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Resilienz

die Fahigkeit, Krisen und
Ruckschlage, sowie Veranderungen I
und Neuerungen als Anlass fur die |
eigene Weiterentwicklung zu nehmen I 4
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Resilienz

e Der neue Denkansatz
e Grundlagen und Forschung
* Resilienz Faktoren

* Angewandtes Resilienz-
Zirkel-Training

 Die nachsten Schritte in
meine Resilienz
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Der neue Denkansatz

ARBEITSWELT 4.0
VUCA - World
DIGITALISIERUNG
DISRUPTIVE INNOVATION
AGILES SELBSTMANAGEMENT

LERNEN IN ECHZEIT
PROTOTYPING
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Neue Bedingungen
erfordern

neue Fahigkeiten
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Keynote Speakerin zum Thema:
Arbeitswelt 4.0 Personal Swiss 12. und 13. April 2016:

In einem Interview Chancen und Herausforderungen der
Arbeitswelt 4.0:

e Selbstmanagement und -selbstverantwortung

¢ hierarchiearme, offene und diverse Unternehmenskultur
e zeit- und ortsunabhangige Zusammenarbeit

e kundenzentriertes Unternehmertum

e neue Formen des Wissenserwerbs im Unternehmen




RESILIENT SEIN:
YES WOMEN CAN

Resilienz, kein neues
Instrument, sondern ein
taugliches Metamodell in

der Welt von Heute

fur Morgen
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Grundlagen und Forschung

Positive Psychologie
Salutogenese
Stressforschung
Neurowissenschaft

Resilienzforschung
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Resilienzforschung

Langzeitstudie Emmy Werner, Uni
California, Kauai Studie, 1977

 Washingtoner ,,Projekt Resilience”, 1990
e StudieF. Losel, 1999, Uni Erlangen

 Diane L. Couto, 2002, How Risilience
Works, Harvad Business Review

e Al Siber, 2009, Resiliencycenter

* Gutenberg Brain Study (GBS), 2014, Mainz
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Resilienz beschreibt die Toleranz
eines Systems gegenuber Stérungen.

Ulrike Clasen, www. Changekompetenz.ch
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Der Begriff Resilienz.

Der Begriff Resilienz stammt urspriinglich
aus der Physik und bezeichnet in der
Werkstoffkunde die Fahigkeit eines
Werkstoffes, sich verformen zu lassen

und dennoch in die urspriingliche Form

zuruckzufinden.

engl. resilience = Elastizitét, Spannkraft
lat. resilire = zuriickspringen, abprallen
deutsch = Widerstandskraft / Widerstandsfadhigkeit

Ulrike Clasen, www. Changekompetenz.ch
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Resilienz ist Krisen-Kompetenz

Die Fahigkeit, Krisen durch Rickgriff auf
personliche und sozial vermittelte
Ressourcen zu meistern und als Anlass

fur Entwicklungen zu nutzen.
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Die Resilienzforschung unterscheidet

innere und aufdere Schutzfaktoren

Innere AuRere
Schutzfaktoren Schutzfaktoren
* Eigenschaften und * Faktoren die im Umfeld der Person

Verhaltenswei:?:en die in der S e b e
Person selbst "ege” (Familie, Schule, Gemeinde)
(Freundlichkeit, Angstlichkeit, s Poritive Rallenmodails
Ausgeglichenheit)

Die stabile Beziehung zu mindestens

* Haltungen, Einstellungen einer engen Bezugsperson
* Glaubenssatze

. * Freundschaften

* Uberzeugungen ¢ Schulbildung

* Verhaltensstrategien * Resilienz férdernde Umgebung,
* Pos. Erfahrungen - Lebens- und Arbeitskultur

vor allem der Selbstwirksamkeit

Ulrike Clasen, www. Changekompetenz.ch
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Resilienz-Zirkel-Training nach dem Bambus-Prinzip®

Improvisationsvermogen

Zukunftsgestaltung \ und Lernbereitschaft ; 3532 :::::; t":;i g

und Visionsentwicklung

Beziehungen
und Netzwerke

' Akzeptanz und
Realitatsbezug
Selbstverantwortung w I Losungsorientierung
und Selbstwirksamkeit und Kreativitat

Selbstregulation
und Selbstfirsorge

© Ella Gabriele Amann | www.ResilienzForum.de

Ulrike Clasen, www. Changekompetenz.ch
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lhre Story

Talk von 10 Minuten wechselnd in Zweiergruppe:

* Bewaltigte Krise/Veranderung/Entwicklungsschritte
 Welche Resilienz Faktoren haben unterstutzt

 Wer und was hat zum Erfolg verholfen
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lhre Kompetenz

Was wollen Sie anpacken...?
Wo ist «Zeit fir Neues» gekommen...?

Welche Situation braucht Starkung...?
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Resilienz Zirkel Training:

Erhohung der

inneren Spannkraft,
Beweglichkeit und

Adaptionsfahigkeit

RESILIENZFORUM

ECHT STARK IN DIE ZUKUNFT
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FSIWET /So stehe ich,

wenn ich depri-
miert bin.

resrpuks 2in1w4 paun) 0961 O

U]

o

Wenn du deprimiert bist, ist es
ungeheuer wichtig, eine ganz be-
stimmte Haltung anzunehmen...

—

Das Verkehrteste was du tun
kannst, ist aufrecht und mut er-
hobenem Kopf dazustchen, weil

du dich dann sofort besser fiihlst.

\R;enn du also etwas von deiner
Niedergeschlagenheit haben willst,
dann muft du so dastehen... |

ﬂjgrﬂ
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"High Power"” body language (top row]
VS,

“Low Power” body language (bottom row)

Studie Amy Cuddy

= 2 Minuten

= Cortisol sinkt
um 25%

= Testosteronlevel
steigt um 19%

= Selbstsicherer +
energievoller
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1 Ich wiinsche lhnen und

|| l
[ | ]Il-_l I['
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l ' l ‘ H !I—I m -l | Viele schone aufbauende,

_ IL’)’ 1! | | resiliente Momente

u.v _'"

Euch allen von Herzen

Ulrike Clasen
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Ulrike Clasen leitet das Netzwerk Kadertraining mit Gber
30 Expertinnen und Experien aus dem Bereich Business
Coaching und Personal- und Unternehmensentwicklung.
Die Netzwerkpartner sind spezialisiert auf die Begleitung
von Menschen in Veranderungsprozessen. Seit Mitte
2015 vertritt sie in der Schweiz das ResilienzForum und
leitet neu das Unternehmen Changekompetenz in Zirich.

ulrike.clasen@changekompetenz.ch




