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Kurzfassung: Der rasante Wandel der Arbeitswelt stellt an Betriebe und
ihre Beschaftigten eine Vielzahl an Herausforderungen. Der Erwerb neuer
Kompetenzen, selbstgesteuertes und organisiertes Handeln sowie die ge-
lungene Vereinbarkeit von Arbeit und Privatleben werden zentrale Mo-
mente bei der Bewaltigung von Veranderungen sein. Als erfolgskritischer
Faktor kann hierflr insbesondere die Widerstandsfahigkeit des Individu-
ums genannt werden, die als Resilienz bezeichnet wird. Sie tragt dazu bei,
dass Menschen mit herausfordernden Situationen umgehen und sogar
gestarkt aus ihnen hervorgehen konnen. Der Beitrag stellt ein zweistufiges
Workshopkonzept zur Férderung individueller Resilienz von Beschaftigten
vor, dessen Struktur sich an den vier Facetten resilienten Verhaltens nach
Soucek et al. (2016) orientiert.

Schliisselworter: individuelle Resilienz, Betriebliches Gesundheitsma-
nagement, Krisenbewaltigung

1. Hintergrund

Die Arbeitswelt ist beeinflusst von Megatrends wie z. B. Globalisierung, digitaler
Transformation oder Gesundheit. Die grol3en, schneller stattfindenden Veranderun-
gen, insbesondere im Bereich neuer Technologien, stellen an Betriebe und deren
Beschaftigten mannigfaltige Herausforderungen. Diese mussen sich in Folge dessen
auch immer schneller an neue Rahmenbedingungen anpassen. Widerstandsfahigkeit
— in der Psychologie auch als Resilienz bezeichnet — tragt dazu bei, dass Menschen
mit herausfordernden Situationen umgehen und sogar gestarkt aus ihnen hervorge-
hen kénnen. Daher kann die individuelle Resilienz zum Erhalt der Arbeits- und Be-
schaftigungsfahigkeit beitragen. Einerseits wirkt Resilienz sich positiv auf die Ge-
sundheit und Leistungsfahigkeit aus (Soucek et al., 2016) und tragt andererseits
dazu bei, dass Beschaftigte zufriedener mit inrem Arbeitsplatz sind und mehr Enga-
gement zeigen als Beschaftigte, deren Resilienz geringer ausgepragt ist (Luthans et
al., 2007). Mit spezifischen Mallhahmen wie z. B. Trainings ist Resilienz, bzw. resili-
entes Verhalten entwickelbar. So kdnnen Beschaftigten, z. B. im Rahmen eines
betrieblichen Gesundheitsmanagements, konkrete Strategien an die Hand gegeben
werden, die ihnen ermoglichen, auch in schwierigen beruflichen wie privaten Situati-
onen handlungsfahig zu bleiben. Dass hieraus eine widerstandsfahigere Belegschaft
resultieren kann, wurde auch im Projekt ,STARKE — Starke Beschaftigte und starke
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Betriebe durch Resilienz* angenommen. Das vom Bundesministerium fir Bildung
und Forschung (BMBF) geforderte Vorhaben hat zum Ziel, ein Gesamtkonzept der
individuellen und organisationalen Resilienz zu entwickeln, das KMU dazu befahigt,
ihre Widerstandskraft zu steigern. Zur Sensibilisierung fur das Konzept der Resilienz
und fir die Vermittlung von gezielten Ubungen zur Starkung resilienten Verhaltens
wurde ein zweistufiges Workshopkonzept fur Beschaftigte entwickelt, dessen Struk-
tur sich an den vier Facetten resilienten Verhaltens nach Soucek et al. (2016) orien-
tiert (s. Abbildung 1). Der Beitrag stellt die entwickelten und evaluierten Konzepte
detailliert vor.

personale Ressourcen von Resilienz

Selbstwirksamkeit Achtsamkeit

resilientes Verhalten bei der Arbeit

emotionale positive umfassende fokussierte

Bewaltigung Umdeutung Planung Umsetzung
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Abbildung 1: Resilienzmodell fiir die Arbeit nach Soucek et al. (2016) (eigene Darstellung)

