REFERENTIN: SOPHIE HUHNE

Gemeinsam stark
bleiben

Solidaritat und die Starkung der Widerstandstahigkeit von
Beschatftigten in Zeiten der Deindustrialisierung




Uber mich

e Sophie Huhne, 32 Jahre, geb. in Leipzig
e Sozialpadagogin, systemische Beraterin,

Traumapddagogin/ Traumafachberaterin

e 6 Jahre in der psychosozialen Beratung an
Schulen tatig

e Drohendes Burn-out bewegte mich zum
Umdenken und zur berutlichen Neuorientierung

e Heute selbststandig als Trainerin/ Dozentin
u.a. fur psychische Gesundheitsthemen,

Kinderschutz, politische Bildung

e Teilzeitanstellung im Projektmanagement in

einem sozialen Unternehmen




Ziele des Impulsvortrags

WAS SIE SICH HEUTE MITNEHMEN KONNEN:

: : :

DIE WIRKWEISE DIE EIGENE IDEEN SAMMELN,
UND FOLGEN VON WIDERSTANDS- WIE DIE RESILIENZ
DAUERSTRESS FAHIGKEIT INNERHALB DES
VERSTEHEN. ERKENNEN UND BETRIEBS GESTARKT

BEWUSST WERDEN KANN.

STARKEN LERNEN.



Agenda

Einstieg ins Thema

Unsere Kapazitat mit Stress umzugehen
Was macht uns resilient?

Die Resilienz im Betrieb starken

Abschluss

Zeit tur Austausch und Fragen




EIN ZITAT ZUM NACHDENKEN:

,Eine Krise kann ein
produktiver Zustand sein.
Man muss ihm nur den
Beigeschmack der
Katastrophe nehmen.”

MAX FRISCH




KRISE ALS NEUE PERSPEKTIVE?

Es kommt auf den Blickwinkel an, ob wir Krisen
mit Angst und Sorge oder mit Hoffnung und
Gestaltungswillen begegnen.

Krisen kédnnen uns lahmen, doch bieten sie
gleichzeitig Potenzial fiir Neu- und
Umorientierung.

Einerseits kénnen sich bestehende Problemlagen
verscharfen, anderseits kann ein Bewusstsein
fiir neue Ideen und Lésungswege entwickelt
werden.

Aut gesellschattlicher Ebene stellen Solidaritat
und soziale Netzwerke wichtige Hebel dar, um
gemeinsame Probleme zu bearbeiten und

positive Verdnderung zu bewirken.




DOCH IST WICHTIG ZU BEDENKEN:

Ob wir eine Krise als Chance oder
als Bedrohung wahrnehmen,
hangt von unserer Kapazitat ab,
mit Stress umzugehen.

Dies ist entscheidend dafir,

ob wir uns handlungstahig und

selbstwirksam fuhlen oder

ohnmachtig und ausgelietert.




Das Stresstoleranzfenster - der Rahmen unseres Lebens

e Beschreibt die Fahigkeit mit starken

Das Toleranzfenster

Getihle und Stress umzugehen ohne

= Zu schnelle oder intensive Reaktion, . o
Ubererregung iberwltigt von Emotionen; davon uberwaltigt zu werden

Kampf oder Flucht :
e Das Toleranzfenster ist von Mensch zu

Mensch unterschiedlich grof3 und damit
Toleranzfenster auch die Kapazitat mit Stress

umzugehen (abhangig u.a. von
& Kindheitsertahrungen, aktuellen
9 ' Optimaler Bereich; . .
;%-3-‘/ Aiblerllane it tasikhoimiStressund Lebensumstanden, Krankheiten etc.)

