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Fachtrainerin fir
Resilienz & Achtsamkeit

Personalentwicklerin

LJransformation gelingt nicht allein durch neue
Technologien und Prozesse. Sie gelingt, wenn
Menschen Verdnderungen verstehen, lernen
und dem Tempo eines Wandels folgen kénnen."
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Kontrollverlust
inneres Strudeln
drohender Untergang




Transformation wird zur Normalitat
und braucht Fahigkeiten
und Ressourcen zur Bewaltigung.




Resilienz "




Resilienz ™

Ist mehr als nur Durchhalten!

Ist keine Aufforderung, noch mehr auszyhalten!

Ist mehr als plire Widerstandskraft!




Was ist die Bedeutung
von Resilienz?

Jresilire”

zurluckspringen
abprallen

anpassen



Was ist die Bedeutung
von Resilienz?

Resilienz ist die psychische und physische
Widerstandsfahigkeit, die es Einzelpersonen
und Organisationen ermoglicht, Krisen ohne
dauerhafte Beeintrachtigung zu Giberstehen
und sich an neue Gegebenheiten anzupassen.

Aktuelle Forschung versteht Resilienz als
dynamischen Anpassungsprozess, der aus dem
Zusammenspiel von personlichen Fahigkeiten,
sozialen Beziehungen, Arbeitsbedingungen und
gesellschaftlichem Umfeld entsteht.

‘ resilienz@work



Wenn digitale Transformation
Menschen belastet

Die
,stille Unzufriedenheit”
(Quiet Cracking)

resilienz@work

Warnsig Nala

Technostress

Belastung durch die stiandige Anpassung an neue digitale
Tools, Systeme und Prozesse - bei hohem Tempo

Kl-bedingte Spannungen

Unsicherheit und Angst, wie sich die Entwicklung auf den
eigenen Arbeitsplatz (Rolle/ Funktion/ Fahigkeiten) auswirkt

Leistungsdruck

Parallel laufende Projekte werden immer mehr, auch
basierend auf hohem Personalmangel

Unklare Kommunikation

Hohe Informationsflut - der Fachjargon wird immer
schlimmer

Das ,Horten“ von Wissen

Fachwissen wird ,gehortet” und persénliche Starken bewusst
zurlickgehalten aus Angst, durch Kl ersetzt werden
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Belastung durch die stiandige Anpassung an neue digitale
Tools, Systeme und Prozesse - bei hohem Tempo

Wenn die Einfihrung Kl-bedingte Spannungen

in Tools, Schulungen, ‘
Kommunikation und .
eine Kultur des Wandels ‘ Leistungsdruck

Unsicherheit und Angst, wie sich die Entwicklung auf den
eigenen Arbeitsplatz (Rolle/ Funktion/ Fahigkeiten) auswirkt

g Parallel laufende Projekte werden immer mehr, auch
im Unternehmen fehlen,

basierend auf hohem Personalmangel

kann Technologie zum
Stressfaktor werden.

Unklare Kommunikation

Hohe Informationsflut - der Fachjargon wird immer
schlimmer

Das ,Horten“ von Wissen

Fachwissen wird ,gehortet” und persoénliche Starken bewusst
zurlickgehalten aus Angst, durch Kl ersetzt werden
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Digitale Transformation verandert den Arbeitsalltag

Systeme, Plattformen und K Entscheidungen, Reaktionen
verandern die tagliche Arbeit. und Lernzyklen werden kiirzer.

01 ‘ Neue Tools 03 ‘ Neue Geschwindigkeit

Nicht alles ist planbar. Nicht
alles ist sofort verstandlich.

02 ‘ Neue Rollen 04 ‘ Neue Unsicherheit

Aufgaben verschieben sich,
Verantwortung wird neu verteilt.

Wie kann Resilienz als Ressource jetzt hilfreich sein?

‘ resilienz@work



Digitale Transformation verandert den Arbeitsalltag

‘ resilienz@work

Neue Geschwindigkeit

heidungen, Reaktionen
klen werden kiirzer.

Neue Tools

Systeme, Plattformen ung

verandern die taglichg . . .
Hier entscheidet sich, ob

Menschen innerlich aussteigen

Neue Rollen (Quiet Cracking) oder aktiv sicherheit
Aufgaben verschiel mitgestalten. ist planbar. Nicht

Verantwortung wiry ort verstandlich.
Digitale Transformation wird
erst wirksam, wenn Menschen

sie verstehen und sinnvoll
Wie kan einordnen kénnen. eich sein?



Resilienz als Kompetenz: Die Schutzfaktoren

Selbstwirksamkeit

Die Uberzeugung: ,Ich kann etwas bewirken.“Menschen mit hoher
Selbstwirksamkeit trauen sich eher zu, Herausforderungen aktiv
anzugehen, statt zu resignieren.

Emotionale Regulation

Die Fahigkeit, mit belastenden Gefiihlen (Stress, Angst, Arger)
konstruktivumzugehen - zB durch Achtsamkeit, Reflexion oder
hilfreiche Routinen, statt in Uberforderung oder Starrheit zu verfallen.

Sinn- und Werteorientierung

Ein Geflihl von Sinn (,Woflr stehe ich morgens auf?“) und eine klare
innere Wertebasis geben Orientierung, besonders in Phasen von
Unsicherheit und Verdnderung.

