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Theresia Friesinger

Schön, 
dass DU 

dabei warst!



1. Stressmanagement auch unter Pandemiebedingungen (Austausch- und Lösungsrunde)
2. Faktoren zur Stressreduzierung und -bewältigung im Team finden. 
3. Etwas über Mobbing und Stress
4. Disstress und Eustress
5. Das Stressproklamationsmuster
6. Notfallkoffer in Stresssituationen
7. Flow
8. Sieben schöpferische Sinnfragen
9. Ressourcenmanagement
10. Feedback geben und nehmen (die acht Schritte der Stressauflösung)
11. Lernen „Nein“ zu sagen
12. Empowerment
13. Wesentliches
14. Projektmanagement und Systemteams nach Peter Kruse entstressen
15. Sonstiges und Feedback

Agenda über zwei Tage



1. Was bedeutet für dich Stress?
2. Faktoren zur Stressreduzierung und -bewältigung im Team finden 
3. Quellen von Resilienz
4. Disstress und Eustress
5. Das Stressproklamationsmuster
6. Notfallkoffer in Stresssituationen
7. Flow
8. Ressourcenmanagement
9. Feedback geben und nehmen (die acht Schritte der Stressauflösung)
10. Lernen „Nein“ zu sagen
11. Feedback

Webinar





Faktoren zur Stressreduzierung mit 

den folgelogischen positiven Auswirkungen

Konvergent oder divergent?

Stressmanagement ist Selbstmanagement



Was bedeutet für dich Stress?



Stressmanagement

Teamkraulen 

ist pure Stressminderung.



Was ist Stress?

Stress ist die Beanspruchung des Körpers durch Stressoren. 
Es gibt abiotische (Hitze, Kälte, Abgase, Pestizide, Strahlungen, 
enge Räume …) und biotische (physische Erkrankungen und 
psychische Erkrankungen) Stressoren, die auch durch die 
abiotische Stressoren entstehen können. 

Auf der emotionalen Ebene ist Stress eine 
Rechts-Links-Hirnblockade des Gehirns.

Die rechte Gehirnhälfte ist übererregt und die Informationen 
können nicht gut über die Hauptverbindung (Corpus Callosum) 
weitergeleitet werden oder sind sogar blockiert.

Die beiden Hemisphären arbeiten durch die Stressreaktion nicht 
optimal zusammen.

Hinter dem Stress liegen die Kompetenzen und die Potenziale.

Stressmanagement



Stressmanagement

Wie sind Räume gestaltet?

Reduzieren sie Stress oder erhöhen 
sie den Stress- und Lärmpegel?

Wie können wir Räume entstressen?

Gehe gedanklich durch die Räume.

Gibt es genügend Ruheräume?

Bilder, die Ruhe vermitteln?



Stressmanagement

Welche 
Werte sind dir 
wichtig?



Stressmanagement

Was hilft, wenn das Team Stress hat?



1. Stress ist weder gut noch schlecht.

2. Stress ist die Reaktion des Körpers auf Belastungen, Situationen, Gedanken 
und Lebensereignisse.

3. Stress hat eine positive Absicht. Sie steigert die Aufmerksamkeit besonders 
in Gefahrenmomenten. 

4. Toxine und Hormone wie Adrenalin und Cortisol werden freigesetzt.

5. Stresshormone werden vom Körper abgebaut, sobald er wieder zur Ruhe 
kommt.

6. Tritt die Entspannungsphase nicht ein, werden immer mehr Stresshormone 
aufgestaut. 

7. Folge: Es reichen bereits geringste Anlässe aus, um Stressreaktionen 
auszulösen. Irgendwann ist die Widerstandskraft zu Ende. 

Stressmanagement



Was brauchen 
wir für eine 
gesunde 
Streitkultur?
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Das Diskrepanzkonzept

versucht Stress als Ungleichgewicht zwischen den 
Anforderungen der Umwelt und den Ressourcen oder 
Ansprüchen des Individuums zu operationalisieren.  

Stress wird nach Charles S. Carver (Selbstregulationsmodell) 
als „Diskrepanz zwischen der Umwelt und den Stressoren und 
den Ressourcen des Individuums“ betrachtet, während 
Norbert K. Semmer, Universität Bern, Stress als „subjektiv 
wahrgenommenes physiologisches Unwohlsein (State) 
durch Anspannung, welches daher rührt, dass das Individuum 
befürchtet, nicht fähig zu sein, den aversiven Stimuli adäquat zu 
begegnen.“

d-nb.info/104875023X/34
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Emotionale Dissonanz

1. Unterdrückung von Emotionen, 
die man fühlt.

2. Zeigen von Emotionen, 
die man nicht fühlt.

Der Fokus sollte auf 
Emotionsregulation liegen und 
auf die Benennung von echten 
Gefühlen und Bedürfnissen –
siehe die Methode der 
Empathie- und Autonomieleiter 
nach T. Friesinger.

Stressmanagement



1. Legitimität von Handlungen
Verletzung von sozialen Verhaltensregeln und Konventionen. 
Beispiel: Unfaires Feedback, Bloßstellen, Anschuldigungen, Abwertung …

2. Legitimität von Aufgaben
Wahrnehmung von Aufgaben als „unnötig“ oder „unzumutbar“ bewertet werden 
(Verletzung der beruflichen Identität). 
Beispiel: „pflegefremde Arbeiten“ müssen durchgeführt werden. Eine Mitarbeiterin muss 
die Räume pflegen, weil die Reinigungsfrau fehlt.

3. Legitimität von Stressoren
Attribution auf Intention oder Fahrlässigkeit anderer. 
Beispiel: Computer funktionieren nicht, weil der Träger zu wenig investiert.

4. Stress as Offense to Self (SOS) – Disrespect to yourself.

Erfolgs- und Misserfolgserlebnisse hängen mit Gesundheit und Wohlbefinden zusammen. 
Soziale Unterstützung muss Wertschätzung vermitteln, ansonsten wird sie zum Stressor.
Norbert K. Semmer
Aus: http://www.evidence-based-entrepreneurship.com/content/news/2008/Semmer_Talk_ScientistPractColloq2008.pdf
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Stressmanagement

10 Schritte der Stressbewältigung

1. Die Stresssituation erkennen und analysieren

2. Atmen und Entspannen, Selbstempathiepause, wenn man gar nicht flüchten kann.

3. Positiv und konstruktiv denken

4. Positiv wahrnehmen: Was läuft dennoch gut

5. Belastungsausgleich (Hobbies) nach dem Stress

6. Kontakte pflegen, über den Stress kurz sprechen, dann in Lösungen denken.

7. Um Hilfe bitte

8. Nein-Sagen-lernen mit einem guten Gefühl.

9. Das Problem durch konfrontative Ich-Botschaften oder Aktives Zuhören (siehe 
Gordon) lösen.

10. Sich erlauben, gelassen und im Eustress zu sein.



Vier Stresstypen

Direkt-aktiv

die stressige Situation wird verändert, bestimmte Stressfaktoren werden aktiv 

beeinflusst und verstärkt die positive Aspekte betrachtet

Direkt-inaktiv

die stressige Situation wird ignoriert und gemieden, bestimmte Stressfaktoren 

werden kaum beeinflusst und verstärkt auch negative Aspekte betrachtet

Indirekt-aktiv

über den Stress wird gesprochen, doch passt man sich der Situation an oder der 

Menschen engagiert sich in anderen Tätigkeiten

Indirekt-inaktiv

Der Mensch sucht sich Ablenkung in Alkohol, wird krank, depressiv und bricht 

irgendwann zusammen, weil er mit der stressigen Situation nicht umgehen kann.

Stressmanagement



Stresstypanalyse:

1. Welcher Stresstyp bist du? 

2. Welche Bewältigungsformen wählst du am meisten?

3. Wie erkennst du den Stresstyp deiner Kollegen / Kunden / Trainees? 

4. Welche Fragen könntest du stellen, um den Stresstyp herauszufinden? 

5. Wie kannst du ihm helfen, den Stress besser zu bewältigen?

Stressmanagement



1. Lösungsorientiertes Denken und Handeln

Zeitmanagementtechniken

verbesserte Arbeitsorganisation

sich abgrenzen; empathisch Nein sagen

2. Reaktionsorientiertes Handeln

Entspannungstechniken wie z. B. die Progressive Muskelentspannung, 
Second-Skin-Methode

Für Belastungsausgleich rechtzeitig sorgen

Ziel: Für sich entscheiden und unterscheiden, wann welche Strategie in welcher 
Situation am besten passt. Diese Unterscheidung ist lernbar! Wie wir reagieren, sind 
Gewohnheiten. 

Zwei Strategien im Umgang mit Stress

Stressmanagement



aus: Bostelmann: Typische Konflikte 
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Wie reagieren Menschen unter Stress?

Es gibt vier Ebenen: Körper, Gefühle, Denken und Verhalten.

Menschen sind unter Druck, über- oder unterfordert.

Sie zeigen ein rüdes und oft unerwartetes Verhalten.

Sie reagieren unbewusst aus dem Limbischen System heraus.

Sie sind ängstlich, verzweifelt, verärgert bis aggressiv.

Sie sind getrieben, vom Gefühl keine Zeit zu haben.

Sie übersehen das Wesentliche und nehmen andere und sich selbst kaum wahr.

Sie vergessen wichtige Informationen.

Stress blockiert und macht für den Moment „dumm“.

Menschen werden schneller krank – Erkältungen, Bluthochdruck u. a.

Dysfunktionale soziale Unterstützungen stressen uns mehr als ein ehrliches Nein. 

Dysfunktionale soziale Unterstützung sind, wenn Menschen deshalb ewige Dankbarkeit 
erwarten, die Hilfe mit Vorwürfen verbinden oder die Hilfe nicht selbstverständlich ist.

Stressmanagement

Bild: Ute Lange



1. Was hat die Pandemie bei dir ausgelöst?

2. Wie kannst du trotz deiner Sorgen positiv 
in die Zukunft blicken?

3. Was kannst du tun, um andere in ihren Sorgen zu 
unterstützen?

Stressmanagement ist Selbstmanagement



Wir leiden unter Unhöflichkeiten

P. M. Froni, it. Lit.professor, entdeckte die Gründe für die kleinen Aggressionen im 
Zwischenmenschlichen: STRESS.

„Ruppigkeit“ ist immer ein Ausdruck einer „schlechten seelischen Verfassung“. 
Um höflich zu handeln, brauchen wir ZEIT, ACHTSAMKEIT und EMPATHIE!

