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Start: 09:00
Pause: 12:30 - 13:30

Themenubersicht Ende: 16:00

= Check-In

» Relevanz Resilienz in der Fihrung

= Grundlagen persénliche Resilienz & Resilienzrad

= Werkzeugkoffer - personliche Resilienz stéarken

» Fdhrungscoaching

= Grundlagen resiliente Flihrung & Fihrungsrad

= Werkzeugkoffer - Resilienzférderung Mitarbeitende
= Alltagstransfer

= Check-Out

= Mini - Pausen — Body2Brain/ Atempausen

’—,—\) RESILIENZ
2| /\\{f ZENTRUM

SCHWEIZ



Atempause g—qz

3 x Tief Ein- und Ausatmen

= Atme tief durch die Nase ein und lass die Luft tief in
deine Lungen stromen.

=  Dann atme durch den Mund aus und lasse
gemé&chlich alle Luft entweichen.

= Wiederhole das tiefe Ein- und Ausatmen drei Mal.

= Variante: ,,Schlirfatmen® zum Einatmen und
L2Ausschnauben® zum Ausatmen

Dol IENT
RESILIENZ

3 7\)} ZENTRUM
=
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Atemraum — Ankommen und prasent werden

Achtsamkeitsiibung - Atemraum

So geht‘s

= 1 Minute - Jetzige Erfahrung wahrnehmen
(Gedanken, Kérper, Emotionen)

= 1 Minute — Jetzige Erfahrung loslassen
(Fokus auf Atem)

= 1 Minute — Verankerung und Erdung Koérper
(Flsse, Schwerkraft)

Wie geht es mir danach?

= Bin ich ruhiger und prasenter? Braucht etwas
noch spezielle Aufmerksamkeit?

\ RESILIENZ
7\) ZENTRUM
(\t’

SCHWEIZ



Tool: Check-In — Selbstfihrung und Ausrichtung

Q

[Austausch 3 Min. }

Wie geht es

mir?

« Korper
¢ Gedanken
 Emotionen

An der Arbeit
hat mich vor

kurzem gefreut

* Optimismus
* Power — Booster!
5]

Woran im Alltag
wiirde ich
merken, dass
dieser Workshop
hilfreich war?

Fokus-Ausrichtung

RESILIENZ

7(@_)’ ZENTRUM

SCHWEIZ



Ruickblick — [Qﬁtausch je2 } m
Werkzeugkoffer
- = Woran erinnere ich mich vom letzten Tag?
r, | \ = Welche Werkzeuge und Methoden haben wir
— g erhalten?

Mogliche Umsetzung im Alltag
= Was méchte ich gerne ausprobieren?

Positive
Leadershi

Zusammenhang zum Thema Resilienz

N RESILIENZ
d A Hhi



Themenubersicht

7]

Check-In

Relevanz Resilienz in der Flihrung

Grundlagen persoénliche Resilienz & Resilienzrad
Werkzeugkoffer - personliche Resilienz starken
Flhrungscoaching

Grundlagen resiliente Fihrung & Flihrungsrad
Werkzeugkoffer - Resilienzférderung Mitarbeitende
Alltagstransfer

Check-Out

Mini - Pausen — Body2Brain/ Atempausen

N

SCHWEIZ



Die Unsicherheiten der VUCA Welt werfen uns immer wieder aus unserer Komfort- in die Lernzone

| F
vu KA l 1 Komfon'-bohm- » Resilienz - zentrale
En"We_olc,r- , maolell Zukunftskompetenz!

oder- Prinzjo > . Sicherheit besteht darin mit

| L Unsicherheiten umgehen zu
kdnnen®.

» Umgang mit Unsicherheit ist
eine Kerndisziplin der
Resilienz.

RESILIE!

HWE

2

G~
8] 1) Christian Schuldt et al.: Zukunftsinstitut 2021 d{&\;)é



Ungunstige Entwicklung der Belastungen
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Resilienz in der Organisation wird von verschiedenen Elementen beeinflusst

—
-y gy,
" "~

Organisation (Strukturen,
Prozesse & Ressourcen)

Resilienz in der
Organisation

anyny|
@ Buniyng
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T
c
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Q
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=
=
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Resiliente Flhrung - Flhrung ist Dreh- und Angelpunkt fur individuelle und Team-Resilienz

11|

Individuelle
Resilienz MA

FUhrungs-
verhalten -
Selbstflihrung

Resilienz im

1 Bl

SCHWEIZ



FUhrungsverhalten wichtiger Einflussfaktor auf Resilienz und Gesundheit

Angaben ,leiden immer/haufig” an
50

) \ ==
32 32 32 ’ i
é ” U.perW|egend §chleghtes
0 ’\—‘f FUhrungsversténdnis
"K 23

20 - = AA22 == Gutes FUhrungsversténdnis
® \_u, + Guter Informationsfluss
10 * Interesse fur MA
* Anerkennung
o * Wahrgenommene
Unterstitzun
&9% < 96,@ @° 89% <'7’° & 9
& & & & F &
) & o ® < 4
& o° & & R e
q& 'S o> 2 * G
) @ L3 N
& <&
g <&
\;)9 @oé\Q
Fehizeiten-Report AOK, 2011 ,_\) RESILIENZ
Y/ ZENTRUM

12| Befragung 147 Unternehmen, 28223 TN /(
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Atempause ’Q/qz

3 x Tief Ein- und Ausatmen

= Atme tief durch die Nase ein und lass die Luft tief in
deine Lungen stromen.

= Dann atme durch den Mund aus und lasse
gemaé&chlich alle Luft entweichen.

= Wiederhole das tiefe Ein- und Ausatmen drei Mal.