2. Aufbau und Ablauf des Resilienztrainings fiir Beschaftigte

Das Training besteht aus zwei aufeinander aufbauenden Workshopmodulen A und
B. Wahrend im Modul A der Fokus auf Informationen und Hintergrundwissen zum
Thema Resilienz und der Selbstreflexion resilienten Verhaltens liegt, richtet sich
Modul B auf praktische Ubungen und Tipps zur gezielten Steigerung resilienten Ver-
haltens am Arbeitsplatz. Die Workshops sind jeweils fur vier Stunden inklusive Pause
konzipiert, bewahrt hat sich eine maximale Teilnehmeranzahl von 15 Personen.

2.1 Modul A ,Sensibilisierung fiir das Thema ,Resilienz‘ und resilientes Verhalten”

Modul A verfolgt das Ziel, den Teilnehmenden das Resilienzkonzept zu vermitteln

und soll Strategien und Techniken zur Gedanken- und Verhaltenssteuerung aufzei-
gen. Modul A gliedert sich in finf Schritte (s. Abbildung 2).
Vor der Erlauterung der Agenda und der Ziele des Workshops, werden die Teilneh-
menden dazu aufgefordert, sich und ihre Erwartungen an den Workshop auf Karten
zu notieren und vorzustellen. Die Karten werden zur Veranschaulichung an einer
Metaplanwand befestigt. Dies hilft dem Moderatorenteam, wahrend des Workshops
immer wieder auf Aspekte, die bei der Erwartungsabfrage vom Teilnehmerkreis ge-
nannt wurden, hinzuweisen bzw. darauf einzugehen. Zudem fuhlen sich die Teilneh-
menden direkt angesprochen und integriert. Dies erhoht die Akzeptanz der Mal}-
nahme und tragt malgeblich dazu bei, dass der Workshop und die Diskussion be-
darfsgerecht geleitet werden konnen.
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Abbildung 2: Exemplarischer Ablauf Resilienztraining Modul A mit Zeitangaben
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In der Regel handelt es sich um einen gemischten Teilnehmerkreis mit unter-
schiedlichen Erwartungen an den Workshop und vor allem divergierenden Kenntnis-
stdnden zum Thema Resilienz. Daher gilt es, vor den eigentlichen Praxistibungen
den Resilienzbegriff und theoretische Hintergrinde mit niederschwelligen Methoden
zu vermitteln und die Neugier der Teilnehmenden zu wecken. Hierflr eignen sich
visuelle Mittel wie bspw. Bilder oder Filmmaterial, die Menschen in herausfordernden
Situationen und ihre Reaktion darauf, bzw. ihren Umgang damit zeigen. Die theoreti-
schen Hintergrunde werden anhand der Forschungen von Emmy Werner und des
Resilienzkonzepts von Soucek et al. (2016) erlautert.

Nach der theoretischen Einfuhrung sollen verschiedene Praxisubungen die Teil-
nehmenden zur Reflexion der eigenen Resilienz anregen. In einer ersten Praxis-
ubung zur Resilienzfacette ,emotionale Bewaltigung“ setzen sich die Teilnehmenden
mit Stressoren aus ihrem (Arbeits-)Alltag auseinander. Hierfir erhalten alle eine
sogenannte Stresslandkarte in Papierform (s. Abbildung 3). Die Teilnehmenden
werden gebeten, ihren Namen in die Mitte der Stresslandkarte zu schreiben. An-
schlieRend sollen um den Namen herum alle Personen, Bereiche und Aufgaben
notiert werden, die im Leben eine Rolle spielen. Je wichtiger der jeweilige Faktor ist,
desto naher wird er am eigenen Namen platziert. Daraufhin sollen alle Notizen von 0
(=stressfrei) bis 5 (=max. Stress) und + (= gibt Kraft = Ressource) sowie — (= kostet
Kraft = Stressor) von den Teilnehmenden bewertet werden. Somit erhalten die Teil-
nehmenden eine Ubersicht dariiber, was sie momentan am starksten belastet. Da-
rauf aufbauend kann Uberlegt werden, welche Malihahmen ergriffen werden kdnnen,
um die identifizierten Stressoren abzuschwachen.