Menschen mit narzisstischen Verhaltensmuster haben einen übertriebenen 
Selbstverwirklichungszwang und reagieren öfters unhöflich.

Anonymität kann zu respektlosen Verhalten führen.

Die erlebten Ungerechtigkeiten werden anderen heimgezahlt.

Es ist ein Unterschied, ob wir gezielt oder versehentlich, aus einer Gedankenlosigkeit 
heraus, „verletzt“ werden.

Aus: Susie Reinhardt, Psychologie, S. 36-40, Mai 2012.
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Schrecklich, 
wie du aussiehst! Hau ab, du 

Göre! Du stinkst!
Keiner braucht dich hier!

HA, ha, ha. Du Opfer!
Geh doch zu deiner Mama 

und heul …

Schrecklich, 
wie du aussiehst! Hau ab, du 

Göre! Du stinkst!
Keiner braucht dich hier!

HA, ha, ha. Du Opfer!
Geh doch zu deiner Mama 

und heul …

Finde Interventionen!
Was würdest du konkret tun,
wenn du erfahren würdest,
dass dein Kind gemobbt wird?

Stressmanagement

Warum fühlen 
die anderen nicht, 

die innere Not der von 
ihnen drangsalierten 

Mitschülern?

Warum fühlen 
die anderen nicht, 

die innere Not der von 
ihnen drangsalierten 

Mitschülern?
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Mobbingwalking:
Niemand ist allein.
Suche dir 
Unterstützung 
und gehe aktiv 
gegen Mobbing vor.istock



Wann ist es Mobbing? 

To mob (englisch) von belästigen. Als Substantiv: Meute, Gesindel, Pöbel, Bande … 

„Wiederholte zielgerichtete Unhöflichkeit“ ist Belästigung, Mobbing und Schikane 
und verletzt die Würde des Menschen und besonders von Kindern, die sich nicht 
wehren können.

Eine „relationale Gewalt“ setzt ein – eine bestimmte Person wird ohne Kontakt zu 
haben gemieden oder sogar gehasst.

Unterscheidung notwendig: Welche Unhöflichkeit hat etwas mit uns zu tun und 
welche nicht?

Ansonsten kommt es zu einer „verschobenen Aggression“ auch bei den 
Gemobbten. Andere Unschuldige bekommen es ab (J. Bauer – Schmerzgrenze). 
Die Aggression bei der Schmerzursache lassen, wo sie entstanden ist oder den 
Auslöser des Schmerzes finden, um ihn heilen zu können.



Typische Mobbinghandlungen 

Hänseleien, Ärgern, Schikanieren, verspotten, bloßstellen, Ausgrenzung, 
Drangsalieren (Bullying), Sekkieren, Gemeinsein, sexuell belästigen, anpöbeln, 
Gossiping (Tratsch) …

Abschätzende Bemerkungen – Auslachen – üble Nachrede – Schädigung des sozialen 
Rufs, auch Telefonterror

Grußverweigerung – kaum bis gar keine Information

Verbreitung falscher Tatsachenbehauptungen

Zuweisung sinnloser Arbeitsaufgaben oder gar keine Aufgaben mehr den Mitarbeitern 
geben

Gewaltandrohung evtl. sogar Gewaltdurchsetzung

soziale Isolation – das Opfer wird mundtot gemacht (Gruppendruck)

ständige destruktive Kritik an der Arbeit

Schuldvermittlung – das Opfer ist selbst schuld, die geleistete Arbeit ist nichts wert.



Versuch von Definitionen

„Ein Schüler wird gemobbt oder tyrannisiert, wenn er wiederholt und 

über eine längere Zeit negativen Handlungen durch einen oder mehrere 

andere Schüler ausgesetzt ist.“ (Olweus 2002, 60) 

Mobbing ist also „kein Konflikt zwischen Zweien oder einigen Wenigen, 

die gleich stark sind und Krach miteinander haben. Mobbing bezeichnet 

den wiederholten und systematischen Missbrauch einer sozialen 

Machtposition.“ (Schäfer / Korn 2004 I, 263) 

Es handelt sich um einen gruppendynamischen Prozess. 

Da Mobbing nicht den Regeln eines Konflikts folgt, ist der Einsatz von 

Mediation in diesem Fall wenig geeignet.



Definition
Eine anerkannte Definition gibt es nicht. Die meisten Mobbingforscher betonen laut Christoph Seydl

folgende Aspekte:

Verhaltensmuster: Mobbing bezieht sich auf ein Verhaltensmuster und zielt nicht auf eine einzelne 

Handlung ab. Die Handlungsweisen sind systematisch, das heißt, sie wiederholen sich ständig und 

der Mensch wird in seiner Würde verletzt. Negative Handlungen: Mobbingverhalten können verbal 

(Beschimpfung), nonverbal (Vorenthalten von Informationen) oder physisch (Verprügeln) sein. 

Solche Handlungen gelten üblicherweise als feindselig, aggressiv, destruktiv und unethisch.

Ungleiche Machtverhältnisse: Die Beteiligten haben unterschiedliche Einflussmöglichkeiten auf die 

jeweilige Situation. Eine Person ist einer anderen Person unter- oder überlegen. 

Dazu ist kein Rangunterschied nötig. Eine Ungleichheit kann durch Masse bedingt sein: 

Viele gegen einen.

Opfer: Im Handlungsverlauf bildet sich ein Opfer heraus, das infolge ungleicher Machtverhältnisse 

Schwierigkeiten hat, sich zu verteidigen.

Dan Olweus betrachtet dagegen auch einzelne schikanöse Vorfälle als Mobbing, wenn diese sehr 

schwerwiegend sind.



Bossing

Der Begriff des Mobbings lässt sich in „Bossing“ und „Staffing“
aufteilen.

Beim Bossing ist die mobbende Kraft die Führungskraft oder gar
mehrere Personen der Unternehmensleitung. 

Die betroffenen Arbeitnehmer besetzen in diesem Fall generell eine 
niedrigere Position in der Firmenhierarchie und haben gefühlt keine 
Chance, sich gegen die Mobbingattacken der Führungsperson zu 
wehren.

Die treibende Kraft des Mobbingprozesses ist das aggressive 
Dominanzstreben des Täters. 

Das wird oft schon in der früheren Kindheit gelernt.



Das Opfer ist nicht selbst schuld

Wenn es dem Täter gelingt, durch systematische Wiederholung der 

Attacken beim Opfer – die erwarteten - „inadäquaten“ Reaktionen zu 

provozieren, ist der Mobbing-Bossing-Prozess aktiviert. 

Im Verlauf dieses Prozesses verstärkt der Täter seine dominante Rolle, 

während das Opfer in seinem Handlungsspielraum sukzessive eingeschränkt 

wird (voreingestellte Schemata in Bezug auf Weichei, Verlierer, Dummkopf 

…) und seine Position dann am Ende auf eine in der Gemeinschaft 

untergeordnete Rolle hinausläuft. 

Eine Rolle aus der er oft selbst nicht mehr aus eigener Kraft ausbrechen 

kann. Mobbing muss zum Thema gemacht werden mit einem Erzählklima. 

Die Qualen des Opfer sollten gehört werden und auch der Mobbende sollte 

sich äußern dürfen.



Folgen

Am häufigsten laut Mobbing-Report ist die Demotivation (71,9 %), 
starkes Misstrauen (67,9 %), Nervosität (60,9 %), sozialen Rückzug (58,9 %), 
Ohnmachtsgefühle (57,7 %), innere Kündigung (57,3 %), Leistungs- und 
Denkblockaden (57,0 %), Selbstzweifel an den eigenen Fähigkeiten 
(54,3 %), Angstzustände (53,2 %) und Konzentrationsschwächen (51,5 %).

Beruflich kann Mobbing zu Kündigung, Versetzung und Erwerbsunfähigkeit des 
Opfers führen. Die privaten und familiären Auswirkungen von Mobbing auf die 
Betroffenen sind vielschichtig. 

Zu den häufigsten Folgen gehören laut Mobbing-Report Unausgeglichenheit 
(23,7 %), soziale Isolation (21,6 %), Streit in der Familie beziehungsweise 
Partnerschaft (19,7 %), allgemeine Belastung (16,6 %), finanzielle Probleme 
(15,4 %), Antriebslosigkeit (13,9 %), Aggressivität (9,6 %), Überschattung des 

Privatlebens (9,6 %) und Depressionen (9,3 %).
Bärbel Meschkutat, Martina Stackelbeck, Georg Langenhoff: Der Mobbing-Report – Repräsentativstudie für die Bundesrepublik Deutschland (PDF; 614 KB). 
Wirtschaftsverlag NW, Dortmund 2002



Cyber-Mobbing

Als Cyber-Mobbing werden unterschiedliche Formen der Diffamierung, 

Belästigung, Nötigung, Bedrängung anderer Menschen und Unternehmen 

mit Hilfe elektronischer Kommunikationsmittel über das Internet. 

Beliebt sind die sozialen Netzwerke, Chatrooms, Instant Messaging 

und/oder auch mittels Mobiltelefonen bezeichnet. 

Dazu gehört ebenso der Diebstahl von virtuellen Identitäten, um in 

fremden Namen Beleidigungen auszustoßen oder Geschäfte zu tätigen. 

Die Opfer werden durch Bloßstellung im Internet, permanente 

Belästigung oder durch Verbreitung falscher Behauptungen gemobbt 

(relationale Gewalt).

Die Unterstützung der Opfer (auch durch Suchmaschinen) kommt eine 

große Bedeutung zu.



Interventionen

1. Arbeitsschutzgesetze gegen Mobbing (Schweden, Frankreich, Spanien) 
sind noch rar 

2. Gespräche mit Freunden – ein starkes Schild gegen Mobbingversuche aufbauen: 
Direkte Ansprache, Mediation

3. Coaching / Psychotherapie / Verhaltenstherapie / Medizinische Therapien / 
Selbsthilfegruppen

4. Arbeitgeberkultur in die Verantwortung ziehen (Wein predigen und Wasser trinken). 
Jedes Unternehmen ist in der Pflicht Sanktionen bei Mobbing zu verhängen. Fehler 
in der Arbeitsorganisation, die zu Mobbing führen, erkennen – Betriebsrat –
Betriebsvereinbarungen – Ernennung eines Mobbing- bzw. Konfliktverantwortlichen

5. Wertevermittlung in Bildungseinrichtungen – Lehrerfortbildungen –
Lehrerverhalten: „Du schaffst es nie bis zum Abitur!“ können verhängnisvolle Folgen 
haben. Konsequenzen aufzeigen – Resolution festlegen.



