungen und Hlurden der Implementation
o Inhaltlich (was wulrde Sie ansprechen, wirde Ihnen fehlen?)
o Arbeitsorganisatorisch (internes Promoting, praktische Umsetzung)

e Verstetigung

o Einbettung in bestehende Strukturen (z.B. BGM,
Gefahrdungsanalyse)



Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

Dr. Thomas Pfeiffer
Thomas.Pfeiffer@haufe-lexware.com

Christin Rothe

\’Jlderstandshmgkut
-Coaching

Christin.Rothe@haufe-lexware.com Achtsamkeit ~
Resilienz-Teams = £
Dr. Christian Schlett Resilienz- Managemen %QRBSIHEI‘IZ

Flexibilitat T ==

Re5|I|enz CoachesRe S I I re Zufvnedenhent

2Selbstwirksamkeit Online-Coaching
Uptlmlsmus Beschaftugungsfahlgkelt

Ressourcen

Christian.Schlett@psychologie.uni-freiburg.de
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Gesundheit

Resilere
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