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Resilienz - Impulse. stabil bleiben in instabilen Zeiten

Prisma - Systemische Organisationsberatung
Dr. Beate Hilbert & André-Aljoscha Steiner
info@prisma-sob.com

Resilienz - die Fahigkeit, sich im Wind zu biegen, mit dem FluR
flieRen, aus Ungemach ohne Schadigung hervorzugehen - ist fiir
Uberlegen und Gedeihen von Menschen und ganzen Gesellschaften

entscheidend. (Linda Graham)
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lhre Referentin

Dr. Beate Hilbert

> {iber 20 Jahre in Fiihrungsverantwortung eines
Sozialwirtschaftsunternehmens
> seit 8 Jahre freiberuflich tatig
> (hypno-) systemische Organisationsentwicklung
> Systemischer Personal- & Businesscoach
> Resilienz Trainerin
> [TP und ICF Trainerin

Prisma - Systemische
Organisationsberatung

Potentiale erkennen. Impulse
setzen. Verbundenheit starken.

Wir begleiten wertebasiert
Menschen und Unternehmen mit
analytischen Methoden,
systemischem Mindset sowie
langjahrigen Fuhrungserfahrungen.

www.prisma-sob.com

Grundhaltung

,Zwischen Reiz und Reaktion
liegt ein Raum.
In diesem Raum liegt unsere

Macht zur Wahl unserer Reaktion.

In unserer Reaktion liegen
unsere Entwicklung und unsere
Freiheit.”

Viktor Frankl

Prisma
systevische
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Micro-Resilienz-Strategien

Zukunftsgestaltung und
Visionsentwicklung
Attraktive Ziele setzen * Sinnstiftend
handeln * Regeneration nach Hoch-
leistungsphase * produktive Energie

Beziehungen, Wertschatzung und
Kooperation
Reden und handeln stimmen iiberein
* Menschen offen und mit Wert-
schatzung begegnen * Meinungsun-
terschiede bereichern unser Leben

Selbstverantwortung und
Gestaltungskraft
Ich bin entschlossen, mein Schicksal
selbst in die Hand zu nehmen * in
meinem Job gibt es klare Zustandig-
keiten, Rollen und Ansprechpartner

Selbstregulation und
Selbstfiirsorge
Erholung und Regeneration * Auf-
merksamkeit lenken auf ein ausgegli-
chenes Leben

Quelle: Amann, Gabriele; Egger, Anna (2017): Micro-Inputs Resilienz.

Improvisation und Lernbereitschaft
Situationsgerecht = mit Spontanitat -
flexibel - Fehler sind Lernerfahrungen

Optimismus und Zuversicht

und Maéglichkeiten schauen

Beste draus!

Lésungsorientierung und
Kreativitat

Routinen und Gewohnheiten regel-

maRig hinterfragen * Entdeckerlust

fiir neue Losungen

Gelassen bleiben - Riickschldge sind
Erfahrungen * iiber Erfolge und posi-
tive Ereignisse reden * auf Chancen

Akzeptanz und Realitatsbezug
Rickschlage, Enttduschungen und Wid-
rigkeiten gehoren dazu
Es ist wie es ist! Machen wir nun das

Das kann ich verandern < - darauf habe
ich keinen Einfluss
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Durchsetzung &
Einfluss

Kontrolle

ORDNUNG &
STABILITAT

|
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THE SCIENCE OF EMOTIONS
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Micro-Resilienz-Strategien

Bitte tauschen Sie sich kurz mit o
" o | P, i |

lhrem Nachbarn / ihrer Nachbarin | f;f;ﬁjgﬁfﬁfgerF;‘;;;;g“[;’:;;;";{ '
2u folgenden Fragen aus: | et
—rb‘——— — __ SEma—

1. Darauf bin ich stolz?

2. Da ist bei uns etwas gut geregelt, das gibt mir
Sicherheit.

3. Daflr bin ich dankbar.

Quelle: Amann, Gabriele; Egger, Anna (2017): Micro-Inputs Resilienz.