Interventionen besonders in Bildungseinrichtungen

6. Mobbingpräventionsprogramme (Inklusive Kommunikation – Scham – Würde –

Engagement – Head-Heart-Walking konzipiert von Katja Nies)

7. Wertschätzungskultur einführen: Kinder loben, die sich fair verhalten –

zwischen Petzen und Bescheid geben unterscheiden.

8. Wachsam besonders in Umkleideräume, Schulwege, Spielplätze, Cafeterias, 

Hallen … sein … einen „heimlichen Mobbingbeobachter“ in Schulen installieren, 

der die „schweigende Meute“ ebenso zur Rede stellt wie auch den Mobbenden –

Busfahrer und auch Verwaltung in Mobbingprävention trainieren

9. Verantwortung übernehmen: Niemals Verhaltensweisen ignorieren, die auf 

Mobbing hindeuten

10. Verhaltensmuster von klein auf trainieren: „Man muss nicht jeden mögen, 

das heißt aber nicht, dass man jemand, den man nicht mag, mobben darf!“ 

(Schäfer / Korn 2004 II,19)



Beweispflicht

Das Landgericht Thüringen ließ bereits die Aussagen eines 
Mobbingopfers als Beweis zu. 

Wer von Mobbing am Arbeitsplatz betroffen ist, sollte Beweise 
sammeln und alles dokumentieren: Herabwürdigende E-Mails, 
beschädigte Arbeitsplätze, Zeitpunkte und Arten der 
Mobbinghandlungen. 

Als Zeugen eignen sich besonders Personen, die das 
Unternehmen verlassen haben. 

Diese besitzen weniger Scheu, gegen mögliche Mobbende des 
ehemaligen Betriebs auszusagen.



Tatsachen überführen eher 
Arbeitgeber sind verpflichtet, ihrer Fürsorgepflicht nachzukommen und diese 
Rechte der Beschäftigten zu schützen. 

In §§ 617 – 619 des Bürgerlichen Gesetzesbuches (BGB) ist diese Pflicht 
festgeschrieben. Verstößt der Unternehmensleiter dagegen, kann er dafür 
bestraft werden

Auch das Allgemeine Gleichbehandlungsgesetz (AGG) kann angewandt werden, 
wenn beispielsweise Belästigungen aufgrund von ethnischer Herkunft, Geschlecht 
oder Religion stattfinden. 

Das AGG überträgt die Beweislast auf den Arbeitgeber. Dieser hat zu beweisen, 
dass es nicht zu Mobbing am Arbeitsplatz gekommen ist. Ansonsten gelten die 
Indizien und die Beweise des Diskriminierten / Gemobbten als Beweis.

Schildere Tatsachen und vermeide emotionale Ausraster oder Meinungen. 
Eine sachliche Aussage kommt auch ohne Begriffe wie „extremes Mobbing“ aus. 
Dann ist die Chance beim Gericht höher.



Die Vorsilbe „Eu“ stammt aus dem Griechischen und bedeutet „gut“, „leicht“, „wohl“, „richtig“
Der Name „Eugen“ heißt wohlgeboren, edel – von edler Herkunft.

Eustress ist positiver Stress. Es ist der körperlich-seelische und geistige Zustand, der auftritt, wenn 
Menschen auf positive Art und Weise herausgefordert sind. Die Herausforderung kann leicht zur 
Überforderung werden, dann kippt es in Disstress, der auf Dauer sehr ungesund ist.

Beispiele von Eustress: Euphorie, Nervosität, Lampenfieber, Freude über eine bestandene Prüfung, 
über die Geburt eines Kindes, über einen neuen Job.

Eustress erhöht die Aufmerksamkeit und lockt die maximale Leistungsfähigkeit des Körpers heraus. 

Eustress in der richtigen Dosis ist der Erfolgsgarant für den Beruf. Menschen sollten immer ihr 
Bestes geben und ausgelastet sein, jedoch ohne überbelastet zu sein oder sich selbst zu stark unter 
Druck setzen. Zu hoch gesetzte Ziele sollten korrigiert werden dürfen.

Wer Freude und BeGEISTerung in seiner Arbeit verspürt, steht permanent im Flow des Eu-Stresses. 
Aus: de.wikipedia.org/wiki/Stress

Eustress versus Disstress



Disstress ist negativer Stress. Negativ sind Reize, die von innen wie von außen kommen 
und vom Menschen selbst als extrem unangenehm, beängstigend, bedrohlich oder 
überfordernd vom Limbischen System ausgewertet werden. 

Zu viel und zu lange andauernder Stress schädigt das Gehirn. 

Das Präfix bedeutet „Dis“ und heißt: „Dissonanz“ / „Disharmonie“.

Stress wird negativ interpretiert, wenn er häufig bzw. dauernd auftritt und als Gegenzug 
kein seelisch-geistig-körperlicher Ausgleich erfolgt.

Schädlich für den Körper wird Stress dann, wenn Menschen aufs Neue gefordert werden, 
noch bevor sie sich vom Stress erholt haben. Viele Menschen gönnen sich keine Ruhe 
mehr (Workaholic). 

Der Körper schaltet auf Daueralarm. Es ist der Zustand, am liebsten beim geringsten 
Anlass aus der Haut fahren zu müssen, weil alles einfach nur zu viel erscheint. 

Dauert dieser Zustand zu lange, kommt es zur Erschöpfung – Burnout – Depression – Tod.

Eustress versus Disstress



Bild: unsplah

Kennst du deinen Notfallkoffer 
in Stress-Situationen?

Welche Art von Selbstberuhigung 
hast du zur Hand?

Wen willst du um Hilfe bitten?



Was tue ich, 

wenn ich Stress habe?

Wie kann ich mich innerhalb von 
90 Sekunden wieder beruhigen?

© Fabienne Vogl



Das Stressproklamationsmuster
„Ich bin wichtig, wenn ich Stress habe. Ich gehöre dazu, wenn ich zeige, wie gestresst ich 
bin. Ich bekomme nur dann Unterstützung, wenn ich Stress habe.“

Disstress ist Gedankenstress. Disstress sind negative Glaubensmuster in Bezug auf sich 
selbst und auf allgemeiner Stress, Schulstress, Leistungsstress, Konfliktstress, 
Lebensstress …

Menschen empfinden subjektiv, dass sie zu viel Arbeit haben und sie entwickeln immer 
mehr das Gefühl, ihre Arbeit nicht in der vorgegebenen Zeit zu schaffen. 

Disstress entsteht, wenn durch die negative Interpretation der Reize keine Möglichkeit 
zur Bewältigung der Situation gesehen wird (Prüfungen, Konkurrenz, Überforderung, 
Unterforderung …). 

Training: Was vermutest du, was deine negativen stressproduzierenden Glaubenssätze 
sind? Schreibe diese auf und reframe sie. 

Finde Inklusionsglaubenssätze, die dich dabei unterstützen, deine stressproduzierenden 
Glaubenssätze aufzulösen. „Ich darf gegenteiliger Meinung sein, gerade bei meinen 
besten Freunden.“, „Ich bleibe in Kontakt auch bei gegenteiliger Meinung.“



1. Tief durch die Nase ein und ausatmen (5 – 10-mal) – oder Atem kurz anhalten und tief ausatmen 
(mehrmals hintereinander – führt zur Entspannung). Leise bis 10 zählen.

2. Progressive Muskelentspannung – auch in einer Stresssituation. 

3. Entspannungsglaubenssätze verinnerlichen: „Ich bin ruhig und mache eines nach dem anderen.“

4. Umgang mit ungewollten Situationen, die Unwohlsein auslösen, ist lernbar: 
Bleibe innerlich souverän, dann kontrollierst du die Situation. 

5. Wir haben immer die Wahl, unser Verhalten zu beeinflussen und umzudenken.

6. Denke konstruktiv: Frage dich: „Was dient der Sache und was ist mein Ziel?“

7. Perspektiv- und Kontextwechsel. Was würde ich ohne Stress tun? 
Wie wäre ich ohne diesen Stress jetzt?

8. Zeit gewinnen, um sich körperlich und gedanklich „runterfahren“. 

9. Innerlich in Auszeit gehen – Dissoziation. Bewusst die Dinge SEIN LASSEN!

10.Musterunterbrechung. Schaffe dir für einen Moment Zeit, denn du musst nicht sofort reagieren. 

11.Schicke deinen inneren Stressantreiber in den Urlaub. Lass ihn „sandeln“ gehen.

12.Das Modell der „drei Schritte“ kann hilfreich sein - siehe nächste Folie.

Buch: Wolf, Merkle: Gefühle verstehen.

Das Stressproklamationsmuster



Stress ist ein subjektives Reaktionsmuster mit unterschiedlichen Gefühlen. 

Deshalb ist Stress reaktiv und nicht affektiv. Dabei läuft ein Prozess in drei Schritten ab, 
der nur ein paar Sekunden dauert und uns deshalb kaum bewusst ist: 

1. Schritt: Situation: Was passiert? 

2. Schritt: Bewertung erfolgt über Gedanken der Situation entweder als positiv, neutral 
oder negativ. 
Je nachdem welches Selbstwertkonzept Menschen verinnerlicht haben, 
haben sie eine positivere oder eine negativere Tendenz Situationen zu bewerten.

3. Schritt: Gefühl (Verletzung), Verhalten, körperliche Reaktion.

Wenn wir die erste Reaktion – also die Gedanken über die Situation im Griff haben, 
werden die Gedanken unsere Gefühle regulieren und wir können anders reagieren. 

Nach der Theorie der kognitiven Verhaltenstherapie entstehen Gefühle durch die Art und 
Weise, wie wir Situationen bewerten. 

Wir können lernen, diese gleich nach der Stressreaktion umzulenken, damit nicht andere 
unseren Stress abbekommen und auch ich selbst so wenig Disstress wie möglich entwickle.

Notfallkoffer in Stress-Situationen



Erlaube dir den mentalen Mini-Urlaub

Aktiviere deine Notfallkoffer: 4-7-8 Atemtechnik



Die 4-7-8 Atemtechnik hilft dir innerhalb von wenigen Minuten loszulassen und auch dabei einzuschlafen. 

