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Gruppenarbeit
Was hast Du in den letzten Monaten uber Dich gelernt?

e Bitte kommt zu zweit zusammen.
« Eine Person ist Coach, die andere KlientlIn.
« Bitte bearbeitet die folgende Fragen:

« Was hast Du in den letzten 24 Monaten uber Dich
gelernt in Bezug auf ...

— Deine Belastbarkeit

— Deine emotionale Stabilitat
— was Dir leicht fallt

— was Dir schwer fallt

— was Du wirklich brauchst

« Bitte tauscht Euch mit Euren Kollegen aus und wechselt in
der Halbzeit die Rollen.

e Zeit: 20 Minuten.
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Arbeit in Triaden
Umgang mit Krisen

e Kommt bitte zu dritt zusammen.

e Denkt bitte an eine Zeit in Eurem Leben, in der lhr mit
schweren Widrigkeiten zu kampfen hattet (Ausbildung,
Karriere, Beziehung, Familie, Gesundheit usw.).

e Bitte denkt uber folgende Fragen nach:
 Wie war dein Energieniveau?
o Was fur Gedanken hattest du?
e Was hast du gefuhlt?

e Wie hat sich das auf Deine sozialen Interaktionen
ausgewirkt?

e Zeit: 15 Minuten.
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Wie Resilienz funktioniert

10% 20% 30% 40%

2
S

Sich als Opfer flhlen
Angstgeflhle
Schlafstérungen
Niedergeschlagenheit
Aktionismus

Erhohte Reizbarkeit
Emotionale Lahmung
Katastrophen-Szenarien
Sozialer Ruckzug

Gefuhl der Ausweglosigkeit
Erhdohter Alkoholkonsum

Suizidgedanken
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Arbeit in Triaden
Umgang mit Krisen

Bitte kommt wieder zu dritt zusammen.
Bitte denkt nun Uber folgende Fragen nach:

e Was war Eure unmittelbare Reaktion, um Eure
Emotionen zu verbessern?

e Was hat Euch im Ruckblick am meisten geholfen,
wieder auf die Beine zu kommen?

e Welche Erkenntnisse habet |hr aus dieser
Widrigkeiten mitgenommen?

Zeit: 15 Minuten.
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Wie Resilienz funktioniert

Sich fragen, was man aus dieser Situation lernen kann
Sich auf Aspekte im Leben fokussieren, die positiv sind
Gesprache mit vertrauten Personen

Sich auf Themen konzentrieren, die man beeinflussen kann
Bewusst eine andere Perspektive wahlen

Sport

Emotionale Unterstutzung durch die Familie

Besinnung auf die eigenen Werte

Erinnerung an Krisen, die man gut bewaltigt hat
Rationalisieren, analysieren, Fakten sammeln
Unterstutzung durch einen professionellen Coach o.a.
Fokus auf den hoheren Sinn

Andere Arten von korperliche Betatigung

Worst-Case Betrachtung

Ablenkung, z.B. durch soziale Kontakte, Unterhaltung
Meditation

Verdrangung, z.B. durch viel Arbeiten

Spiritualitat, Glaube

Bewusstes Praktizieren von Dankbarkeit

Unterstutzung durch Psychopharmaka

Source: Resilient Leadership; Patterson, Goens & Reed
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Wie Resilienz funktioniert

Wachstum
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Was macht Menschen resilient?
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Das FiRE Model der Resilienz

Factors Improving Resilience Effectiveness

Sinn

Authentische Beziehungen

Hirn-Korper-Achse

Energie Management

CORONA
Mentale Agilitat UND
RESILIENZ
Karsten Drath & Petra Lewe,
Haltung o
Biographie
Personlichkeit
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Hunting the Good Stuff

TH A ‘:;K__, ’YLO'U

Was sind drei Dinge / Begegnungen / Menschen, fiir die ich im Moment wirklich dankbar bin...?

Heute Gestern
1. 1.

2. 2

3. 3
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Wen hast Du heute froh gemacht?

R
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Leaders Talk

Der biographische Interview-Podcast fur “Better Leadership, better Organizations and a better World”

P 5 R
~~

Leaders Talk

Better Leadership.

Better Organizations. Better World

powered by
nh leadership choices

Follow us on

YouTube

Spotify
Apple Podcasts

AnchorFM
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https://www.youtube.com/channel/UCF3IdzmMqVl-dsXVMVa8b9g/videos
https://open.spotify.com/show/1HaFboRBVORs2VCpNACYLn
https://podcasts.apple.com/us/podcast/leaders-talk-better-leadership-better-organizations/id1518196082
https://anchor.fm/leadership-choices
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