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Personliche Resilienz beschreibt die Fahigkeit, Herausforderungen mit den eigenen
Ressourcen zu bewaltigen und daran zu wachsen. Noch vor 20 Jahren ging man
davon aus, dass es Menschen gibt, die ihrem Wesen nach resilienter sind als andere,
und dass der Grad der Resilienz somit eine Charaktereigenschaft ist. Mittlerweile
wird Resilienz immer mehr in dem Sinne als Ergebnis beschrieben, dass eine Person
in Stresssituationen aus eigener Kraft fahig ist, die mentale oder psychische
Gesundheit zu erhalten oder wieder herzustellen. Aus dieser Perspektive ist Resilienz
das Resultat eines dynamischen Anpassungsprozesses an eine jeweilige
Stressbelastung.

Resilienzfaktoren

Es besteht ein breiter Konsens dariiber, dass individuelle Resilienz aus einem Zusammenspiel von mehreren Resilienzfaktoren
entsteht. Folgende Faktoren haben nachweislich einen positiven Einfluss auf die personliche Widerstandskraft und konnen von jedem
Menschen weiterentwickelt werden:

» Akzeptanz

» realistischer Optimismus
» Eigenverantwortung

» Zukunftsorientierung

» Losungsorientierung

» Selbstwirksamkeit

» Netzwerkorientierung

Faktoren der individuellen Resilienz

Netzwerk- Akzeptanz  Realistischer Lésungs- Selbst- Zukunfts-
orientierung Optimismus orientierung  wirksamkeit orientierung
Verlassliche Unveranderliches Vertrauen, dass Probleme sind Personlich Ziele und
Bezugspersonen, annehmen es wieder besser Heraus- wirkungsvoll sein Lebenssinn
Unterstutzung kénnen wird forderungen
geben und
nehmen
Eigenverantwortung

Denken, Fuhlen, Handeln

Soziale Kompetenz (Umweltfaktoren)
Mentale Kompetenz (Reflexion)
Handlungskomp (Aktion)




Umgang mit dem Unveranderlichen, optimistisch und eigenverantwortlich

Wer es schafft, Geschehnisse oder Zustéande, die nicht gedndert werden konnen, als solche zu akzeptieren, nimmt viel Druck von sich.
Nach innen gerichtet heisst Akzeptanz, seine Gefiihle und Bediirfnisse anzunehmen und mit der eigenen Leistungsfahigkeit und den
eigenen Grenzen bewusst umzugehen. Nach aussen gerichtet bedeutet Akzeptanz, sich damit abzufinden, dass wir viele Ereignisse
nicht kontrollieren konnen. Lieferketten, die nicht mehr funktionieren, Ressourcen, die nicht mehr verfiigbar sind, soziale Konflikte, die
Spannung im Team aufbauen oder Prototypen, die nicht funktionieren - immer wieder gibt es Situationen, in denen nicht (mehr)
eintrifft, wofir wir uns einsetzen oder was wir gewohnt sind.

Menschen, die meistens das Schlimmste erwarten, setzen sich selbst standig einem hohen Stresspegel aus. Die Kunst liegt darin, mit
einem eher optimistischen Bewertungsstil durchs Leben zu gehen. Resiliente Menschen neigen dazu, in ungewissen Situationen eher
einen positiveren Ausgang der Situation zu erwarten. Dies ermdglicht es ihnen, die personlichen Ressourcen und Kompetenzen auch
wirkungsvoll zur Bewaltigung der Situation einzusetzen. Eng damit verbunden ist die Eigenverantwortung: Resiliente Menschen
liberlassen die Verantwortung fiir ihr Leben weder anderen Menschen noch dem Zufall. Sie sind sich bewusst, dass sie fiir ihr Denken,
Fiihlen und Handeln verantwortlich sind. Diese drei Ebenen sind eng miteinander verbunden. Was wir denken bestimmt, wie wir etwas
einschatzen und bewerten - positiv oder negativ. Wenn wir Verantwortung fiir unser Fiihlen ibernehmen, sind wir nicht davon
abhangig, was andere von uns halten. Somit konnen wir immer wieder selbst reflektieren, welche Handlungen in stressigen
Situationen hilfreich sind.