Du stoppst damit dein Gedankenkarussell, besonders wenn du Konflikte hast. Sage zuvor ein paar mal STOPP und 

stöne 4 x die in dir angestaute Energie nach draußen. Du kannst dabei auch richtig laut sein. Tut in der Regel sehr gut.

Die Grundlage dieser Atemtechnik ist eine uralte Raja-Yoga-Atemübung, Pranayama genannt, die wie ein natürliches 

Beruhigungsmittel auf dein Nervensystem wirkt. Dabei kann diese Technik sogar Verspannungen und Anspannungen 

auflösen und selbst für hartnäckige Konflikte können neue Lösungen gefunden werden. Durch das beruhigte System, 

das nicht mehr aus der Wut heraus reagiert, finden wir evtl. wieder neue Zugänge zu den Menschen, mit denen wir 

gerade Streit haben. 

Der Zorn, sagt Buddha, vergiftet uns selbst, wenn wir ihn behalten. Wir trinken selbst das Gift und hoffen, 

dass der andere dabei "stirbt". Damit das nicht passiert, hilft dieses Loslass-Training;).

Dabei ist es nicht wichtig, verkrampft an den Zahlen festzuhalten. Sie sind nur eine Stütze, um dich in die Ruhe zu bringen 

und dich auf deine Atem zum konzentrieren. Wiederhol den Vorgang, solange du willst bzw. bis du ruhiger geworden bist 

oder bis du am Ende tatsächlich eingeschlafen bist.

Hinweis: Wenn du es andersherum machst - also das Einatmen ist doppelt so lang, wie das Ausatmen, dann versorgst du 

deinen Körper mit mehr Energie - und du hast damit ein gutes Training an der Hand, wie du tagsüber mehr Energie 

bekommst, wenn du sie dringend brauchst.

Notfallkoffer
4-7-8 Atemtechnik – einmal für die Ruhe und einmal für die Energie



Wie funktioniert es?

1. Leg dich auf eine Matte oder sogar ins Bett. 

2. Positioniere dich so, wie du am besten einschlafen kannst.

3. Spitze den Mund und atme alle Luft, die du hast, 
ganz aus deinen Lungen hinaus.

4. Atme dabei ruhig und gleichmäßig durch deine Nase ein.

5. Zähl dabei bis vier.

6. Halt dann die Luft an.

7. Zähl dabei langsam und ruhig bis sieben.

8. Atme anschließend langsam wieder aus.

9. Zähle dabei bis acht

10. Das Ausatmen ist doppelt so lange wie das Einatmen.

Notfallkoffer
4-7-8 Atemtechnik – einmal für die Ruhe und einmal für die Energie



Wie sieht eine entspannte Streitkultur aus?



Was tust du täglich, 
um deine innere Sonne 
scheinen zu lassen?



Manchmal hilft es, 
die Dinge wieder gut zu machen.
Solltest du eine Wiedergutmachung 
vom anderen benötigen, kannst du 
es ihm auch sagen: Es liegt dann an 
ihm, ob er es tut oder nicht. Mehr 
kannst du nicht tun. 
Sei geduldig, vielleicht braucht der 
andere etwas Zeit.



Schluss mit dem Chaos im „Betrieb“ 
und Schluss mit dem Gefühlschaos in mir. 
Schluss mit Mobbing. 
Wir brauchen ALLE.
Wir brauchen eine inklusive Intelligenz
und Menschen, die innovativ denken 
und nicht immer auf andere hören, 
die das Wort „Alle“ noch nicht vertreten. 
Frage dich: Ist es auch gut für die Gruppe 
oder geht es nur um mich?



Massagegeschichten und Phantasiereisen
Meditationen und Imaginationen, Yoga 
und Sport unterstützen nachweislich, 
deinen Stress zu reduzieren.
Doch dies allein reicht nicht aus.
Wir müssen die Glaubenssätze dazu 
verändern, die aus einer frustrierten 
Gemeinschaft stammen.
Denn Menschen leiden, wenn sie in der 
Gemeinschaft ausgeschlossen werden.





Die Methoden des individuellen Lernens in heterogenen Gruppen
für eine bessere Arbeitsorganisation und Stressmanagement.

Zurück zu einer Vision

Unbewusste Werte- und 
Bedürfnisfindung

Placemat-Methoden

Think-Pair-Share

Brainstorming mit der 
Sternenmethode

One-Stay-Three-Goes

KaWa und KaGa nach V. Birkenbihl

Framing und Reframing 

Die Kraftblume (Anti-Bias-Ansatz) 

Methodenkoffer

Das Lernzonenmodell

Gefühlsbarometer

Differenzierte Selbstempathie und 
Empathieübungen

Wertschätzende Aktionskartenspiele

Expertenhearing

Gruppenpuzzle

World-Café

Methodenbeschreibung in einer extra PPP



Kreatives Schreiben und Diskutieren

Wahrnehmungsspiele

Talking Wheel

Interventionsmethoden durch Fragetechniken aus der Systemik: (Zirkuläre Fragen, hypothetische 
Fragen, Wunderfragen, paradoxe Fragen, Potenzialfindungsfragen: „Wie wärst du ohne Angst? usw.)

Rollenspiele

Sponsoring Methoden

Wertschätzungsspiele – Goodys

Kreative Gruppenstrategiespiele

Teamrollenerkenntnisspiele

Weg von „Appollo-Teams“ hin zum „System-Team“

Standbilder – Aufstellungen

Kreative Polarisationsmethoden (Gegensätze zu einem Kunstwerk zusammenführen)

Das gemeinsame Dialogbild

Glücksdusche

Einsatz von Postkarten-, Bild-, Film- und PPP-Material

Methodenkoffer



„Du willst glücklich sein? Dann sei es.“ 
Katharine Houghton Hepburn

Was möchtest du, 
dass aus der Glücksdusche fließt, 
damit alle im Team glücklicher 
und zufriedener werden und sind?
Was tut jeder einzelne dafür, 
dass die Glücksdusche täglich angeht?



1. Stressor und Stressreaktion differenzieren und analysieren.

2. Situation inkludieren: „Es stresst mich gerade.“

3. Reframing: Positiv umdeuten und wahrnehmen.

4. Entspannungstechniken erlernen und anwenden. 

5. Für Belastungsausgleich (Hobbies) sorgen. 

6. Soziale Kontakte pflegen über die drei Wege: 
kognitive Perspektivenübernahme, Empathie und Mitgefühl.

7. Um Unterstützung bitten, wenn notwendig. 

8. Stimmig Nein-Sagen-Lernen. Kein Rechtfertigungsmuster anwenden, sondern sich positionieren.

9. Das Problem angehen und lösen. Fragen stellen: „Wo ist die Lösung?“ – „Wie könnte sie aussehen?“

10. Glückscommitment: Die Lösung feiern und als weitere Strategie in das Stressbewältigungsrepertoire aufnehmen. 

11. Lösungslosigkeiten annehmen. Dennoch bei Nicht-Solidarität Stellung beziehen und Menschen einladen, 
es auszuprobieren.

12. Wissen, dass wir nicht perfekt funktionieren können und auch selbst Fehler machen. Zu den eigenen Fehlern 
stehen, entlastet das Nervensystem enorm.

Methode: Change of Being – extra Arbeitsblatt.

Wie bekomme ich meinen Stress bewältigt?



Die progressive Muskelentspannung wurde um 1930 vom amerikanischen Arzt und Physiologen 
Jacobsen entwickelt. Sie ist heute neben dem Autogenen Training und Yoga eines der wichtigsten 
Entspannungsverfahren. 

Ziel: Körperlich zu entspannen und gedanklich abzuschalten.

Grundprinzip: Einatmen und Muskeln anspannen, Spannung kurz halten, dabei weiteratmen, 
Ausatmen und entspannen. 

Anwendung im Alltag 

Die Entspannung im Sitzen üben, weil es später so eher möglich ist, die Entspannung im Alltag 
anzuwenden. 

Locker und bequem sitzen, Augen schließen. 

Nicht von Außengeräuschen stören lassen. 

Ein Bild, das du dir in Gedanken vorstellen und für dich ein Ort der Ruhe ist.  
Es kann auch ein Spruch sein, der dich innerlich stärkt.

Siehe Arbeitshilfe: Progressive Muskelentspannung im Alltag integrieren und die Arbeitshilfe: 
„Leichte Schwerkraft-Entspannung“ nach Friesinger.

Entspannungsübungen



Was ist dein 
Ruheanker, 
der dich beruhigt?



Wer loslässt, der fliegt
im Flow des Seins.



Flow – Hingabe und Tatenrausch



„Im tiefsten Winter 
erkannte ich, 
dass in mir ein 
unbesiegbarer Sommer 
wohnt.“ Albert Camus

Starke innere Bilder geben dir die Kraft, 

„kältere“ Zeiten kompetent zu überdauern.



Fauli mit Herz.
Darfst du in deiner Welt auch faul sein?
Ist das Wort für dich positiv belegt?
Wie reagierst du, wenn jemand zu dir sagt, 
dass du faul bist?



1. Was ist das Credo (Überzeugung) deines Lebens? Was für ein Mensch möchtest du gerne sein?

2. Wofür brennst du? Was ist deine Leidenschaft?

3. Was ist für dich wirklich wesentlich in deinem Beruf? 

4. Wofür lohnt es sich für dich zu arbeiten und zu leben? 

5. Woraus schöpfst du deine Kraft für die Umsetzung deiner Überzeugungen?

6. Worin liegt der Sinn, indem was du tust?

7. Was ist deine Vision, Passion und Mission?

Folge diesen schöpferischen Fragen und du kommst mit deinem Sinn in Kontakt. 

Tausche dich mit einer Gruppe aus und bringe in Erfahrung, was die Menschen in deinem Leben als 

sinnvoll erleben. Vielleicht könnten die sinnstiftenden Handlungen auch auf dich zutreffen? 

Ergänze nach dem Austausch noch deine Antworten und trage mindestens drei Sinn-Erkenntnisse 

zusammen. Teile diese, wenn du möchtest im Plenum mit.

7 schöpferische Sinnfragen

Um Flow zu leben, brauchen wir das Bewusstsein über den SINN dessen, was wir tun.