= Variante: ,,Schlirfatmen“ zum Einatmen und
,7Ausschnauben® zum Ausatmen

Dol IENT
RESILIENZ

18] 7\)} ZENTRUM
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Themenubersicht

14|

Check-In

Relevanz Resilienz in der Fihrung

Grundlagen personliche Resilienz & Resilienzrad
Werkzeugkoffer - personliche Resilienz starken
Flhrungscoaching

Grundlagen resiliente Flihrung & Fuhrungsrad
Werkzeugkoffer - Resilienzférderung Mitarbeitende
Alltagstransfer

Check-Out

Mini - Pausen — Body2Brain/ Atempausen

N

SCHWEIZ



Was haben wir mit Resilienz zu tun?

15|




Exkurs - Was bedeutet Resilienz?

16 |

Lateinisch ,resilire“: «zurtickspringen», «abprallen»

Deutsch: Immunsystem der Psyche, innere Stéarke,
Belastbarkeit, Elastizitat

Psychologie: «Fahigkeit, Krisen im Lebenszyklus und
Herausforderungen im Alltag mit Hilfe von
persoénlichen und sozialen Ressourcen zu meistern

und als Anlass fur Entwicklung zu nutzen.» Welter
Enderlin

Allgemein: «Toleranz eines Systems gegenuber
Stérungen»

1 Bl

SCHWEIZ



Resilienz hat mehrere Dimensionen — Bio-psycho-soziales Modell

Gedanken
Emotione_n / Gefuhle
Denkweise / Uberzeugungen

Qutside-In

Soziale Unterstiitzung,
Stress, Lebensereignisse,
Bildung, Umwelt

-+ @

Bottom-Up

Gene, Hormone,
Immunsystem,
Ernadhrung, Bewegung, Schiaf

17|

Nach Dr. Sarah McKay,
Neuroscience Academy

RESILIENZ

ZENTRUM
SCHWEIZ



Interaktiv — Selbstflihrung: eigene Resilienzfaktoren erkennen Q D

[ N

Was sind |hre Schliisselfaktoren fir
Ihre Resilienz fir Herausforderungen
im Alltag?

Was unterstitzt und starkt Sie?

(& )

Personliche
Resilienz als FK

), RESILIENZ
8] @ ZENTRUM

SCHWEIZ



Resilienzrad — Faktoren flr die personliche Resilienz
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8 Faktoren — 4 Achsen zur Starkung der Resilienz

Balance . “ Balance

RESILIENZ

20| @ ZENTRUM

SCHWEIZ



8 Faktoren — 4 Achsen zur Starkung der Resilienz

Handeln

L@gul\gsorie" ”L‘r“ng

Balance Balance

= AT
. I,: a f"'
Se’bslvev‘a:\moﬂ“‘\g

v 1 i

Handeln SCHWEIZ



8 Faktoren — 4 Achsen zur Starkung der Resilienz

Handeln

Ausrichtung

Balance

Balance

Ausrichtung

RESILIENZ

7@’ ZENTRUM

SCHWEIZ

22|

Handeln



8 Faktoren — 4 Achsen zur Starkung der Resilienz

Handeln

Verbundenheit Ausrichtung

4

i \
RESILIENZ q ‘ Balance
RAD '

“

Balance

Ausrichtung
Verbundenheit

’-\) RESILIENZ
2| Handeln @ oL



Themenubersicht

24|

Check-In

Relevanz Resilienz in der Fihrung

Grundlagen persoénliche Resilienz & Resilienzrad
Werkzeugkoffer - personliche Resilienz starken
Flhrungscoaching

Grundlagen resiliente Fihrung & Flihrungsrad
Werkzeugkoffer - Resilienzférderung Mitarbeitende
Alltagstransfer

Check-Out

Mini - Pausen — Body2Brain/ Atempausen

N

SCHWEIZ



Resilienz Werkzeugkoffer — gelassen in herausfordernden Zeiten

Resilienz fir
mich personlich

fordern

- ) )
\N"" SCHWEIZ



8 Faktoren — 4 Achsen zur Starkung der individuellen Resilienz

Handeln

Verbundenheit Ausrichtung

’ Balance

IBjA eI

Balance
Ausrichtung
‘ Verbundenheit
A RESILIENZ
2| Handeln /(é SngkliTWRéJll\g



Selbsteinschatzung — meine eigene Resilienz

Gruppenaustausch

Resilienz Selbsteinschatzung

‘ Netzwerkorientierung

« Ich kniipfe Kontakte und pflege meine
Beziehungen.

« Ich getraue mich, andere um Unterstiitzung
zu bitten und biete meine Unterstlitzung
ebenso an.

« Ich verflige Uiber ein Netzwerk von
unterschiedlichen Menschen.

‘ Achtsamkeit

* Ich besitze eine gute
Selbstwahrnehmung und bemerke,
wenn ich nicht mehr ausgeglichen bin.

« Ich schaue gut zu mir und kann mit
meinen Kréften haushalten.

« Ich weiss, was mir zur Entspannung

hilft und baue regelméassig Ruhephasen

‘ Zukunftsorientierung

* Ich habe Visionen und Wiinsche.

* Ich bin vorausschauender Gestalter meiner
Zukunft.

« Ich plane meine nachsten Schritte und
feiere kleine Erfolge.

« Ich bin bereit, situativ Anpassungen
vorzunehmen und auf meinem Weg zu

improvisieren.

* Ich fokussiere nicht nur aufs Problem
sondern auf neue Lésungen.

« Ich bin bereit, Neues auszuprobieren und
dafiir meine Komfortzone zu verlassen.

« Ich kann mich gut zwischen

verschiedenen Optionen flir einen Weg

entscheiden.

Selbst-
einschatzung

Selbstverantwortun,

« Ich bin mir meiner Verantwortlichkeiten
bewusst.

« Ich warte nicht bis sich die Dinge andern,
sondern nehme mein Leben selbst in die
Hand.