Herausforderungen umzugehen,

it U ) e et e Hilft den inneren Zustand

einzuschdatzen und gibt uns Hinweise

darauf, was wir brauchen, um unseren

Erstarrt, betdubt, fehlende Energie, :
Untererregung s inneren Zustand zu verbessern




Innerhalb des Toleranzfensters...

e ist der optimale und nattrlich
angestrebte Zustand

e fihlen wir uns entspannt, ruhig, gelassen,

Toleranzfenster

widerstandstahig (=Komtfortzone)

e K&nnen wir uns selbst regulieren = selbst
in einen Zustand bringen, in dem wir uns
wohl, sicher und zuversichtlich fihlen

e sind wir fahig, uns bewusst zu aktivieren
z.B. durch Sport, Tanzen, etwas Neues

lernen

e sind wir tfahig, uns bewusst zu entspannen

z.B. durch Lesen, Kochen, Spaziergdnge,

Yoga, Mediation



In der Ubererregunag...

e Fuhlt sich das Leben an wie ein standiger Kampf
(= Kampt-Flucht-Modus)

e Gefihle von Wut, Stress, nicht zur Ruhe kommen und
Angsten

e haben wir wenig bis keine Kérperwahrnehmung

Ubererregung

o Ist der Alltag gepragt davon, gegen Angste, Depression

und Schmerzen zu kédmpten und einigermafBen zu

“funktionieren”

o fehlt uns die Fahigkeit uns selbst zu beruhigen und
runterzubringen

e greifen wir oft auf “ungesunde” Verhaltensweisen
zuriick, als Versuch uns selbst zu regulieren z.B.
UbermaBiges Essen, Zuckerkonsum,

Suchtmittelmissbrauch, Social Media scrollen, etc.



In der Untererregung...

e fiihlen wir uns taub, erstarrt, chronisch mide
und erschoptt, gelahmt, depressiv, von anderen
Menschen abgeschnitten

e fihlen wir uns auch schon bei geringer
Antorderung schnell Gberfordert

e nehmen wir unsere Grenzen kaum bis gar nicht

Untererregung

Weelsls

e Untererregung ist oftmals eine Gegenreaktion
zur Ubererregung, der Kérper geht in den
“Shutdown” wenn er der Ubererregung nicht

mehr standhalten kann (kein Erholungszustand)



Zukunfts- und Existenzdngste als Stressverstcdirker

/r Uberforderung/ Hilflosigkeit

-u-.\\

Erstarrung/ Resignation

= Kampf-Flucht-Modus
(Erschopfung, Autgeben) ( j‘/ Wut, Abwehr)

)
\ Fehlende Handlungstahigkeit/

Selbstwirksamkeit



MOGLICHE FOLGEN VON DAUERSTRESS

e Korperlich: Verspannungen, Koptschmerzen,
Verdauungsprobleme, Allergien,

Hautprobleme, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

Erkaltungsantalligkeit, Zahneknirschen

e Psychisch: Depressionen, Angstzustande,
Suizidgedanken, Schlatstérungen, Sichte,

Aggressionen, Wutausbriche

e Sozial: Rickzug, Entfremdung, Einsamkeit,
Suche nach Reprdasentanten tiur die
Bedurfnisse nach Sicherheit und
Zukunttsperspektive (z.B. in Politik, polt.

Aktivismus etc.)




Durch die Brille des Toleranzfensters
betrachtet: “Wut und Hass sind keine
bewussten Entscheidungen, sondern
menschliche Reaktionen auf
Uberforderung und Ohnmacht und der
fehlenden Kapazitdt, anders mit diesen
Geftihlen umzugehen.”



Was hilft Ihnen zu
entspannen und aktiv
Stress abzubauen?




Wie konnen wir also
daran arbeiten, innerhalb
unseres Toleranzfensters

zu leben?

Der Schliissel heif3t
Resilienz.




WAS IST RESILIENZ?

e Resilienz = psychische Widerstandsfahigkeit
e beschreibt die Fahigkeit schwierige

_ebenssituationen und Krisen ohne dauerhafte
Beeintrachtigung zu tberstehen

e bedeutet NICHT, nie traurig oder verzweitelt
sein zu durfen, sondern viel mehr, uns davon
nicht aus der Bahn werten zu lassen

e hilft uns, auch in schwierigen Situationen oder
Lebensphasen Entspannung und Ruhe zu
empfinden

o existiert individuell aber auch gemeinschaftlich




Die 7 Sculen der Resilienz

7 Saulen der Resilienz

Fahigkeiten
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WAS GENAU STECKT DAHINTER?