DISG-Modell

Flowgefühl

Ressourcenarbeit

Themenauswahl

Innere Antreiber

Ikigai

Mein Notfallkoffer in 
Stresssituationen

Vorurteile



Flow wird als ein beglückend erlebtes Gefühl eines mentalen Zustandes 
völliger Vertiefung (Fokussierung der Aufmerksamkeit) und restlosen 
Aufgehens in einer Tätigkeit (Absorption) beschrieben, die wie von selbst 
vonstatten geht. Es ist wie ein Tätigkeitsrausch voller Schaffenskraft mit  
Funktions- und Gestaltungslust. 

Der Glücksforscher, Mihály Csíkszentmihályi, gilt als der Schöpfer 
der Flow-Theorie. Er entwickelte diese aus der Beobachtung von 
verschiedenen Lebensbereichen (Alltag, Chirurgen und Extremsportlern). 

Seine Theorie wird in der Glücksforschung und auch im 
Stressmanagement eingesetzt. 

Flow entsteht, wenn nicht das Gefühl der Überforderung und auch nicht 
der Unterforderung entsteht. Es ist demnach das gewisse Etwas genau 
dazwischen.

Flow



1. Welche Menschen geben dir ein gutes Gefühl?

2. Beschreibe, was genau diese Menschen tun?

3. Welche Ressourcen haben diese Menschen?

4. Bist du selbst ein Mensch, der Flow weitergibt?

5. Wie fühlst du dich dabei?

6. Was tust du konkret, wenn du Flow empfindest?

7. Wie kannst du dieses Gefühl noch verstärken?

8. Wenn du nicht in dem Maße aktuelle Glücksflow
ausstrahlst bzw. weitergeben kannst, wie genau könntest 
du ein solcher Mensch in absehbarer Zeit werden?

9. Wie willst du in einem halben Jahr sein?

10. Wie könntest du diese Flow-Ressourcen der anderen für 
deine eigene Flowerfahrung nutzen?

Flow



Glücks-Flowproduzent werden – sich dem Augenblick 
hingeben und EINFACH SEIN

Das Gefühl der Weltvergessenheit

Es fließen und strömen lassen

Flow bedeutet innerlich in Bewegung sein

Kriterien für Flow nach Mihaly Csikszentmihaly: 

das Zusammensein mit glücklichen Menschen

wenn Menschen Interesse zeigen, 
an dem was Menschen sagen und wenn

Menschen als „sexuell-attraktiv“ und „sympathisch“ 
wahrgenommen werden
Vgl.: Das Geheimnis des Glücks, 1999, S. 199

Glücks-Flow



1. Kennst du das Gefühl?

2. Beschreibe es deinem Partner.

3. Wann und bei welcher 
Beschäftigung bist du im Flow?

4. Was kannst du tun, um dieses Gefühl 
allein oder mit Freunden zu kultivieren?

5. Wie kannst du dir Zeiträume dafür schaffen?

Glücks-Flowübung



1. Das eigene stressgeladene Gedankenmanagement – Angst zu versagen oder nicht zu genügen …

2. Überforderung oder Unterforderung durch Arbeit.

3. Perfektionistischer Denkansatz.

4. Ständige Erreichbarkeit und Zeitdruck.

5. Unordnung und Chaos in unterschiedlichen Systemen (Büro, Haus …)

6. Streit und ungelöste verwilderte Konflikte.

7. Lärm, keine schöne Atmosphäre und andere Ablenkungsreize.

8. Dem Unbewussten ausgeliefert. Kein Methodenwissen, 
um die Stresstoleranz den Gegebenheiten anzupassen.

9. Festhalten an Muster, die offensichtlich nicht funktionieren. Loslassen lernen. 
Erst wenn wir loslassen, geht es los.

10. Soziale Isolation.

11. Geldmangel, Armut, Überschuldung …

12. Zu wenig Ausgleich und Schlaf.

Die 12 häufigsten Stressfaktoren



Malst du eigene Bilder 

und hängst sie auf?

Machst du Musik und 

lässt sie im Hintergrund 

laufen?

Jeder braucht eine 

äußere und 

innere Ruhe-Oase.

Wie im Innen 

so im Außen.

Wie verschönerst du deinen Arbeitsplatz, 
damit du dich rundum wohl fühlst?
Hast du ein Lieblingsparfüm, 
welches du besonders in schwierigen 
Situationen trägst?



Faktoren zur Ressourcenaktivierung



It doesn’t matter 
how many 
resources you have. 
If you don’t know 
how to use them, 
it will never be 
enough.
unbekannt

Bild unbekannt

Ressourcen sind die Kraftquellen der Grunderhaltung und der IdentitätsSICHERUNG.

Ressourcenmanagement



Drei Strategien im Umgang mit dem, was dich stresst: love it, leave it or change it!

1) Es gleich zu lieben, ist vielleicht eine übertriebene Forderung. Doch schaue, ob du nicht 
deine Bewertung dazu ändern kannst: Was dich bis heute gestresst hat, siehst du 
morgen mit kölscher Gelassenheit („Et kütt wie et kütt“). Söhne dich aus, mache 
Frieden mit dem, was du als nicht veränderbar einschätzt. Du allein kannst die Welt 
nicht retten.

2) Überlege dir ernsthaft, ob es Alternativen gibt: Das Leben bietet so viel! Es ist zu 
wertvoll, um sich mit etwas abzumühen, was nicht wirklich für dich passt oder was du 
gerade sowieso nicht verändern kannst. Zeige im Rahmen deiner Möglichkeiten deinen 
Einfluss. Doch brenne nicht aus. Es ist niemanden geholfen. Lass den Entschluss reifen, 
aber verpasse auch nicht den richtigen Zeitpunkt. Denn irgendwann heißt es: „Es gibt 
nichts Gutes, außer man tut es!“

3) Siehst du Ansatzpunkte, Dinge wirklich zu verändern? Dann setze die Priorität der 
Veränderung bei dir selbst: Schaffe eine angstfreie Atmosphäre für dich, in der dein 
Gehirn optimal arbeiten und argumentieren kann.

Vgl.: Aus kindergarten heute, Ausgabe 8/2011, S. 22-25 – Sich vom Stress nicht stressen lassen von Viva Fialka

Ressourcenmanagement



Das Wort "resurgere" bedeutet "wieder erstehen". 

Im Duden findet man: Bestand, Vorrat, Fundus, Potenzial, Inventar,  … Menschliches Handeln ist 
immer ressourcenorientiertes Handeln. Deshalb schützen Menschen eigene und andere 
Ressourcen je nach sozio-kulturellen Kontext. Ressourcen sind umsetzbare Kompetenzen, Kräfte 
und Fähigkeiten im sozialen Umfeld. 

Ressourcenveränderung ist der Schlüssel gegen sozialen Stress. Wer es schafft seine negativen 
Affekt in Positive umzuwandeln, hat Selbstberuhigungs- und Selbstwirksamkeitskompetenz.

Ressourcenverluste sind manchmal wichtiger als Ressourcengewinne, weil dann die Gemeinschaft 
gewinnt. 

Nicht nur individuelle Ressourcen sondern auch Überlegungen zu gemeinsamen Ressourcen bzw. 
dem sinnvollen und sinnstiftenden Ressourcentransfer sowie die gemeinsame Mobilisierung der 
aktuellen Kräfte (keine Überforderung, gemeinsame Stressbewältigung  …) sind für das 
Zusammenleben wichtig. Wir sind kooperative und relationale Wesen und es scheint uns in den 
Genen geschrieben zu sein. 

Deshalb sollten wir verstärkt auf Beziehungsressourcen achten, weil diese die Menschen 
glücklicher machen (siehe erweiterter Altruismus in Modul 4, Lektion 3).

Ressourcenmanagement



Ressourcenmanagement

Allein schon das Aussprechen von Wertschätzung und Anerkennung 
fördert Ressourcenhandeln, sagt der Beziehungsforscher, Robert C. 
Pianta.

Er hat fünf Qualitätskriterien für Wertschätzung entwickelt:
„supportive relationship“, „sustaining relationship“, „emotional valence
and egagement“ „enhancing of Relationship“).

Ebenso bei der Bedürfnisforschung nach Deci und Ryan wird 
„relatedness“ (Bezogenheit) als elementares Grundbedürfnis 
betrachtet.



Gehst du, wenn du gehst?
Oder bist du viel gedanklich 
unterwegs – überall –
nur nicht beim Gehen?



Eine achtsame Frau sagte:
Wenn ich stehe, dann stehe ich.
Wenn ich gehe, dann gehe ich.
Wenn ich sitze, dann sitze ich.
Wenn ich esse, dann esse ich.
Wenn ich spreche, dann spreche ich.
Da wandten die Fragestellerinnen ein: 
Das tun wir doch auch.
Aber was machst du noch darüber hinaus?
Sie sagte wiederum: Wenn ich stehe, dann stehe ich.
Wenn ich gehe, dann gehe ich.
Wenn ich sitze, dann sitze ich.
Wenn ich esse, dann esse ich.
Wenn ich spreche, dann spreche ich.
Wieder entgegneten die Fragenden:
Das tun wir doch auch.
Da sagte die Frau: Nein, wenn ihr sitzt, 
dann steht ihr schon,
Wenn ihr steht, dann lauft ihr schon,
wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel …

Abgewandelt aus: Schneider, Holle (1989): Anstöße. 

Ressourcenmanagement



Belastung: Arbeitsaufgaben/-organisation

Nicht allein die Rahmenbedingungen, sondern die fehlenden Strukturen und eine Vielzahl 
ungeklärter Konflikte sind oft der Grund für ein hohes Belastungsempfinden der Mitarbeiter am 
Arbeitsplatz.

Wie jemand mit seinen Ressourcen umgeht, ist mit ausschlaggebend für seine innere 
Zufriedenheit am Arbeitsplatz.

Klare Positionierung des Aufgabenbereiches und stimmig-authentische Grenzen ziehen, wenn 
etwas nicht mehr machbar ist. Keinem ist geholfen, wenn Menschen ausbrennen.

Zeit-Balance-Modell als Ausgleichsstrategie

Das seelische Gleichgewicht ist mit ausschlaggebend, wie die Herausforderungen im Alltag 
bewältigt werden können.

Wie kannst du dein inneres Gleichgewicht wieder herstellen?

Was ist deine Wohlfühl-Balance?

Wie passt dein Soll- zum Ist-Zustand?

Ressourcenmanagement



Graphik aus: www.kindergarten-st-hildegard.de/wp/organisation/

Ausnahmen bestätigen keine Regel!

