Jeanine Bonsel, KV Business School YA
AStrid Gabriel, Swiss Resilience Hub =
im Au es Kaufmannischen Verba

-




Wir starken
Menschen und
- | Organisationen

Resilienz - Stark im Wandel!
Astrid Gabriel

Resilienz Coach & Trainerin, Expertin Agilitdt & Organisation

Swiss Resilience Hub AG, Wiesenstrasse 9 | CH - 8008 Ziirich www.swiss-resilience-hub.ch
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Wir starken
Menschen und
ol Organisationen

Resilienz ist trainierbar!

rohe Resilienz + angelernte Resilienz = kultivierte Resilienz

Selbstwahrnehmung férdern (One Moment Meditation)
Regeneration fordern (Schlaf, Bewegung)
Optimismus trainieren (Dankbarkeitstagebuch)

Wohlgeformte Ziele und achtsamer Umgang mit Scheitern (kleine Zwischenziele,
um Teilerfolge zu feiern)

Aufgabe oder Problem?

Veranderungen akzeptieren & ein ,Growth Mindset* entwickeln (dynamisches
Wachstum und lebenslanges Lernen)

Quelle: Drath & Mauritz



fohlbefinden

Gesund bleiben, gesund werden & gesund sein!

Vertrauen auf die eigenen Fahigkeiten
Ressourcenorientierung & Kreativitat

Weniger Katastrophendenken — Konzentration auf das Hier & Jetzt

Reduziert Angste & Sorgen

Erhoht die Leistungsfahigkeit
Positiven Einfluss auf Glick & Zufriedenheit

Flexiblerer Umgang mit Stress & breitere Auswahl an
Bewaltigungsstrategien




Reflexions-Anregung
Austausch in Kleingruppen

In welcher herausfordernden Situation
haben Sie bereits erfolgreich ,,Resilienz
praktiziert” und welche Ressourcen waren
hilfreich?

1 Mitglied der Gruppe gibt einen kurzen
Uberblick Uber das ,brennendste Thema“ und
die diskutierten Ressourcen.
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Resilienz der
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SkillJourney -
Wie Veranderung gelingt

Wie gut sind die Menschen in Threr
Organisation bereit, die aus Unter-
nehmens- und Marktperspektive
iberlebenswichtigen Verdnderun-
gen mit Freude, Motivation und
Effizienz zu stemmen? Das Lernfor-

mat SkillJourney schafft ein solides
Fundament fiir Verinderungen auf
Ebene Individuum, Team und Orga-
nisation. In einem selbstgesteuerten
Lernprozess werden sich Menschen
ihrer Haltung und Verhaltensmus-

ter bewusst und erlernen tiber alle
Hierarchiestufen hinweg eine neue
Sprache. Wissenschaftlich fundiert,
von ausgewdhlten Experten angelei-
tet, mit flexibler Lernzeit am topak-
tuellen Lernort skilltrainer!
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2 Resilienz und 3 Mein erster 4 R S S Meine Fortschritte
Stressregulation Handlungsplan v e und Erfahrungen

— Resilienz und Stress - — Mein personliches — Haltung erarbeiten, — Uberprifung des per-
eine Orientierung Stress- und Ressourcen Zielbindung und Moti- sonlichen Selbst-
— Wie zeigt sich meine profil vationsstarke erhohen managements

= aktuelle Situation — Weiterentwicklung des — Selbstmanagement — Impulse zur Absicherung
o — Mein Stressempfinden, Handlungsplans Skills und Ressourcen der Methodenkompetenz i
B meine Ressourcen und — Erste Schritte: Ziel- ausbauen — Gruppe als Ressource - Y-
. Reaktionen bindung. Motivation und — Sich selber und anderen moderierter Erfahrungs- a
z Haltung Ressource sein austausch ¢ -
-3l — Dialog erméglichen: Nutzen Nutzen Nutzen g
e Gemeinsames Verstand-  — Fragen geklart zum — Absichten in Handlung — Erfolge feiern & s
3 nis und einheitliche persdnlichen Profil uberfihren ~ Weiterentwicklung des o <
s Sprache . — Reflexionund Anpassung ~ — Verhalten: Unerwinsch- persénlichen Selbst- SS
‘-'f' S— G_emelns_ame-s Verstand- Handk]mspla‘l tes reduzieren, Ge- Wm und - @
o nis und einheitliche — Die Gruppe als wunschtes fordern Handlungsplans o5
- Sprache Ressource - moderierter ~ — Gewiinschte Haltung — Transfersicherung und -
3 — Start Selbstevaluation/ Erfahrungsaustausch erarbeiten und starken Methodenkompetenz " 3
& -reflexion — Stressresistenz erhdhen verankern & 2
4l —— Sofort-Massnahmen ) — gegenseitig Ressourcen 3 &
o und Handlungsplan — Online-Workshop mit starken -
2 z:gﬁxgﬂzggf' — Online-Workshop mit -
Pl Selbstlernsequenz mit — Transfer- und Vorberei- — Prasenzworkshop (kann Impulsen und moderier- Lo

T - = auch in zwei Online- ten Gruppenarbeiten =3
o Impuls-Videos und tungsauftrage fur nachs- stz S : S &
£ Dokumenten zum nach- ten Workshop (Schritt 4) WO“‘S"’OPS aufgeteilt ransier- ur Vmb'rbe'e’e" % W
o lesen - p o . werden tungsauftrage : tzten "
:; — Transfer- und Vorberei- Film: «Fu im Hirns — Transfer- und Vorberei- Workshop (Schritt 6) lf
O tungsauftrage fur Work- tungsauftrage fur

shop (Schritt 3) nachsten Workshop
(Schritt 5)

Prasenz: S5h
{online in zwei Workshops

Selbstlernsequenz: :
kv business school
zurich

mein bildungspariner.
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mdoglich)

im Anschluss ) L— ca. 1 Woche —T' L—ca. 1 Woche ) - ca. 2 Wochen —J |l — ca. 10-12 Wochen )




Leistung Inhaltlich

— Ca. 2 Tage Lernzeit pro Person, 10 Stunden — Sie und lhr Team entwickeln eine gemeinsame
davonin Online- und Prasenzworkshops, Sprache rund um das Thema Resilienz
ca. 6 Stunden gefuhrte Selbstlernzeit — Alle Teilnehmenden sensibilisieren sich fur das
— Wissenschaftlich fundierte Selbsteinschatzung Thema
zur persodnlichen Selbststeuerungskompetenz ~ — Alle Teilnehmenden erhalten sowohl eine
— Flexible Gestaltung der Lerndaten Selbst- als auch eine Fremdeinschatzungin
— Administrative Unterstutzung der Organisato- Bezug auf Resilienz
ren bei Ruckfragen / zur Motivation der Teil- — Starkung des Individuums wie auch des Teams
nehmenden — Alle Teilnehmenden entwickeln eine resiliente
Haltung fur das Arbeits- und Privatleben
— Begegnung aller Teilnehmenden auf Augen-
hoéhe, vom Verwaltungsrat bis zum Hausdienst
— Kulturimpuls
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Ein Blick auf
skilltrainer.ch
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