Micro-Resilienz-Strategien

Bitte suchen Sie sich eine Person im Raum, die ungefahr die gleiche
GroRe hat wie Sie und fragen Sie, ob Sie sie an der Schulter

T T —
! Riickschlage, Enttauschungen und Wid- |
| \
| rigkeiten gehoren dazu ‘[
| | Esist wie es ist! Machen wir nundas |

|

Beste draus!
ok \ e
1 7 | Das kann ich verandern <- darauf habe |
> -

’ ich keinen Einfluss |

_— -

A: Druck gegen die Schuler - B: moglichst stabil stehen
1. Das wird hier einen Sinn ergeben...

2. Ich - Hier - Jetzt

3. Druck durch den Korper flieRen lassen ...
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Micro-Resilienz-Strategien 5.4

SYSTEMISCHE
ORGANISATIONSBERATUNG
Hilbert & Steiner

osungsvorschlage

Lésungsorientierung und
Kreativitat
Routinen und Gewohnheiten regel-
maRig hinterfragen * Entdeckerlust
fiir neue Losungen

Quelle: Amann, Gabriele; Egger, Anna (2017): Micro-Inputs Resilienz.
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Micro-Resilienz-Strategien

Selbstregulation und
Selbstfiirsorge
Erholung und Regeneration * Auf-
merksamkeit lenken auf ein ausgegli-
chenes Leben

Quelle: Griiber, Isa (2022): Resilienz. Dein Korper zeigt dir den Weg.
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Micro-Resilienz-Strategien
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Selbstverantwortung und ’

—t

E Gestaltungskraft {\

\ Ich bin entschlossen, mein Schicksal —
! selbst in die Hand zu nehmen * in "‘
| meinem Job gibt es klare Zustandig- !
| keiten, Rollen und Ansprechpartner |

L. |

Eltern ICH:
bevormundend,
fursorglich

Erwachsenen ICH:
sachlich

Kind ICH: natdrlich, frer——=

angepasst, rebellisch, @ﬁ W

Opfer-Haltung
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Micro-Resilienz-Strategien

Bitte schreiben
Sie 3-5 Personen

Prisma

SYSTEMISCHE
ORGANISATIONSBERATUNG

| Beziehungen, Wertschatzung und ]
\ Kooperation |
\l Reden und handeln stimmen tiberein 1|
| - Menschen offen und mit Wert- [
l schatzung begegnen * Meinungsun- ’l
i

terschiede bereichern unser Leben |

auf, mit denen

Sie viel \ _ @ 7~
Lebenszeit @
verbringen.

[
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Planen ab?

< Ist die Person pessimistisch oder optimistisch?

< Hemmt sie mich oder unterstiitzt sie mich?

= Ist sie flir mich ein Negativbeispiel oder ein Vorbild?

< Teilt sie die gleichen Werte wie ich?

¢ Tritt sie auf der Stelle oder entwickelt sie sich weiter?
< Ist sie Visiondr oder lebt sie in der Vergangenheit?

< Gonnt sie mir meinen Erfolg oder ist sie missgiinstig?

Ist sie Opfer oder Macher?

Versteht sie mich oder bringt sie mich von meinen
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Planen ab?

< Ist die Person pessimistisch oder optimistisch?

(£ Hemmt sie mich oder unterstiitzt sie mich?

= Ist sie fiir mich ein Negativbeispiel oder ein Vorbild?
€5 Teilt sie die gleichen Werte wie ich?

(£ Tritt sie auf der Stelle oder entwickelt sie sich weiter?
¢« Ist sie Visionar oder lebt sie in der Vergangenheit?

= Ist sie Opfer oder Macher?

£5 Goénnt sie mir meinen Erfolg oder ist sie missgiinstig?
(= Versteht sie mich oder bringt sie mich von meinen

Micro-Resilienz-Strategien

Zukunftsgestaltung und
Visionsentwicklung
Attraktive Ziele setzen * Sinnstiftend

handeln * Regeneration nach Hoch-
leistungsphase * produktive Energie

Bitte tauschen Sie sich kurz mit lhrem
Nachbarn / ihrer Nachbarin
aus:

Was ist fiir mich der Sinn meines
beruflichen Tuns?

Prisma
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Resilienz Impulse prisma
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Zum Mithehmen.
Jederzeit wieder
abrufbar.

Sie haben etwas vergessen? Mochten ein wenig
tiefer eintauchen? Scannen oder klicken Sie

unten, um diese Présentation zu 6ffnen.
Jederzeit, Uberall.

Prasentation ansehen