Methoden: 

Sekond Skin, 
Gelassenheits-Symbole, Sponsoring-
Methode, Empowermentmethoden: 
Inklusion der Stärken und Schwächen, 
Drei-Punkte-Konflikt-Klärung –
Ich / Du und die Meta-Ebene, 
Autonomieleiter u. a.

www.apotheken-umschau.de/Entspannung/Video-Feldenkrais--fuenf-Uebungen-zum-Nachmachen-39192.html

Ressourcenmanagement



Ressourcen machen glücklich, wenn wir wissen, dass wir sie haben.

1. Erinnere dich an einen schönen „Moment of Excellence“ aus deinem Leben. 

2. Oder hole dir schöne „innere Bilder“ (Ereignisse) hervor, bzw. betrachte alte Fotos oder Gegenstände, 
die dir viel bedeuten.

3. Betrachte deine Erinnerungen, Bilder und Gegenstände noch genauer. Was wird dir bewusst?

4. Schreibe dir mindestens 5, höchstens 10 Ressourcen auf. 

5. Welche Werte / Bedürfnisse / Motive erfüllst du dir damit? 

6. Wie fühlst du dich dabei?

7. Welche Ressource ist dir am Wichtigsten? Unterstreiche dir diese.

8. Was tust du dafür, dass sie erfüllt bleibt?

9. Jeder begegnet in der Gruppe / Team jedem und wünscht ihm genau diese Ressource. 
Z. B. „Ich wünsche dir Freundschaft“. Die Gruppe / das Team sollte sich schon ein bisschen kennen und offen 
für diese Übung sein. 

10. Jeder entscheidet, ob er mitmachen möchte oder nicht. Vor der Anleitung des Spieles teile bitte mit: 
„Es ist o.k., wenn jemand nicht mitmachen möchte.“

11. Was kannst du tun, damit dir deine Ressourcen (personale, relationale und die externen Ressourcen) 
im Alltag bewusster werden?

Ressourcenmanagement



Ressourcenmanagement

Wie können wir ein „Balugefühl“ 
in uns im Umgang mit 
herausfordernden Situationen 
aktivieren?

Ideenpool entwickeln.

Was braucht jeder einzelne, 
um diese Ideen umzusetzen?

Neuhaus 1999, S. 117

Ein

Balugefühl

Entwickeln.



Ressourcenmanagement

Was bringt dich auf die Palme?

In die Palmenblätter schreiben.

Was bringt dich wieder runter?

Ideenpool entwickeln.

Was braucht jeder einzelne, 
um diese neuen Strategien 
umzusetzen?

Werte und Bedürfnisse 
in die Wurzeln schreiben.

Neuhaus 1999, S. 117

Ein

Balugefühl

Entwickeln.



Ressourcenmanagement



1. Was holt mich wieder runter?

2. Welche Strategien hast du?

3. Welche Werte erfüllst du dir damit?

Was bringt mich auf die Palme?



Zeit-Balance-Modell

vgl. Seiwert 2004, S. 59ff mit leichten Ergänzungen

Wo sind meine Ressourcen hin?

Gesundheit

Ernährung

Erholung / Schlaf

Hygiene

Entspannung / 
Muße / Fitness

Gesundheit

Ernährung

Erholung / Schlaf

Hygiene

Entspannung / 
Muße / Fitness

Erfüllter Beruf

Karriere

Wohlstand

Vermögen

Wirtschaftliches 
Denken

Erfüllter Beruf

Karriere

Wohlstand

Vermögen

Wirtschaftliches 
Denken

Liebe / Wertvoll

Selbstentfaltung

Selbstmitgefühl

Balance

Erfüllung / Sinn

Zukunftsfragen

Liebe / Wertvoll

Selbstentfaltung

Selbstmitgefühl

Balance

Erfüllung / Sinn

Zukunftsfragen

Freunde 
Familie
Zuwendung
Anerkennung

Freunde 
Familie
Zuwendung
Anerkennung

Soll: Meine individuelle Wohlfühl-BalanceSoll: Meine individuelle Wohlfühl-Balance

Ist: Mein AlltagIst: Mein AlltagZeitZeit

ZeitZeit

ZeitZeit



1. Schaue dir das Zeit-Balance-Modell an und schätze dich ein.

2. Wie ist dein Soll-Prozent-Wert in den vier Bereichen?

3. Wie ist dein Ist-Prozent-Wert in den vier Bereichen?

4. Was möchtest du ändern?

5. Was gehört zu den einzelnen Bereichen darüber hinaus für dich noch 
dazu?

6. Wieviel Zeit willst du für die einzelnen Subkomponenten investieren?

7. Was erfüllt dich am meisten?

8. Was frustriert dich am meisten?

9. Wie kann aus Frustration Erfüllung werden?

10. Was bringt es dir, dir darüber bewusst zu werden?

Wo sind meine Ressourcen hin?



Differenziertes Ressourcentraining

1. Teile ein großes Blatt in drei Teile – wie bei Placemat (Tischdeckchen).

2. Schreibe für dich deine Personenressourcen, deine Beziehungsressourcen und dein externalen 
Umweltressourcen auf.

3. Tausch dich mit einem Partner (WOL-Gruppe) aus. Mache ein Ressourceninterview. 
Einer ist Reporter und der andere der Ressourcen-Experte.

4. Welche Erkenntnisse konntest du aus der biografischen Ressourcenarbeit gewinnen? 
Inwieweit hat sich dein Extensionsgedächtnis (Erfahrungsgedächtnis) erweitert? 

5. Was ist dir dabei bewusst geworden?

6. Welche Absicht hast du, die du noch nicht umgesetzt hast?

7. Teile im Plenum dein neues und differenziertes Ressourcenwissen mit.

8. Für was ist es gut, als Trainer, dieses drei Dimensionen so genau zu differenzieren, obwohl sie 
ja alle doch irgendwie zusammenhängen?

9. Welche Ressourcenerkenntnisse hattest du nach diesem Kapitel?

10. ​Wie genau willst du die Differenzierung trainieren?



Empowermenttraining
1. Wann brauchst du Unterstützung bei der Motivation? 

2. Welche Art von Unterstützung brauchst du, um dich selbst empowern zu können?

3. Brauchst du eher ein Gesamtziel oder strategische Ziele? 

4. Wie stehen diese im Zusammenhang? 

5. Wie ist die Ursache-Wirkungs-Beziehung zwischen allen deinen Zielen? 

6. Passen sie zusammen oder bist du schon vom Ziel abgewichen?

7. Möchtest du mit Empowerment-Ansätze arbeiten wie z. B. der disziplinarische Empowerment oder dem 
begleitenden Empowerment?

8. Wie fühlst du dich, wenn du selbst andere Menschen empowerst, so dass sie ihre Fähigkeit und 
Kompetenzen mit Leichtigkeit umsetzen können?

9. Wenn du siehst, es geht ihnen durch dein Empowerment viel besser als vorher, welches Bedürfnis erfüllst 
du dir damit?

10. Ein Coachee kommt zu dir, welche Empowermentschritte bietest du ihm an?

11. Wie merkst du, wenn beim Coachee Gesamtziel und seine strategischen Ziele nicht zusammenpassen? 

12. Wie machst du ihm die Zusammenhänge bewusst?

13. Was hast du durch das Empowermentkonzept gelernt? Bist du ein Empowerment-Typ? 
Wenn ja, verhältst du dich auch so? Stehe zu dir und zu deiner Antriebskraft - für dich und für andere!



Empowerment

Empowerment bedeutet Er- oder Bemächtigung bzw. Befähigung. 

Power ist englisch und bedeutet Kraft und Energie. Jemand der andere und sich selbst 
ermächtigt, spürt ein aufsteigende positive Energie. 

Der Begriff stammt ursprünglich aus der amerikanischen Sozialarbeit und verfolgt die Absicht, 
Menschen zu befähigen, sich selbst zu unterstützen und etwas für ihre vorhandenen 
Ressourcen zu tun, so dass sie die vorhandenen Kräfte produktiv für sich und für die 
Gemeinschaft wieder nutzen können.

Dabei steht die stetige Fortentwicklung der eigenen Fähigkeiten im Vordergrund. 
Es geht um Selbstwachstum und Reflexion. Bevormundung und Anweisungen sind nicht 
hinreichend Motivatoren, um etwas zu tun. 

Wer lernt, selbst Verantwortung zu übernehmen, lässt sich auch keine fremde Verantwortung 
auf Dauer aufstülpen. Empowerment heißt, selbst die Kraft aufzubringen, Dinge, die in 
unserem Intentionsgedächtnis sind, umzusetzen und zwar zeitnah oder wenn die Situation es 
erfordert. Selbst wenn wir Dinge in der Schwebe halten müssen, denkt der Mensch an seine 
Ziele und Absichten und empowert sich selbst im richtigen Moment.



Empowerment
Arten von Empowermentkonzepten

Ein Trainer ist eine Führungskraft und auch ein Coach. 

Es gibt zwei Arten von Empowerment: Das disziplinarische und das 
begleitende Empowerment.

Disziplinarische Empowerment bedeutet eine Menschenführung mittels 
Zielvereinbarungen, Neugestaltung von adäquaten Rahmenbedingungen und 
die Definierung von Aufgaben sowie auch den Spielraum (Handlungsrahmen).

Begleitendes Empowerment bedeutet die Unterstützung der Menschen bei 
ihrer Verantwortungsübernahme und bei ihrer Selbstwirksamkeit. Hier müssen 
Widerstände reflektiert werden und gegebenenfalls nachgebessert werden. 
Der eine braucht mehr, der andere weniger Spielraum. Es gibt kein Schema F.

Diese Form ähnelt den bekannten systemischen Coachingansätzen und ist 
auch ein integrierter Bestandteil des RESCUE©-Trainers. Die Rollklärung ist hier 
auch Voraussetzung, dass das begleitende Empowerment gelingt.



Empowerment 
durch Ermutigung



Bring deine Sonne zum Leuchten!



Fülle täglich dein 
Bedürfnisgefäß mit neuer Energie.



Stärkung der Teamfähigkeit
Warum Teams scheitern?

Mangelnde Teamführung 

Offene und verdeckte Antipathie 

Persönlicher Konkurrenzkampf 

Vereinbarungen werden nicht 
eingehalten 

Es wird wenig offen miteinander 
gesprochen 

Es wird nur übereinander statt 
miteinander gesprochen

Außenseiter werden nicht inkludiert ... 