Optimismus: Mentale Einstellung, positives Selbstbild, positivem Weltbild, real. Optimismus
Akzeptanz: Annehmen, was ist, sich selbst annehmen, sich in Geduld tben
Lésungsorientierung: Raus aus der Problemsicht, Lésungsoptionen entwickeln, kreativ denken,
Uber den Tellerrand hinausschauen

Selbstwirksamkeit: Sich einbringen mit den eigenen Starken und Fahigkeiten, einen Unterschied
machen, Fahigkeit zur Selbstregulierung und Stressbewaltigung, inneren Abstand gewinnen
Verantwortung: Opfterrolle verlassen, im ersten Schritt Verantwortung fir das eigene Leben
Ubernehmen, Dinge angehen und proaktiv gestalten, Fahigkeit sich abzugrenzen

Soziale Netzwerke: Hilfe annehmen, Verbundenheit spiren, geteiltes Leid ist halbes Leid,
geteilte Freude ist doppelte Freude

Zukunftsplanung: Zielorientierung, nach vorne schauen, Plane machen, Visionen entwickeln




WIE RESILIENT BIN ICH?
SELBSTTEST

LINK:

https://easy-
feedback.de/umfrage/
1750915/1k0x0O3



https://easy-feedback.de/umfrage/1750915/1k0xO3
https://easy-feedback.de/umfrage/1750915/1k0xO3
https://easy-feedback.de/umfrage/1750915/1k0xO3

AUSWERTUNG:

0-23 Punkte: Zur Starkung lhrer Resilienz
gibt es noch einiges zu entdecken. Wenn
Sie das Gefihl haben, bei einer oder
mehreren der Aussagen wirde Sie gern
etwas verdandern, ist der erste Schritt zu

besserer Resilienz schon getan.




AUSWERTUNG:

23- 47 Punkte: Sie befinden sich im Mittelfeld.
Wenn Sie lhre Resilienz noch verbessern wollen,
suchen Sie sich eine der Aussagen aus und

stellen Sie sich folgende Fragen:

1.Was alles gelingt mir in meinem Leben, dass
ich diese Punktzahl angegeben habe?

2.Was wdre notig, um einen Punkt hoher zu
kommen?

3.Was wirde sich in meinem Leben dadurch
verbessern’

4 .Was misste ich dafir auf mich nehmen?




AUSWERTUNG:

47-70 Punkte: Sie besitzen ein sehr gutes
Fundament an Resilienz! Vermutlich haben Sie
immer wieder bestarkende Erlebnisse.
Uberlegen Sie, wie Sie lhre Starken und
Ressourcen nutzen kénnen, um andere auf

diesem Gebiet zu unterstitzen.




4 EBENEN, UM DIE RESILIENZ INNERHALB DES BETRIEBS ZU FORDERN

ICH

Wie kann ich meine eigene

Resilienz starken?

BETRIEB INNEN

BETRIEB AUSSEN
Was brauchen |
, | | Welche (gesellschafttlichen)
Mitarbeitende um sich BETRIEBLICHE RESILIENZ . )
, | Veranderungen kénnen
sicher, wirksam und

zukuntftsorientiert genutzt

TEAM

Wie kdnnen wir

zuversichtlich zu fuhlen?
werden?

oundenheit fordern

unsere Ressourcen

osungsorientiert

einsetzen®




Gruppe 1:
[of,
Wie kann ich meine
eigene Resilienz

starken’

[deensammlung
in 4 Gruppen

Gruppe 2: BETRIEB Gruppe 3: Gruppe 4:
AUSSEN TEAM BETRIEB INNEN
Welche Wie kdnnen wir Was brauchen

Mitarbeitende

um sich sicher,

Verbundenheit

férdern

(gesellschattlichen)
Verdanderungen
wirksam und

kdnnen und unsere

zuversichtlich zu
fuhlen?

zukunftsorientiert Ressourcen

genutzt werden’ |6sungsorientiert

einsetzen®



eichnis der zwei Wolfe

EIN IMPULS
ACHTSAM MIT
DEN EIGENEN

GEDANKEN UND

GEFUHLEN

UMZUGEHEN.




Vielen Dank ftir
[hre Teilnahme!

MGK ¢ 2020



- » Que llen

e ———————— Prof. Dr. Jutta Heller: Resilienz - 7 Schlussel fur
‘; mehr innere Starke
\

Dami Charf: Auch alte Wunden kénnen heilen

Verena Konig: Kreative Transformation (Podcast)

Trigon Entwicklungsberatung (Homepage)

Resilience Project EU (Homepage)