« Ich achte darauf, wie ich etwas deute und
darauf reagiere.

— ESILL i
/(1‘)4 RESILIENZZENTRUMSchweiz

27

« Ich sehe, das Glas eher halb voll als halb
leer.

« Wenn etwas nicht gut lauft, vertraue ich
darauf, dass ich Einfluss nehmen kann,
und es wieder besser wird.

« In Veranderungen suche ich nach
maglichen positiven Auswirkungen und
Lernchancen.

Kreativitat

« Ich benutze kreative Ansétze sowie
meine Intuition, um Lésungen zu finden.

« Ich bin offen fir Impulse
unterschiedlichster Art und betrachte
Situationen aus verschiedenen
Blickwinkeln.

« Ich Ube regelmassig eine kreative
Téatigkeit aus.

Akzeptanz

|

* Ich nehme an, was geschieht und
geschehen ist.

* Ich akzeptiere sowohl dussere
Bedingungen wie auch eigene Grenzen.

+ Mit Dingen, die ich sowieso nicht andern
kann, kann ich mich recht gut abfinden.

« Ich hadere nicht mit dem Schicksal.

—

Selbsteinschétzung auf einer Skala von 1 10
1= Aussagen vollig unzutreffend
10 = Aussagen treffen genau zu

Total: ___ /80 Punkten

|

Selbsteinschatzung
Resilienzfaktoren

RESILIENZ
RAD

K%"fl .

batvpennta DT

N

=), RESILIENZZENTRUMSchiveiz
/\\"é Total: ___ /80 Punkten
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Selbsteinschatzung — meine eigene Resilienz [ Break-Out 2er Gruppen 10 — 15 Min. p Q

Resilienzfaktoren = Stellen Sie sich kurz vor!

= Tauschen Sie sich Uber lhre 2 bis 3 starksten
Faktoren aus
= Wie helfen Ihnen die gut ausgeprégten

Resilienzfaktoren im Flihrungsalltag? Geben
Sie Beispiele.

= Haben Sie einen Ressourcenblick auf sich
und die andere Person!

= Konzentrieren Sie sich auf die Starken!

)
&

: RESILIENZ
28| 7@/’ ZENTRUM

SCHWEIZ



Pause

Photo - Unsplash Toa Heftiba

29|




Resilienz spielt sich nicht nur im Kopf ab - Body2Brain — Unterstitzung fir speziell herausfordernde
Zeiten

Anti-Stress Lebenslust Distanz Anti-Frust & Wut  Energie & Freude
Abschiitteln! Dehnen und strecken  Platz schaffen! Fauste 6ffnen Huftschwung

RESILIENZ

7
%0 Claudia Croos-Milller, Késel, 2019 /(Q/ ZENTRUM

SCHWEIZ



Ohne Energie geht gar nichts - flirs Auto und Handy klar und fir Sie?

RESILIENZ

31| @ ZENTRUM

SCHWEIZ



Energiefass: Energiespender und Energiefresser flir sich persoénlich { Einzelarbeit - 5 Min. } (‘ ') 5

=£

Meine Energie-Kraft Spender

=
OP
A

/Impulsfragen
100; Welchen Energiespender pflege ich
.3 taglich?
§ = Welchen Energiefresser sollte ich angehen?
g E Was kénnte ich tun um meine Energie
g mindestens zu halten oder um 10% zu
52 erhdhen? )

07

Meine Energie-Kraft Fresser

2\, RESILIENZ
| 422{ ZENTRUM

SCHWEIZ



Tool Energiefass — Selbstflrsorge - taglich aufladen!

Meine Energie-Kraft Spender Aufladen und Energiespender pflegen

= Sich seines Energiestandes und Bedurfnisse
bewusst werden

= T&glich die 3 wichtigsten Energiequellen pflegen

Sich um die Energiefresser kimmern
= Umgang mit Energiefressern finden

0y

Meine Energie-Kraft Fresser

1 B

SCHWEIZ
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Tool: Take a break! — Erholung und Pausen sind flr Hochstleistung unabdingbar %Q’

Was wir von Athleten lernen konnen

= Hd&chstleistung ist nur mit Erholungspausen fir Kérper und
Geist mdglich.

= Balanceakt zwischen Training und Ruhephasen.

= Ansonsten besteht die Gefahr von Uberstrapazieren und
Verletzungen.

FlUhrungskrafte sind auch Hochleistungssportler

= Regelmassige Pausen (alle 90 bis 120 Minuten) fir Kérper
und Geist

= Kurzpausen: Zeit flr Freudiges, Body2Brain, Atem

Selbstfiirsorge-Pausen-Apotheke
= Schreibe eine Liste, was fir Dich Pause ist.
= Stelle Dir eine Verordnung flr tagliche Pausen aus!

’—,—\) RESILIENZ
34| /\\{f ZENTRUM
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Tool Sinn und Zweck — Kraft fur sich und flir andere

[ Partneraustausch }

Sinnvolle Fragen
= Warum oder woflir mache ich, was ich tue?
= Welche Werte verfolge ich?

Wirkung

HOW .

WHAT .

Golden circle adapted from Simon Sinek

35|

Fokussierung
Prioritaten zu setzen
Inspiriert andere

Neue Betrachtung von Herausforderungen und
stressigen Situationen

Starkt die Resilienz

1 Bl

SCHWEIZ



Tool 4-A Strategie fir den Akutfall - abkihlen oder cool bleiben nicht vergessen!

So geht's

= Akzeptieren

= Abkihlen

= Analyse
— Kann ich etwas tun?
— Lohnt es sich?

= Aktion oder Ablenkung

Photo by Jason Leung on Unsplash

36| ;‘?\‘f ZENTRUM
SCHWEIZ
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Tool Achtsamkeitsiibung Take 5 - die Ruhe liegt in der Hand

So geht‘s
= Hand ausstrecken
= Mit dem Zeigefinger der anderen Hand die Finger

K
t ¥ & rauf- und runterfahren
fdf = Atmen Sie ein, wenn Sie dem Finger entlang
o hochstreichen und atmen Sie aus, wenn Sie
runterfahren
" e b s e
like 1o take another 5 breaths?
Strategie
= 3 mal taglich oder wenn immer Stress, Angst und
Arger plagen

RESILIENZ
37| 7@2/1 ZENTRUM

SCHWEIZ



Themenubersicht

= Check-In

= Relevanz Resilienz in der FUhrung

= Grundlagen personliche Resilienz & Resilienzrad

= Werkzeugkoffer - personliche Resilienz stéarken

» Fuhrungscoaching

= Grundlagen resiliente Fliihrung & Fuhrungsrad

= Werkzeugkoffer - Resilienzférderung Mitarbeitende
= Alltagstransfer

= Check-Out

= Mini - Pausen — Body2Brain/ Atempausen

N

SCHWEIZ



Break-Out 2er Gruppen Q
15 Min.

Resilienzrad — Powerfragen flr einen Alltags-Energiefresser

«Was ware ein hilfreicher, sinnvoller
nachster Schritt?»
Handeln

Verbundenheit ' Ausrichtung «Welche gedankliche
Einstellung gibt Kraft und

welche Ziele stehen im
Vordergrund?»

«Was wiirde zu meiner

Entspannung und Balance fresser/ H
beitragen? Heraus- 3
forderung
«Was ist veranderbar, was
nicht und wer kénnte
Ausrichtung unterstiitzen?»
‘ Verbundenheit
7\) RESILIENZ
. Handeln (\\\-—« NN



Zwischenstopp — Wissen — Umsetzen — ev. auch spéter

»AHAS“ sammeln

Wissen

V

Umsetzen

V

@ RESILIENZZENTRUMSchweiz
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Resilienz Werkzeugkoffer — gelassen in herausfordernden Zeiten

Resilienz fiir
mich personlich
fordern

/ ) ’-\) RESILIENZ
! &£ ZEionun



Auf einen Blick

= Tool 1:
= Tool 2:
= Tool 3:
= Tool 4:
= Tool 5:
= Tool 6:
= Tool 7:
= Tool 8:
= Tool 9:

42|

Check-In - taglich einchecken um fiir eigene Bedirfnisse zu sorgen

Prasent werden und sein - Atemraum

Resilienzrad - 8 Faktoren — 4 Achsen — 4 Powerfragen

Energiefass — Taglich aufladen!

Take a break! — Erholung und Pausen sind flr Hochstleistung unabdingbar
Tool - Sinn und Zweck kennen — Kraft fir sich und fir andere

4-A Strategie fiir den Akutfall - abkihlen nicht vergessen!
Achtsamkeitsiibung Take 5 - die Ruhe liegt in der Hand

Body2Brain & Atempausen - Energietanken, AbklUhlen und Pausen geniessen

Resilienz-

férderung

RESILIENZ

ZENTRUM
SCHWEIZ



Mittagspause

Photo by Brooke Lark on Unsplash

\) ESILIENZ
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https://unsplash.com/@brookelark?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/food?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Themenubersicht

44|

Check-In

Relevanz Resilienz in der Fihrung

Grundlagen persoénliche Resilienz & Resilienzrad
Werkzeugkoffer - personliche Resilienz starken
Flhrungscoaching

Grundlagen resiliente Fithrung & Flihrungsrad
Werkzeugkoffer - Resilienzférderung Mitarbeitende
Alltagstransfer

Check-Out

Mini - Pausen — Body2Brain/ Atempausen

N
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Team in Action




Team in Aktion




| Q

Team in Aktion — Auswertung [3 Min. pro Frage

-

= Was hat zu einem erfolgreichen Resultat beigetragen?

= Welche Parallelen gibt es zum Fuhrungsalltag oder zur Resilienz?

), RESILIENZ
16| 7@_)/, ZENTRUM

SCHWEIZ



Was bedeutet Resilienz in der Fihrung?

47|

»-Fuhrung bedeutet, starke Entscheide unter
schwierigen Bedingungen zu treffen und dabei Halt fur
andere zu geben — ohne Anspruch darauf zu erheben,
es immer zu kdnnen.* Mathias Varga von Kibéd

Resiliente Fuhrung richtet das Verhalten und
Aktivitaten der FUhrung auf Resilienzférderung bei

—sich selber
— Mitarbeitenden & Teams
—der gesamten Organisation.

Resilienzfordernde Fuhrung wird von mehreren
FUhrungsstilen beeinflusst (u.a. Partizipative,
systemische, positive Flhrung). Rolfe

1 Bl

SCHWEIZ



Was bedeutet Resilienz in gesamten Organisation?

48|

o
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=

Organisation (Strukturen,
Prozesse & Ressourcen)

Resilienz in der
Organisation

anyny|
® Buniyng

«Fahigkeit von Menschen, Teams und Organisationen,
Stérungen oder Krisen durch Zugriff auf Ressourcen
aktiv anzugehen, sie zu meistern und diese Prozesse als
Anlass fir Entwicklung zu nutzen.» Unkrig 2020

Resilienz 1.0 - Robustheit — »Bounce back» -> das
System kehrt nach Stérung in den Ursprungszustand
zurick!

Resilienz 2.0 - Anapssungsfahigkeit — «<Bounce
forward» -> Anpassung an standig verénderte
Umweltbedingungen.

Ansatze erganzen sich - vitales Verhaltnis von Tradition

und Innovation, Flexibilitat und Verwurzelung. Schuldt et

al. 2021
1 Bl
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Teamresilienz — Definition

«Als Teamresilienz wird die Fahigkeit eines Teams
bezeichnet, belastende Situationen gut zu
bewaltigen und die eigene Leistungsfahigkeit auch
unter schwierigen Rahmenbedingungen zu
erhalten.»

.—;—\) RESILIENZ
49| Weber/ Ullmann 2013 adaptiert von Welter-Enderlin /I\\\/ ZENTRUM

SCHWEIZ



Entscheidende Faktoren flr Teamerfolg

50

Das Geheimnis effektiver Teams liegt in der Qualitat der Interaktion.
1. Psychologische Sicherheit
= Jeder flhlt sich wertgeschatzt und respektiert, auch wenn er
Fehler macht, Kritik Ubt, oder neue Ideen einbringt.
2. Zuverlassigkeit
= Die Mitglieder kbnnen sich gegenseitig aufeinander verlassen,
hohe Arbeitsqualitat rechtzeitig abzuliefern.
3. Klare Strukturen, Ziele und Rollen
= Teammitglieder haben klare Rollen, Ziele und Pléane.
4. Personliches Anliegen

= Die Aufgaben des Teams sind fUr alle ein persdnliches Anliegen.
Sie haben einen intrinsischen Anreiz, ihr Bestes zu geben.

5. Sinnhaftigkeit der Aufgabe

= Die Teammitglieder sind Uberzeugt, dass ihre Aufgaben sinnvoll
fur die Organisation und in gewissem Sinne auch fir die Welt ist.

.—-\) RESILIENZ
/(Y ZENTRUM
Julia Rozovsky, Google Team Project, Analyse von > 180 Teams bei Google (\\ SCHWEIZ



Qualitaten von resilienten Teams

51|

Lernkultur im Team

= Fahigkeiten zum Perspektivenwechsel

= Herausforderung als Lernchance sehen & aus
schwierigen Erfahrungen lernen

Positive Beziehungen im Team

= Umfeld von Vertrauen und Sicherheit pflegen

Team Diversitat nutzen

= Wertschatzung jedes Teammitgliedes

= Unterschiede der Teammitglieder als Starken nutzen

Klares Sinn- & Zielbewusstsein

= Positive Ziele & Bestrebungen verfolgen

= Positive und inspirierende Sicht der Zukunft pflegen

— o
Quelle: Literaturrecherche Susann Soo and Prabakaran, Roffey Park Institute & /r\)/ ;Eﬁ%gﬁﬁ
Civil Service College Singapoore (\t..-— SCHWEIZ
o U Vv



FUhrungsrad — Resilienz bei Mitarbeitenden und im Team férdern

selbstflhrung
N\

RESILIENTE
FOHRUNG

/,
p

u°°"70ssau ) uO“\“g‘s

gordern & Forder,

RESILIENZ
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Themenubersicht
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Check-In

Relevanz Resilienz in der FUhrung

Grundlagen persoénliche Resilienz & Resilienzrad
Werkzeugkoffer - personliche Resilienz starken
Flhrungscoaching

Grundlagen resiliente Fiihrung & Fiihrungsrad
Werkzeugkoffer - Resilienzforderung Mitarbeitende
Alltagstransfer

Check-Out

Mini - Pausen — Body2Brain/ Atempausen

N

SCHWEIZ



Resilienz Werkzeugkoffer- gerlstet flr herausfordernde Zeiten und Alltagsturbulenzen

Resilienz bei MA
und Team fordern

- 7V S
\N"" SCHWEIZ



Atempause &QZ

Physiologisches Seufzen

Atme tief durch die Nase ein, dann nimm nochmals
einen Atemzug durch die Nase (,nachatmen®)

= Dann atme langsam durch Mund aus und lasse
gemaé&chlich alle Luft entweichen.

= Mache das immer, wenn Du Dich im Stress fuhist,
schon einen Seufzer hat eine Wirkung

= Taglich fur 5 Minuten, effektivste Art um chronischen
Stress zu senken, Schlaf zu verbessern, mehr Fokus
zu haben und um die Stimmung aufzuhellen.

2\, RESILIENZ
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Einzelarbeit 5 Min.

Selbsteinschatzung — meine «Resiliente Fihrung»

Selbsteinschatzung Fiihrung Selbsteinschitzung
[ Ich kenne meine Resilienz und kiimmere Resiliente Fﬁhrung

mich regelméssig darum.

Ich habe eine Vorbildsfunktion und lebe + Ich pflege einen wertschatzenden
resiliente Verhaltensformen im Alltag vor. Umgang und eine konstruktive N
Ich férdere Resilienz bei meinen Kommunikation. ( .
Mitarbeitenden. Ich anerkenne und lobe gute Leistung.

Ich schaffe eine wertschatzende und

vertrauensvolle Team-Kultur.

Starken & Ressourcen .

Ich kenne die Starken und Ressourcen

« Ich fordere das Wir-Gefihl indem wir
gemeinsame Ziele und Erfolge haben.
Alle Mitarbeitenden werden von mir
gleichberechtigt behandelt.

Ich entwickle gegenseitige Verlasslichkeit
und Unterstiitzung als wichtige
Bestandteile der Zusammenarbeit.

. Fordern & Fordern

« Ich fordere resilientes Verhalten und meiner Mitarbeitenden.

die Entwicklung meiner Selbst- Ich berticksichtige die |nd_|V|dueIIen

Mitarbeitenden. einschatzung = Stérken und Ressourcen in der L]

Ich fordere gesundheitsférdernde « Resiliente . Einsatzplanung. X ‘ T
Selbstverantwortung. Fithrung . Ich stelle s__lcher, c!ass die notwenigen

Ich bin offen fiir neue Ideen und Mittel verfiigbar sind.

unterstiitze wenn méglich deren
Energie & Emotionen ‘

Umsetzung.
« Ich bin sensibilisiert auf die Energie und

Emotionen der Mitarbeitenden und Teams.
Ich sorge dafiir, dass meine Ich kimmere mich proaktiv um Energie-
Mitarbeitenden im Grundsatz den Sinn
Ich informiere regelméssig tber Aktuelles,

»

ordern & Fordey,,
92in0ssoy 5 uoweS

Tankstellen. -\

Ich thematisiere unausgesprochene
Emotionen und erkenne die damit

Entwicklungen und nachste Schritte. « Ich schaffe Freirdume fiir Gestaltung und verbundenen Bediirfnisse.
* Meine Mitarbeitenden wissen woran sie personliche Entfaltung.
sind und wo sie stehen. * Meine Mitarbeitenden kénnen etwas
bewirken. S acngam s nestrerona "1 ), RESILIENZZENTRUMSchvez e
~ ‘/a RESILIENZZENTRUMSchweiz . :;ceh bfiﬁ;itfvrgfa'rﬁfx mltj?‘.g:gmgen und 10 = Aussagen treffen genau zu & otal: ___ unkten
/(\" Entscheidungsspielraum. Total: __/80 Punkten
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Zeichne Dich und dein Team w

Team-Visualisierung :
h

EEinzeIarbeit €/‘i§§’§»
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Resilienz im Team starken — meine Handlungsfelder

( Auf welche Art und Weise bin ich |

wie kénnte ich dies noch

Was kénnte ich tun um die verstarken? Wie driicke ich regelméassig

gegenseitige Unterstitzung dem Team und einzelnen
und Verlasslichkeit zu f Mitarbeitenden Wertschatzung

fordern? aus?

Lbezi]glich Resilienz ein Vorbild undJ

Welche Aspekte der Resilienz § |;‘:1pu|?‘- A Welche Starken und
mochte ich zur Zeit férdern Resa:lgi’:nte Ressourcen zeichnet mein
und auch fordern? Fiihrung Team aus?
_ o Welche Energietankstellen
Welchg Orlentllerung waére fur ‘ braucht mein Team und
mein Team jetzt gerade iche E . .
hilfreich? — ) . ) welche ne.rglefresser kénnte
: Wie kdnnte ich die Autonomie ich wie angehen?

und Wirksamkeit des Teams
oder einzelner Mitarbeitenden 7\) RESILIENZ
(2

verbessern? gz E'Ei-'\-f? éJ M
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Notizen

RESILIENTE

FUHRUNG
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@
Resilienz im Team stirken — meine Handlungsfelder {Partneraustausch } &%ﬁ‘»
(Auf welche Art und Weise bin \ w/

ich beziglich Resilienz ein
LVorbild und wie kdnnte ich dies J

noch verstarken?

gegenseitige Unterstitzung dem Team und einzelnen
und Verldsslichkeit zu f Mitarbeitenden Wertschétzun

fordern? aus?

Was koénnte ich tun um die Wie drlicke ich regelméssig D)
g

Welche Aspekte der Resilienz 5 ';:‘:”;i' g\ Welche Stérken und
mdchte ich zur Zeit férdern « Resilgi’ente . Ressourcen zeichnet mein
und auch fordern? Fiihrung b/ Team aus?

Welche Orientierung ware flr

mein Team jetzt gerade ‘ braucht mein Team und

Welche Energietankstellen
e

hilfreich? welche Energiefresser kénnt
Hireicn: Wie kénnte ich die Autonomie ich wie angehen?
und Wirksamkeit des Teams \
oder einzelner Mitarbeitenden ——-\) RESILIENZ
60| verbessern? /(\\-/? St




Resilienz im Team starken — meine Handlungsfelder

( Auf welche Art und Weise bin \

ich bezuglich Resilienz ein
LVorbiId und wie kénnte ich diesJ

noch verstarken?

gegenseitige Unterstitzung dem Team und einzelnen
und Verldsslichkeit zu f Mitarbeitenden Wertschétzun

fordern? aus?

Was kénnte ich tun um die Wie drucke ich regelméssig
g

Welche Aspekte der - Impuls- A% .
Resilienz mochte ich zur fragen < Re:;/(?g;r?;aerigﬁrr:eutnr?]ein
Zeit fordern und auch Resiliente "
fordern? Fihrung Team aus®
Welche Orientierung wére flr Vﬁgg&?ﬁgﬁ}ggftﬂﬁn
mein Team jetzt gerade ‘ . ;
hilfreich? — ' . ) welchg Ene.rglefresser kénnte
Wie kdnnte ich die Autonomie ich wie angehen?
und Wirksamkeit des Teams
61| oder einzelner Mitarbeitenden 7)/ ?Eﬁ‘%&ﬁ
verbessern? (k./ SCHWEIZ




Resilienz im Team - Haltung und Verhalten

—— &R
Einzelarbeit 4
Teamanalyse » @99

Wir fokussieren auf Lésungen
anstatt auf Probleme.

Wir wissen, dass wir
zusammen mehr erreichen
als alleine.

Wir passen auf uns auf .
und wissen, wie wir Resilienz
Balance behalten. im Team

Wir haben konkrete Ziele und
sprechen Uber die
gewlinschte Zukunft.

Wir machen einander Mut
und fokussieren uns auf
unsere Kompetenzen.

Wir feiern, lachen und
sind innovativ.

Wir sagen «Ja, und» und
richten uns auf, das was
wir andern kénnen.

Jeder weiss, dass er das «Ganze»

beeinflusst und Verantwortung tragt. @ RESILIENZ
NS

ZENTRUM
SCHWEIZ

Einschétzung auf einer Skala von 1 - 10
62| 1 = Aussage vollig unzutreffend
10 = Aussag trifft genau zu




Partneraustausch

Resilienz im Team — Haltung und Verhalten - Mein Beitrag / Anteil
- Foérderungsfokus

Wir fokussieren auf Lésungen
anstatt auf Probleme.