Training zur Außenseiterposition 
zeigen, wie weh es tut, 
nicht dazu zu gehören. 
Einer wird vom Kreis weggerissen 
und gehört nicht mehr dazu. 

Feedback – GEBEN und NEHMEN



Umgang mit Feedback

Jedes Feedback ist eine Rückmeldung und bedeutet auch Interesse an unserem Tun oder Verhalten. 

Feedback hat auch immer etwas mit der Person zu tun, die das Feedback ausspricht, d. h. sie ist 
subjektiv und deren Glaubenssätzen, Vorurteilen, Gefühlen, Werten, Bedürfnissen und Einstellungen 
abhängig. 

Nachfragen, was der andere von uns erwartet. Hinter jedem Feedback  und „Beschwerde“ 
steckt ein Anliegen, eine positive Absicht oder ein Wunsch. 

Praktiziere zunächst das „Aktive Zuhören“ – Die Gefühle des anderen wahrnehmen und spiegeln 
(echte Gefühle und nicht Interpretationen spiegeln – „Da hast du dich klein gefühlt“. 
Bedenkzeit verschaffen.

Wenn Fehler gemacht wurden, dazu stehen und sagen, was wir tun wollen, um den Fehler zu 
beheben. Fehler als Chance sehen.

Sachlich vorgetragenes Feedback nicht allzu persönlich nehmen. 

Wir müssen nicht auf jede „Kritik“ eingehen. Das Feedback auch stehen lassen können.

Bei unsachlicher Kritik Grenzen setzen oder Frustrationen wertschätzend äußern: 
„Ich möchte nicht angeschrien werden.“

Feedback – GEBEN und NEHMEN



Überprüfung der eigenen Wahrnehmung. Verunsicherungen 
und Irritationen treten weniger auf, wenn Selbst- und 
Fremdwahrnehmung in hohem Maße übereinstimmen.
1. Gehe bei deinem Feedback auf den Mitarbeiter ein. 
2. Feedback kann eingeholt werden. 
3. Gleichzeitig ist es auch Aufgabe der Leitung, Feedback 

regelmäßig zu geben.
3. Sei beim Feedback geben konkret. Formuliere möglichst keine 

Pauschalisierungen. „Du hast von diesem Thema keine 
Ahnung!“ Bei solchen Aussagen wird der Gesprächspartner 
sofort auf Abwehr gehen und nicht mehr zuhören.

4. Spreche keine Vermutungen aus bzw. mache Vermutungen als 
solche kenntlich.

5. Nenne wertschätzend Konsequenzen.
6. Gebe zeitnah Feedback.
7. Feedback ist ein Geschenk, welches die Beteiligten im 

Kommunikationstanz weiterbringt.

Feedback – GEBEN und NEHMEN



1. Ich sage, was ich beobachte.
Rückversichern, dass das was ich sage, auch so beim Gegenüber ankommt, 
wie ich es meine.

2. Ich sage, was das bei mir auslöst.
Stimmig-authentische Gefühle und keine Sekundärgefühle 
(negative Interpretationsgefühle / Ersatzgefühle) formulieren. 
In welchen inneren Zustand bringt es mich? 
Welche Primärgefühle nehme ich wahr, wenn ich dieses Verhalten erlebe?

3. Ich sage, warum es das bei mir auslöst. 
Welche Werte, Bedürfnisse, Interessen, Annahmen und Überzeugungen stehen 
bei mir im Hintergrund? 
Welche Werte erfüllt es mir? 
Welche Werte sind frustriert bzw. verletzt?

4. Ich sage, was ich mir wünsche.
Ich mache deutlich, was mir gefällt und wo ich mir Veränderung, zur Sicherung des 
Qualitätsniveaus, wünsche. Die notwendigen Schritte können beide betreffen –
also dem Feedback-Gebenden und dem -Nehmenden. Gemeinsame Lösungen finden.

5. Glaubenssatz: Ich bleibe in Verbindung, auch bei gegenteiliger Meinung.

Feedback – GEBEN und NEHMEN



1. Einzelarbeit:
Lies die Gründe, warum man mit einem guten Gefühl Nein sagen 
kann und darf. Es kommt jedoch auf das WIE an!

2. Pair:
Finde mit deiner Gruppe weitere individuelle Argumente anhand 
von Situationen. Lerne von anderen. Welche positiven Strategien 
brauchst du, um mit einem guten Gefühl Nein sagen zu können?

3. Share:
Gib deine Erkenntnisse an das Plenum weiter.

Ein Nein, ist ein JA in die andere Richtung!Mit einem guten Gefühl NEIN sagen lernen …



Begründung: Nein, weil … ich mache gerade etwas für … 

Alternative anbieten: Nein, aber dafür biete ich dir an …

Ankündigung Dieses Mal noch, jedoch beim nächsten Mal nicht mehr. 
des nächsten Neins:

Aufschieben: Hat diese Entscheidung noch Zeit? / Kann ich mir das noch mal überlegen? 

Bedingungen setzen: Ich kann das nur machen, wenn … 

Bedauern: Das tut mir wirklich leid. (Nicht oberflächlich!)

Befristetes Nein: Das geht gerade nicht, wir können gerne einen Gesprächstermin vereinbaren.

Etwas anderes Mache ich gerne, aber dann muss ich etwas anderes verschieben.
weglassen:

Klarheit: Kein Jein geben!

Dramatisieren, „Ich kann das nicht mit meinem Gewissen vereinbaren, wenn ich das jetzt tue, weil meine 
jedoch nicht Priorität gerade auf dem anderen Projekt liegt und das ist sehr dringlich!“
überspitzen:

Spiegeln: „Ich kann verstehen, dass … jedoch bin ich davon überzeugt, dass du es auch alleine schaffen kannst!“

Konsequent bleiben: „Ich fühle mich geschmeichelt, jedoch …!“  

Um Verständnis „Ich weiß, das wird dich vielleicht jetzt enttäuschen, jedoch …“
werben:

Kurz fassen: „Tut mir leid, Nein.“ Wer eine Begründung unbedingt braucht, diese dann auch knapp liefern. 

Mit einem guten Gefühl NEIN sagen lernen …



Die Gefälligkeitsfalle:

Wer keine Grenzen setzen kann, wird ausgenutzt wird abhängig von der 

Meinung Anderer und überlastet sich selbst systematisch.

Bedenkzeit erbeten, könnte eine Lösung sein. „Ich fühle mich 

geschmeichelt, aber…“ und dennoch standhaft bleiben!

Oder diplomatisch auf die Metaebene wechseln: „Du willst mein NEIN 

nicht anerkennen, dennoch bleibe ich dabei!“ 

Manchmal kann man bewusst ein ABER setzen und manchmal ist es besser 

das ABER mit dennoch oder sogar mit UND zu ersetzen. 

Achtung: Ein vorschnelles JA kann auch eine falsche Sache unterstützen.

Warum passieren Jeins?



Schütz dich und deine Ressourcen! Ein Nein macht dich nicht weniger liebenswert! 

Meist ist die Bitte um einen Gefallen ein Appell an unsere Hilfsbereitschaft, an unser 
Pflichtbewusstsein und an das Bedürfnis nach Anerkennung und Harmonie. Deshalb ist es 
besonders wichtig, auch die Folgen des Ja‘s zu verdeutlichen: „Danke für dein Vertrauen! 
Wenn ich jedoch diese Aufgabe zusätzlich übernehme, wird sich bei mir … verschieben.“ 

Die vier Schritte, um Nein sagen zu lernen, mit einen guten Gefühl.

Wir können und müssen nicht alle Verhaltensweisen anderer tolerieren. Wenn unsere 
Bedürfnisse, Werte und Ansprüche nicht erfüllt werden bzw. wir Verhaltensweisen anderer 
nicht akzeptieren können, ist es wichtig, sich in reinen Ich-Botschaften (Empathieformel) 
mitzuteilen: 

1. Situation

2. Gefühl

3. Bedürfnis

4. Bitte / stimmiger Appell

Wie sagst du am besten Nein?
Mit einem guten Gefühl NEIN sagen lernen …



Wir können und müssen nicht alle Verhaltensweisen anderer tolerieren. 
Wenn unsere Bedürfnisse und Ansprüche nicht erfüllt werden oder wir 
Verhaltensweisen anderer nicht akzeptieren können, ist es wichtig, sich in 
reinen Ich-Botschaften (Empathieformel) mitzuteilen: 

1. Gefühle und Bedürfnisse positiv äußern.
Verhalten, das mich von der Reaktion ärgert und im Gefühl enttäuscht oder 
dass ich nicht akzeptieren kann, nach einer Reflexionszeit dringend mitteilen, 
indem wir auch die stimmigen Diskrepanz-Gefühle und die unerfüllten 
Bedürfnisse und die nicht-beachteten Werte deutlich und positiv benennen. 
Geeignet ist die Methode der Inklusiven Kommunikation – Empathie- und 
Autonomieleiter nach Friesinger.

2. Die vereinbarten Konsequenzen bzw. Folgen des Verhaltens stimmig 
formulieren. Eine Bitte oder ein Appell aussprechen mit einer klaren und 
bestimmten Stimme.

Mit einem guten Gefühl NEIN sagen lernen …



3. Einen Wunsch für zukünftiges Verhalten äußern – Commitments vereinbaren. 
Vorteil: Der Gesprächspartner kann nachvollziehen, welche Auswirkungen sein 
Verhalten hat und erhält die Chance, Verantwortung für sein Verhalten in der 
Zukunft wahrzunehmen. 

4. „Stier-bei-den-Hörnern-packen“-Technik: 
Gleich zu Beginn eines Gespräches sprachlich vorwegzunehmen, was wir beim 
Anderen durch das Gespräch auszulösen vermuten. Damit zeigen wir Empathie 
und Verständnis (Mitgefühl) für den anderen, wenn es uns möglich ist. 
Nicht immer will der andere gleich Verständnis – auch das sollte respektiert 
werden – dann ist es wichtig, ganz bei sich bleiben und nur die Selbstempathie 
bzw. das Selbstmitgefühl dabei ausdrücken – Wie geht es mir mit diesem Konflikt? 
Mitgefühl niemals mit dem druckvollen Haudegen. Man kann es sich wünschen, 
dass der andere dafür bereit wäre. Manchmal braucht der andere etwas Zeit, 
besonders wenn die Verletzungen auf beiden Seiten zu groß waren. 