Im Anschluss an die Ubung wird im Plenum gemeinsam (iber die bei der Erstel-
lung der Stresslandkarte gemachten Erfahrungen diskutiert. Hierflr stellen die Mode-
ratoren Leitfragen wie bspw. ,Hat Sie etwas Uberrascht?”, ,Konnten Sie Stressoren
ausfindig machen?“, ,Welche kraftgebenden Punkte gleichen die kraftkostenden
Faktoren aus? (Bewaltigung). Im Anschluss an die Ubung werden die Teilnehmen-
den darauf hingewiesen, dass die Stresslandkarte dabei helfen kann, sowohl Res-
sourcen aufzudecken, die sich eventuell noch besser nutzen lassen, als auch soge-
nannte Energiefresser zu identifizieren.



GfA, Dortmund (Hrsg.): Frihjahrskongress 2019, Dresden Beitrag A.8.6 4
Arbeit interdisziplindr analysieren — bewerten — gestalten

~eo
10

Abbildung 3: Stressland karte nach Heller (2018) (eigene Darstellung)

FUr die Planung solcher MalRnahmen ist die dritte Facette resilienten Verhaltens
bedeutsam: ,umfassende Planung®“. Den Teilnehmenden werden die Vorteile der
Arbeit mit Zielen und das Konzept der SMART-Kriterien nach Doran (1981) erlautert,
nach dem Ziele spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch und terminiert sein sollten.

Eine weitere Ubung dient dem Erlernen der ,positiven Umdeutung“. Zur Veran-
schaulichung, dass es nicht nur eine Realitat gibt, sondern meist verschiedene
Sichtweisen und Perspektiven, eignen sich Kippbilder. Bei diesen erkennen Betrach-
ter meist erst bei naherer Begutachtung, dass sie nicht nur ein Bild, sondern mehrere
Interpretationsmaoglichkeiten beinhalten.

Ein weiteres Ziel des Workshops ist es, dass die Teilnehmenden ihre eigene Art
der Wahrnehmung von herausfordernden Situationen und ihrer Einstellung reflektie-
ren. Im Workshop wird veranschaulicht, wie die eigene Einstellung dazu beitragen
kann, vermeintlich negative Situationen im Alltag positiv zu sehen. Dies geschieht
anhand der sogenannten Fish!-Philosophie und den vier Prinzipien zur Erlangung
einer positiven Einstellung (Lundin et al., 2001), die dargestellt und in einem Kurzfilm
erlautert werden. Die Fish!-Philosophie fuldt auf dem Verhalten von Fischhandlern in
Seattle, deren Arbeit durch die vier Prinzipien ,Wahl der Einstellung®, ,Spal} bei der
Arbeit’, ,anderen eine Freude bereiten“ sowie ,prasent sein“ motivierender wurde,
und soll der Erleichterung der Anwendung der ,fokussierten Umsetzung® dienen.

Das Workshopmodul A schliel3t mit einer ausfuhrlichen Feedbackrunde. Der Fo-
kus richtet sich hier auf die Erwartungen der Teilnehmenden, die sie zu Beginn der
Veranstaltung genannt haben. Hierzu wird die Metaplanwand mit den Karten (Erwar-
tungen) genutzt. Eine Person des Moderatorenteams liest nacheinander die Erwar-
tungen vor und fragt im Plenum, ob sie diese als erfullt ansehen. Trifft dies zu, wird
die jeweilige Karte entfernt, so dass am Schluss nur noch die Karten ubrigbleiben,
die noch nicht erflllte Erwartungen beschreiben. Gemeinsam wird nun diskutiert,
welche Aspekte im Folgeworkshop Modul B thematisiert werden kdnnen. Zusatzlich
wird jeder Teilnehmende dazu aufgefordert, anhand von Leitfragen (bspw. ,Was
habe ich (Uber mich) gelernt?”, ,Was hat mir gefehlt?“, ,Was nehme ich mit?“) Feed-
back zum Workshop zu geben. AbschlieRend gibt das Moderatorenteam einen Aus-
blick auf den Folgeworkshop Modul B.
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2.2 Modul B ,Ressourcen und Krisen*