Wir wissen, dass wir Wir machen einander Mut
zusammen mehr erreichen und fokussieren uns auf
als alleine. unsere Kompetenzen.

Wir passen auf uns auf
und wissen, wie wir
Balance behalten. im Team

Resilienz Wir feiern, lachen und
sind innovativ.

Wir sagen «Ja, und» und
Wir haben konkrete Ziele und ' richten uns auf, das was

sprechen Gber die wir andern kdnnen.
gewlinschte Zukunft.

Jeder weiss, dass er das «Ganze»

Einschétzung auf einer Skala von 1 - 10 beeinflusst und Verantwortung tragt. 7\)/ RESILIENZ
A

ZENTRUM

63| 1 = Aussage vollig unzutreffend £ENLHEM
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Resilienz im Team starken — meine Handlungsfelder

(Auf welche Art und Weise bin icm

und wie kdnnte ich dies noch

beziglich Resilienz ein Vorbild
L verstarken? J

gegenseitige Unterstitzung dem Team und einzelnen
und Verlasslichkeit zu f Mitarbeitenden Wertschatzun

fordern? aus?

Was kdnnte ich tun um die Wie drucke ich regelmassig
g

Welche Aspekte der Resilienz 5 ';:‘:”;i' g\ Welche Stérken und
mochte ich zur Zeit férdern Resilgi’ente o » Ressourcen zeichnet mein
und auch fordern? Fiihrung Team aus?
N . . ""'onw.m«snm“*‘ Welche Energietankstellen
Welche Orientierung ware flr ‘ . meingTeam .
mein Te;]gl;n j.e tﬁ:[) gerade welche Energiefresser
fireich: Wie kdnnte ich die Autonomie kénnte ich wie angehen?
und Wirksamkeit des Teams \
oder einzelner Mitarbeitenden ——-\) RESILIENZ
64 verbessern? /(\\-/? e




' s t h und Top 3
Team-Energiefass férdern LGruppenaus ausch und Top

Energiespender auf Moderationskarte

Team Energie-Kraft Spender

" » Wie schaut das momentane Team-Energie-Niveau
aus?
» Welche Energiespender kdnnte ich pflegen und
unterstitzen?
» Welche Energiefresser sollte ich mit dem Team
angehen?
0/ \ /
[ » |m Team besprechen und angehen. ]

Team Energie-Kraft Fresser

AESH IENT
RESILIEN

65| @ ZENTRUM
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Tool Fokussieren - Realismus, Akzeptanz und Handlungsebene férdern

So geht‘s

= Fragen stellen
— Was kénnen wir andern und beeinflussen?
— Was koénnte ich starten, stoppen und stérken?

Wirkung

= Fokus auf das Veradnderbare und Wichtige richten
= Handlungsebene aktivieren

= Kontrollgefuhl steigern

= ,Where attention goes energy flows!*

\ RESILIENZ
66 | @ ZENTRUM
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Tool Schulterwurf - Akzeptanz und Loslassen physisch verankern

So geht’s
= |m Wechsel links rechts den Arm Uber die Schulter
nach hinten werfen

= Atmen Sie dazu tief ein und aus

= Sagen Sie dazu, ich gebe mein Bestes und den Rest
lass ich los

Strategie

= Mehrmals téglich bei Arger bis Gefiihl der heiteren
Gelassenheit aufkommt

Source: www.croos-mueller.de

= RESILIENZ
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&7
Austausch im »@@6%
Flrsorge = «Red light district » vermeiden oder bei Rot anhalten Plenum

8 .

So geht’s
k = Wahrnehmung fiir Uberforderung scharfen

= Leistung, Verhalten, Aussehen, Ausserungen
Aktives vorgehen

1. Wahrnehmen
' 2. Uberprifen
3. Ansprechen
4. Unterstitzung anbieten
Wirkung

= Geflhl der wahrgenommenen Unterstitzung reduziert
Stress und Belastung, bewahrt Handlungsféahigkeit und
Produktivitét.

\ [ Impulsfrage zur Vertiefung }
=  Wie sieht es in meinem Team aus? —\ E
,@)4 SESLEE

SCHWEIZ




Resilienz im Team starken — meine Handlungsfelder

(Auf welche Art und Weise bin icm

und wie kdnnte ich dies noch

Was konnte ich tun um die verstirken?

gegenseitige Unterstitzung
und Verlasslichkeit zu f

fordern?

Lbezﬁglich Resilienz ein VorbiIdJ

Impuls-
fragen
Resiliente
Fithrung

Welche Aspekte der Resilienz
mochte ich zur Zeit férdern «
und auch fordern?

Al i

mein Team jetzt gerade ‘

Welche Orientierung wére flr

hilfreich? Wie koénnte ich die Autonomie

und Wirksamkeit des Teams
oder einzelner Mitarbeitenden
verbessern?

69 |

dem Team und einzelnen
Mitarbeitenden

Wie drlcke ich regelméssig
Wertschatzung aus?

Welche Starken und
Ressourcen zeichnet mein
Team aus?

welche Energiefresser kénnt

Welche Energietankstellen

braucht mein Team und

e
ich wie angehen?

’-\ RESILIENZ

/(\34 EENTHOM



Daumen hoch — Wertschatzung zum Ausdruck bringen [Partneraustausch J

So geht’s
= Egal was es ist, strecken Sie Ihren Daumen nach oben

= Dricken Sie Ihrem Gegeniber Anerkennung und
Wertschéatzung aus.

= Funktioniert auch fir sich selber im Spiegel.
= Doppelte Daumen fiihren zu doppelter Wirkung.

Wirkung

= Das Strecken des Daumens stimuliert viele Hirnareale
und es werden entsprechende Hormone

ausgeschuttet. Dies flhrt zu einem positiven Geflnhl.