Mit einem guten Gefühl NEIN sagen lernen …



Teamfähig ist, wer… 

seine Rolle im Team erkennt, 

sich kommunikativ auf seinen Gesprächspartner einstellen kann, 

eigene Ideen entwickelt und das Gesamtziel des Teams im Auge 
behält, 

Vertrauen zu Kollegen aufbaut und mit entgegengebrachtem 
Vertrauen loyal umgeht,

sich im Konfliktfall fair und im Sinne des Gesamtziels verhält.

Grundmerkmale eines Teams 

1. Gemeinsame Aufgabe 

2. Gemeinsame Verantwortung / Teamtreue.

3. Übernahme von Selbstverantwortung

4. Für andere DA-SEIN.

Stärkung der Teamkompetenz

Teamkompetenz ist die Kompetenz der Zusammenarbeit mit anderen.Teamkompetenz ist die Kompetenz der Zusammenarbeit mit anderen.



1. „Gedacht“ bedeutet nicht „gesagt“.
Gedanken und Hoffnungen, Sorgen und Zweifel kann niemand erahnen. 

2 „Gesagt“ bedeutet nicht „gehört“.
Im Beisein anderer oder unter Zeitdruck (Tür- und Angelgespräch) finden wir kaum eine Chance, 
Aufmerksamkeit zu erhalten. 

3. „Gehört“ bedeutet nicht „verstanden“.
Selbst wenn eine Botschaft zu hören ist, wird sie nicht immer verstanden. 

4. „Verstanden“ bedeutet nicht „einverstanden“.
Auch wenn die Aussage verstanden wird – andere können anderer Meinung sein. 

5. „Einverstanden“ bedeutet nicht „behalten“.
Eine spontane Zustimmung kann im Alltagsstress des nächsten Tages schon wieder vergessen sein. 

6. „Behalten“ bedeutet nicht „angewendet“.
Nicht jede Absichtserklärung führt zu einer konkreten Umsetzung. 

7. „Angewendet“ bedeutet nicht „verändert“. 
Die Umsetzung einer konkreten Vereinbarung muss nicht dazu führen, 
dass sich das Konfliktpotenzial dauerhaft ändert. 

Wesentliches



Unterschiedliche Checklisten beim Bearbeiten von Projekten, Aufträgen, 

Kooperationen und Aufgaben im Team erstellen. 

Nutze regelmäßig die Personalentwicklungsgespräche mit deinen 

Führungskräften, um Ihre Kompetenzen und Qualifikationen darzustellen. 

Diese kannst du mit Unterstützung eines Fragebogens zusammenstellen.

Mache dir auch Gedanken darüber, welche Qualifikationen für dich von 

Bedeutung sein werden, um z. B. laufenden oder zukünftige Projekte 

vielleicht sogar selbstständig übernehmen zu können.

Projektmanagement



Belege einen Workshop zu einer nachhaltigen ArbeitsQualität (NAQ):

Du kannst dich aktiv für die Arbeitsgestaltung engagieren.

Du kannst deine persönlichen Ressourcen und Belastungen in 
vertraulichem Rahmen mit den Ressourcen und Belastungen des 
Teams analysieren und abgleichen.

Du kannst Lösungsansätze für vorhandene Probleme entwickeln, 
die du dann später mit der Leitung oder dem Team abstimmst.

Du kannst die Umsetzung von Maßnahmen evaluieren.
Siehe Präwin: 212.66.145.218/de/mitarbeiter/arbeitsorganisation/Workshop_NAQ/

Projektmanagement



Eigenes Kompetenzprofil Raum für Notizen

Wie ist mein bisheriger Werdegang verlaufen 
und in welcher Einrichtung / Unternehmen war ich beschäftigt?

Welche Weiterbildungen habe ich belegt?

Wurden bereits Qualifizierungsmaßnahmen im derzeitigen 
Aufgabenbereich durchgeführt? Welche sonstigen Kenntnisse kann ich 
vorweisen? Sprachkenntnisse, Methodenkenntnisse etc.

Verfüge ich über Erfahrungen in Bereichen, die möglicherweise für die
Einrichtung relevant sein könnten? 
Habe ich z. B. schon Erfahrungen in der Teamarbeit oder in einem Projekt 
gesammelt?

Welchen zukünftigen Kompetenzbedarf sehe ich für mich? 
Wie kann ich dazu beitragen, dass die Einrichtung in Zukunft bestens 
aufgestellt ist?

Wo sehe ich mich selbst in der Zukunft? 
Welche Stärken und Schwächen habe ich in Bezug auf meine 
Qualifikationen und Kompetenzen?

Was kann ich persönlich tun, um meine Beziehungen zu den Kindern noch 
zu vertiefen?

Checkliste „Kompetenzen und Qualifikationen“ für Pädagogische Fachkräfte in Teams

Projektmanagement



Keine Apollo-Teams (nur die Besten) sind für Erfolg wichtig, sondern systematisch 

zusammengestellte System-Teams. 

Nach Prof. Dr. Peter Kruse, Systemexperte, brauchen wir drei Kategorien in den Systemteams: 

Die Creators, die Bewerter und die Owners. 

Creator = Neo-Cortex – Bewerter = Limbische System – Owner = Stammhirn. 

Die Vorteile von Systemteams werden systematisch und systemisch aufgedeckt, 

belebt und mit einem Optimum ausgestaltet, ohne dass sie in Konkurrenz zueinander gehen. 

Wenn ein Team schon zwei Owners hat, braucht es keinen Dritten. 

Es braucht dann einen Ideengeber und Visionär – also der Creator hat Vorrang.

Ohne Vorurteile hat jedes System Vorteile. 

Lassen wir die Systeme mit den UR-sprünglich gelernten Habits (Verurteilungen), 

welche die Systeme in ihrer Entwicklung stark hemmen, „fallen“, können neue unternehmerische 

Perspektiven entstehen, die den Vorteil in der Hand halten. 

Systemteams nach Dr. Peter Kruse

Apolloteams versus Systemteams



Alle kommunikativen Fall-Gruben erkannt? 

Dann schreibe dir diese in ein internes Kommunikationsbuch, 
damit die anderen aus ihren Fehlern lernen. 

Betrachte Fehler als Helfer.

Unerlässliches: Das informelle Infobuch



Alexandra K. Trenfor

Ich bin erst vollkommen, wenn du gesehen 

hast, dass ich auch unvollkommen bin.



Sponsorenschaft

Ein Training, 
das tief berührt und in 
der Seele gut tut.



Ich bin stolz,

weil …

Ich bin 

schön, 
weil …

www.donbosco-medien.de



Stressmanagement ist Selbstmanagement

Überraschungs-
angriff:

Wie gehe ich in 
Zukunft damit um?



Zwischendurch in der Fortbildung …

Hände anders falten und verschränken wie gewohnt.
Wie fühlt sich das denn an?

Andersherum fühlt sich 
„falschrum“ und „komisch“ an.
Können wir auch lernen, 
dass es sich richtig herum anfühlt?

Stressmanagement ist Selbstmanagement



Schauen wir in die gleiche 
Richtung, wenn wir wütend sind? 

Was würde sich ändern, 
wenn wir die Richtung wechseln?



Stressmanagement ist Selbstmanagement

Gestalte dein 
inneres Haus 
mit einer guter 
Atmosphäre und 
einer schönen 
Innenlandschaft aus.
Wie soll es in deinem 
Inneren aussehen?



Kontemplation 
ist eine 
wohlwollende 
innere Mediation.



© Fabienne Vogl

Welche 
Gedanken 
habe ich in der 
Hängematte?

Wie fühle ich 
mich darin?



www.christelkoch.de



Nach getaner Arbeit 
folgt die Belohnung.

Gönne dir die Erholung 
der Belohnung!

Zeichnung: Thomas A. Müller

Stressmanagement ist Selbstmanagement



Ressourcen

Flow
Empowerment

Danke für die Aufmerksamkeit und bleib im Flow

„Mach nicht so herum, setz dich nieder!“ 
Tich Nhat Hanh, 2007. Anstatt. „Sitz nicht so herum, sondern tu‘ etwas.“

Alle Graphiken falls nicht ausgezeichnet mit freundlicher Genehmigung von Thomas Alwin Müller aus 
„22 Tipps gegen Aufschieberitis“ von Siegfried Lachmann

Agenda für die nächste Zeit



Stressmanagement

Mitarbeiterin umarmt die Leitung.
„Danke, dass du diese Fortbildung 
uns ermöglicht hast!“



Willst du als 
RESCUE©-Trainer die 
Welt zu einem 
besseren Ort machen?
Willst du als 
RESCUE©-Trainer 
Menschen aufzeigen, 
wie sie ein freieres 
Leben führen können, 
unabhängig davon, 
wie die Vergangenheit 
sie beeinflusst hat?

Was du 
siehst, 
zu dem wirst 
du werden!

theresia-friesinger.com



Willst du über dich selbst hinauswachsen und dein ganzes Potenzial 
entfalten in einer Atmosphäre des Wohlbefindens?

theresia-friesinger.com



Wenn jeder im 
Team dafür sorgt, 
dass es anderen 
gut geht, dann 
wird es jedem im 
Team gut gehen.



RESCUE©-Ausbildung für ein gelingendes 
und selbstmitfühlendes Leben in Miteinander 
der gemeinsamen Freude.

Du wirst erst dann zufrieden sein, wenn du 100 Prozent Selbstmitgefühl hast. 
Das impliziert 100 Prozent Selbstliebe, Selbstwert und Selbstannahme.

theresia-friesinger.com
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Diese Studie untersuchte die gleichzeitige Gültigkeit des Olweus Bully / Victim Questionnaire (BVQ) in einer Stichprobe von 
202 Mittelschülern in Zentral-Virginia. das Olweus Mobbing-Präventionsprogramm. Dieses Programm beinhaltet 
umfangreiche Schulungen und Materialien, die international bereits eingesetzt werden, bislang jedoch nicht auf Deutsch 
erhältlich waren.  Schulen, die in das Programm aufgenommen werden, erhalten über einen Zeitraum von 18 Monaten 
eine intensive Unterstützung bei der Programmimplementierung. Danach kann das Programm als Teil der Schulkultur 
selbständig weitergeführt werden.

www.bwstiftung.de/olweus/

www.youtube.com/watch?v=CQdJmm8bsss / Empowerment