Modul B verfolgt das Ziel, die Widerstandskraft der Beschaftigten zu starken. In-
haltlicher Schwerpunkt des Moduls B, das sich in funf Schritte (s. Abbildung 4) glie-
dert, ist der gezielte Aufbau von Ressourcen und die Bereitstellung von Hilfestellun-
gen im Umgang mit Krisen am Arbeitsplatz.
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Abbildung 4: Exemplarischer Ablauf Resilienztraining Modul B mit Zeitangaben

Nach der BegrufRung und der Erwartungsabfrage, die wie in Modul A gestaltet
werden kann, wird nach der Vorstellung der Agenda auf das Modul A des Resilienz-
trainings zurtckgeblickt. Hierzu sollen sich die Teilnehmenden in Tandems dazu
austauschen, was Resilienz bedeutet und an welche Inhalte aus dem ersten Work-
shopteil sie sich erinnern. Die auf Moderationskarten zusammengetragenen Ergeb-
nisse sowie eventuell offengebliebenen Themen aus Modul A werden von den Mode-
rierenden zusammengefasst und ggf. erganzt. Als Vorbereitung flr die kommenden
Ubungen wird das Resilienzmodell von Soucek et al. (2016, Abbildung 1) wiederholt.

Die erste Ubung zum Thema ,Ressourcen* soll klaren, was Ressourcen sind, wel-
che Arten hierbei unterschieden werden (z. B. personliche, soziale, materielle, sozial-
raumliche Ressourcen) und daflr sensibilisieren, Uber welche Ressourcen die Teil-
nehmenden bereits verfugen. Hierzu notieren die Teilnehmenden auf einem vorberei-
teten Arbeitsblatt zu jedem Buchstaben des Alphabets eine Ressource, die ihnen
einfallt, z. B. ,F = Freundschaft zu Lisa“ oder ,T = Tennisspielen®. So kdnnen sich die
Teilnehmenden Uber Ressourcen bewusst werden, auf die sie in belastenden Situa-
tionen zurlckgreifen kdbnnen, um beispielsweise psychische Beanspruchung zu ver-
ringern (ifaa et. al., 2018).

In der zweiten Ubung werden Krisen und ihre Formen thematisiert. Es empfiehlt
sich, in einem kurzen theoretischen Input bspw. akute von latenten Krisen abzugren-
zen und das Gespur fur erlebte (vergangene oder prasente) Krisen zu scharfen. Im
Tandem sollen hierzu folgende Fragen beantwortet werden: ,Welche Krise habe ich
am Arbeitsplatz schon erlebt?”, ,Welche Ressourcen aus der vorangegangenen
ABC-Ubung habe ich zur Bewaltigung anwenden kénnen?*, ,Welche Facette resilien-
ten Verhaltens war in dieser Krise besonders wichtig?“. Diese Reflexion hilft beim
Bewusstmachen der eigenen Ressourcen und wie diese zur Uberwindung von Krisen
herangezogen werden konnen.
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Die dritte und letzte Ubung des Workshops greift die Erkenntnisse der zweiten
Ubung auf und soll die Teilnehmenden beim gezielten Ressourcenaufbau unterstit-
zen. Daflr bestimmt jeder Beschaftigte eine Ressource, die zukunftig verstarkt auf-
gebaut werden soll. Anhand der im Workshopteil A kennengelernten Methode
SMARTer Kriterien fir die Zielerreichung soll der Aufbau der gewahlten Ressource
genau definiert werden.

Auch das zweite Modul wird mit einer Feedbackrunde beendet.

3. Hinweise und Fazit

Far einen gelungenen Transfer sollte in den Blocken der Wissensvermittiungen so-
wie in den einzelnen Ubungen der Praxisbezug (z. B. