Resilienz-Coaching










inhaltlicher Autbau eines Nuggets
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Folien & Informationen zur Orientierung & Einordnung

in das jeweilige Grundmodell
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Denken — was ist das eigentlich?

Denken st eine der 5 Funktionen unseres Bewusstseins
(neben sinnlichem Wahrnehmen, Fishlen, Wollen und Handeln).

Folien & Informationen mit Begriffsdefinition, Erklarungen,

Wir denken/ meinen so gerne, dass wir (aktiv oder bewusst) denken.
Doch bei genauer Betrachtung wird schnell klar, dass in uns ein
. automatischer und permanenter Gedankenstrom ablauft, eine Kette
T h aneinander-gereihter Gedanken iiber den ganzen Tag verteilt.

e O r I e > wir ,werden gedacht” bzw. ES denkt (einfach so vor sich hin).

) °°° > versuche einmal 5 Minuten nicht zu denken...

Bewusst werden uns oft nur die Endprodukte des Denkens (bspw. eine
Meinung, Position, Einstellung, Entscheidung) aber nicht die
D die diese isse hervorbringen.

Wofur braucht es einen bewussten Umgang mit Denken

Folien & Informationen fir das ,Wofir“

Denken — kleine Rituale i

Folien & Informationen mit Konzepten/ Modellen inkl.

praktischer Ubungen sowie Ritualen zur Umsetzung




individuelle/ personliche

Ebene







Woflur brauchen wir Resilienz?

Individuelle Ebene - ICH

Um Krisen/Herausforderungen zu meistern, ohne dabei zum Spielball
der Situation zu werden.

Um Angst und Sorge nicht als Ratgeber in herausfordernden
Situationen zu benutzen.

Flr unsere physische und psychische Gesundheit.
Flr mehr Freude und Leichtigkeit im Leben.

Um uns selbst treu zu bleiben.

Um sich weniger zu beSCHWERen.
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Selbstbewusstsein starken.

Humor und Sinn suchen.

Empathie entwickeln.

Krisen in Chancen verwandeln.

Kreativitat im Umgang mit Ungewissheit entwickeln.

Mit Veranderung flexibel umgehen.

Losungsorientiertes Denken entwickeln.
Aus Fehlern lernen.




Ich suche immer einen Schuldigen (mich selbst oder andere).

Ich fihle mich standig uberfordert und im Hamsterrad.

Ich gehe zunehmend ungern in die Arbeit.

Ich rede viel Gber andere, klare Themen/ Konflikte/ Fragen nicht direkt.
Ich rechtfertige mich.

Ich kann nicht NEIN sagen (oder ich sage standig NEIN).

Ich weil alles besser.
Ich fuhle mich als Opfer der Umstande.
Ich denke nicht losungsorientiert.




organisatorische

Ebene







Woflr brauchen wir Resilienz?

Kollektive Ebene - WIR (Team/ Organisation)

Um die Widerstandsfahigkeit des Teams/ der Organisation zu starken.
Um an einem Strang zu ziehen (auch in Krisenzeiten).

Um realistisch einschatzen zu kobnnen, was wir als Team leisten konnen und was
nicht.

Um den Kunden (auch in herausfordernden Situationen) professionell und
kompetent beraten und begleiten zu konnen.

Um als Arbeitgeber attraktiv zu bleiben.

Um mit veranderten Rahmenbedingungen schnell und flexibel
umgehen zu kdonnen.

Um das Team weiterzuentwickeln und zukunftsfahig zu bleiben.
Um die Intelligenz des Schwarmes zu nutzen.



Das eigene Denken Uberprifen.
Die Kraft der Gegensatze nutzen.
Erst der Prozess, dann die Struktur (Form folgt Funktion).

Freiheit und Selbstverantwortung (Die Bereitschaft, Verantwortung
zu Ubernehmen, reicht immer nur so weit wie die Freiheit).

Akzeptanz, dass Entscheidungen IMMER richtig sind.

Die Muster hinter der (vermeintlichen) Komplexitat erkennen und
nutzen.




Wir haben eine hohe Fluktuation.
Wir haben einen hohen Krankenstand.
Kunden sind unzufrieden.

Wir wissen nicht, wohin es mit der Organisation gehen soll (das grof3e
Bild).

Wir klatschen & tratschen viel in der Kaffeekiiche (Uber andere/tber die
da oben).

Bei uns wird wenig gelacht.
Gefuhlt fehlen Anerkennung und Lob.
Wir interpretieren was andere denken/tun/fiihlen, anstatt zu fragen.

Wir hinterfragen jede Entscheidung (oder torpedieren sie heimlich).