Problemldse- und Bewailtigungsstrategien
Konkrete, erlernbare Strategien, um mit Schwierigkeiten umzugehen -
zum Beispiel Priorisieren, Hilfe holen, Lésungen schrittweise entwickeln,
statt sich von der Komplexitat Idhmen zu lassen.

Realistischer Optimismus

Eine zuversichtliche, aber nicht naive Grundhaltung: Schwierigkeiten
werden gesehen, aber gleichzeitig wird die Méglichkeit zur positiven
Entwicklung mitgedacht.

Stabile, unterstiitzende Beziehungen
Vertrauensvolle Kontakte im beruflichen und privaten Umfeld
(Team, Fihrung, Freunde, Familie), die Halt geben, Feedback
ermoglichen und das Geflihl von ,Ich bin nicht allein” starken.

Koérperliche und mentale Selbstfiirsorge
Schlaf, Bewegung, Erndhrung, Pausen und mentale Erholungsrdume -
als Basis, damit psychische Widerstandskraft (iberhaupt aufgebaut
und physische Gesundheit erhalten werden kann.

Systemische Haltung

Probleme nicht als personliches "Defizit" einer Person sehen,
sondern als Ergebnis komplexer Wechselwirkungen im gesamten
Umfeld (Familie, Team, Organisation).

Salutogenetische Grundhaltung

Die Uberzeugung, dass Gesundheit verstehbar, handhabbar und
sinnstiftend ist, ergdnzt die Resilienzforschung ideal, indem sie den
Fokus auf die Entstehung und Aufrechterhaltung von Gesundheit legt.
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Resilienz:
Der Unterschied zwischen Aushalten und Gestalten

Psychologische
Sicherheit

Energie & Grenzen

MEINE BIG FIVE

zZur
Zukunftsressource
RESILIENZ



BIG FIVE
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_ 'bedeutet, Herausforderungen ansprechbar.
und den nichsten Schritt sichtbar zu machen!




BIG FIVE
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Vier Orie rungsfragen

4 | Wohin gehen wir?
&.| “Richtung statt Aktionismus
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2 |" Warum tun wir das?
3

i
Sinn und Prioritaten klaren ,, \ gy " Wandel brauchen

-~

Menschen nicht die
Was bedeutet das fiir mich? perfekte Gewissheit.

Rollen und Erwartungen tGibersetzen . Abersiebrauchen
3 ., s J Orientierung und
4 | Was ist der nachste Schritt? Transparenz!
Handlungsfahigkeit sichern




Weiterbildung
& Lernen

Zugang zu Wissen und Lernen
erhoht die Selbstwirksamkeit!

Lernen ist Orientierung und
Angstbewaltigung!




Weiterbildung
& Lernen

Drei Lernhebel

1 Wissen
Verstehen, was gelernt werden muss

2 | Ubung& Austausch 3 i Ty Kompetenz-
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FUTURE SKILLS 2030

£in sctusiziertes Framework
far Zukunfskompetensen.
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> bringen Vertrauen und Klarheit!
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sprachskultur

|

elegenheiten

Bewerbungsgesprache
ZielfUhrende Vorbereitung

Onboardinggesprache
Sinnvoll und verstandlich

Feedback und Feedforward
Regelmalig und vorausschauend

Resilienz

unterstiitzt ? g_ahresgespréche
. Emotionale Intelligenz . Weniger ,Was wurde erreicht?”
] und diese starkt die ehr ,Was hast du erlebt?”

Mitarbeiterbindung. S
Meetingkultur

BIGFIVE 4
. Hinterfragen, was es wirklich braucht



BIG FIVE

& Psychologische
Sicherheit

Stark sein braucht einen starken Rickhalt!

..........

Wir brauchen eine Fehlerkultur!



BIG FIVE
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o W T e auch darin, Bedenken und Fehler ansprechen kénnen,
sich nach der Arbeit ohne Scham und Schuldgefiihle
psychologisch
von der Arbeit zu [dsen. 3 Antizipatorischen Stress priifen

Belastungsreaktion aufgrund einer
zukunftigen Anforderung vs Regeneration




Energie &
Grenzen

Leistungsfiahigkeit ist keine Daueranspannung.
Sie ist erneuerbare Energie!

Nachhaltige Leistung braucht den bewussten
Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung.

4
BIG FIVE




Energie &
Grenzen

Die drei Wege
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Energielevel wahrnehmen
Was bindet Energie und was starkt sie

Fokus setzen

Wichtiges von Unwichtigem trennen
und priorisieren

Regeneration sichern

Pausen machen, Grenzen erkennen
und setzen
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Wenn die Ressource
Mensch erschopft,
verliert auch die beste
Technologie
an Wirkung.




Resilienz€ntsteht dort
wo Wandel nicht nur
technisch, sondern atich

menschlich getrageh wird.



Fragen?




Vielen Dank fiir lhre Aufmerksamkeit!

Lassen Sie uns
digitale Transformation
souveran gestalten.

Vortrage - Seminare - Workshops

www.angelagutting.de

=] kontakt@angelagutting.de AngEIa GUtting

(3 [

Fachtrainerin fur
Resilienz & Achtsamkeit

resilienz@work