Losungsorientiert und selbstwirksam

Losungsorientierte Menschen sind iiberzeugt, dass sie selbst Anderungen bewirken konnen. Sie sitzen Probleme nicht aus in der
Hoffnung, dass sich diese irgendwann in Luft auflosen, sondern evaluieren Losungsalternativen und handeln proaktiv. Dank
Pragmatismus konnen sie in schwierigen Situationen auch einmal die zweit- oder drittbeste Losung akzeptieren. Sie kennen die
eigenen Ressourcen und damit auch ihre Einflussmdglichkeiten.

Der sinngebende Leitstern

Resilient zu sein bedeutet auch, eine Grundiiberzeugung in sich zu tragen, dass das Leben schon sein kann. Den Blick auf positive
Mdglichkeiten der Zukunft zu richten, steigert die Resilienz des Menschen. In der Zukunftsorientierung steckt auch die Sinnfrage.
Einen eigenen Zweck zu verfolgen, kann uns als Leitstern am Horizont dienen - auch in schwierigen Situationen.

Organisationen konnen viel dafiir tun, tragende Beziehungen zu fordern

Der Mensch ist bekanntlich ein soziales Wesen und braucht den Austausch mit anderen Menschen. In Stresssituationen erfahren wir
in einem tragenden Beziehungsnetz Riickhalt, Anteilnahme, Hilfe und Unterstiitzung.

Menschen mit einer gut ausgepragten Netzwerkorientierung pflegen ihre Beziehungen sorgsam. Sie sind sich bewusst, dass es
vertrauensvolle Beziehungen nur dann gibt, wenn man sich um diese kiimmert. Damit haben tragende Beziehungen einen hohen Preis:
Zeit.

Hinsichtlich Beziehungsfdrderung konnen Organisationen viel dazu beitragen, ihre Mitarbeitenden resilient zu halten: Silos abbauen,
Austausch unter den Mitarbeitenden ermdglichen, Begegnungen von Mensch zu Mensch gestalten — und generell eine ganzheitlichere
Sicht auf die Menschen am Arbeitsplatz einnehmen.

Die eigene Resilienz ist entwicklungsfahig

Wie eingangs erwahnt: Der Umgang mit den einzelnen Resilienzfaktoren und somit mit der eigenen Resilienz ist entwicklungsfahig. Im
BWI-Seminar 'Stresskompetenz entwickeln - Resilienz starken=" lernen die Teilnehmenden sich selbst und ihre eigenen Stérken und
Grenzen besser kennen. Ziel ist es, individuelle Strategien zu entwickeln, um die eigene Stresskompetenz zu starken und einen
nachhaltigen Umgang mit der personlichen Energiebilanz sicherzustellen.

Uber das BWI

Das BWI= wurde vor vielen Jahren an der ETH Ziirich gegriindet und 2014 als eigenstandiges Unternehmen ausgegliedert.
Schwerpunkt des Beratungs- und Bildungsinstituts ist das Thema Fiihrung. Als ganzheitlicher Partner begleitet das BWI
Fiihrungskrafte, Teams und Organisationen in den Bereichen Transformation, Change und Weiterentwicklung. Alle
Weiterbildungsangebote sind optimal auf die Seminarteilnehmenden zugeschnitten und vermitteln diesen das Knowhow, das sie in
ihrem Berufsalltag brauchen.
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Christian Bachmann verfiigt iiber langjahrige Expertise im internationalen Projektmanagement und ist seit 2006 selbststandiger
Berater, Trainer und Coach vor allem in den Themen Selbstfiihrung und Projektmanagement.