Claudia Croos-Miiller, Kosel, 2019

Impulsfrage zur Vertiefung
=  Wie lebe ich Wertschatzung im Alltag?
=  Was denken meine MA darlber? RESILIENZ

70| 7(?\)’ ZENTRUM
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Resilienz im Team starken — meine Handlungsfelder

( Auf welche Art und Weise bin ich |

wie kénnte ich dies noch

beztiglich Resilienz ein Vorbild und
L verstarken? J

gegenseitige Unterstitzung dem Team und einzelnen
und Verldsslichkeit zu f Mitarbeitenden Wertschétzun

fordern? aus?

Was kénnte ich tun um die Wie drucke ich regelméssig
g

Welche Aspekte der Resilienz ; Impuls- T Welche Starken und
mochte ich zur Zeit férdern « Resilgi’ente o Ressourcen zeichnet mein
und auch fordern? Fiihrung Team aus?
L . .. ""'onw.m«snm“*‘ Welche Energietankstellen
Welche Orientierung ware flr ‘ braucht m e?neTZar: ueng
mein Tﬁ;n I tﬁ,t? gerade welche Energiefresser kdnnte
fireich: Wie kdnnte ich die Autonomie ich wie angehen?
und Wirksamkeit des Teams
- oder einzelner Mitarbeitenden 7)/ RESILIENZ
verbessern? (\-/ g vaﬁ éJ M




Auf einen Blick
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Tool:
Tool:
Tool:
Tool:
Tool:
Tool:
Tool:

Tool:

Fuhrungsrad - Resilienz bei Mitarbeitenden und Teams férdern
Selbsteinschatzung — meine «Resiliente Fihrung» 24
Team-Visualisierung — Ubersicht und Konkretisierung durch bildliche Darstellung

Team Haltung und Verhalten — Gelebte Resilienz im Team

Team- Energiefass — Energie wahrnehmen und unterstitzen

Korpersignal Daumen hoch — Wertschatzung zum Ausdruck bringen

Fiursorge - «Red light district » vermeiden oder bei Rot anhalten

Atempausen & Body2Brain

\ RESILIENZ
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=

SCHWEIZ



Themenubersicht
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Check-In

Relevanz Resilienz und resiliente Flhrung
Was bedeutet Resilienz und resiliente Flihrung?

Werkzeugkoffer - Selbstflihrung — persénliche Resilienz
als Fihrungskraft

Werkzeugkoffer - Resilienzférderung Mitarbeitende und
Team

Die Energie und Resilienz in meinem Team starken

Transfer & Check-Out
RESILIENZ

@ ZENTRUM

SCHWEIZ



Resilienz im Team starken — meine Handlungsfelder

(" «Auf welche Art und Weise bin )

Einzelarbeit - 5 Min. }

4%\

C

ich bezuglich Resilienz ein
Vorbild und wie kdbnnte ich dies

«Was koénnte ich tun um die noch verstirken?»
gegenseitige Unterstitzung
und Verlasslichkeit zu 4+

fordern?»

«Welche Aspekte der
Resilienz mochte ich zur Zeit
fordern und auch fordern?»

fragen
Resiliente
Fithrung

N\
Aonomie & wirkso™

fur mein Team jetzt gerade ‘

«Welche Orientierung wére

hilfreich?> «Wie kdnnte ich die Autonomie

und Wirksamkeit des Teams
oder einzelner Mitarbeitenden
verbessern?

74|

dem Team und einzelnen
Mitarbeitenden Wertschétzung

aus?»

{«Wle driicke ich regelméssig

«Welche Starken und

Ressourcen zeichnet mein

Team aus?»

«Welche Energietankstellen

braucht mein Team und

welche Energiefresser kdnnte

ich wie angehen?»

)
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Auf einen Blick
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Tool:
Tool:
Tool:
Tool:
Tool:
Tool:
Tool:

Tool:

Fuhrungsrad - Resilienz bei Mitarbeitenden und Teams férdern
Selbsteinschatzung — meine «Resiliente Fihrung» 24
Team-Visualisierung — Ubersicht und Konkretisierung durch bildliche Darstellung

Team Haltung und Verhalten — Gelebte Resilienz im Team

Team- Energiefass — Energie wahrnehmen und unterstitzen

Korpersignal Daumen hoch — Wertschatzung zum Ausdruck bringen

Fiursorge - «Red light district » vermeiden oder bei Rot anhalten

Atempausen & Body2Brain

\ RESILIENZ
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Transfer — Resiliente FUhrung

Worauf setzte ich meinen Fokus?
Was setze ich um?

»~AHAS* sammeln

Wissen

%

Umsetzen

v

Notizen

r\; RESILIENZZENTRUMSchweiz
(2

Etwas, das ich mitnehme ...

Fiir mich

Fiir mein Team/ meine Organisation

Einen Schritt, den ich im Alltag umsetze ...




Check-out [Einzel— und im Plenum J Q

Wie geht es
mir?

»aold nugget*

RESILIENZ
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,ES kommt nicht darauf an, wie der Wind
weht, sondern wie man die Segel setzt.*

Aristoteles

RESILIENZ
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Resilienz Zentrum Schweiz: Dienstleistungen

= Work-lr%

N tben. R

Das mentaleFitnessstudio
» Regelmassig zusamma%an eren |

b e Resilienz}
| mentale Fithdss und Achtsi
férdern und/

79|

Referate 4,
Massgeschneiderte Vomaépuls-

Referate und Webinare’

£ S B L
ﬁr\&ﬂm Statkung der R

Ae@}q\keﬁ undmentalen Fitnéss. |
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Resilienz: Beratung, Training, Coal“jn :
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Kontakt

Resilienz Zentrum Schweiz
Aeschengraben 16
CH-4051 Basel
Telefon'

e
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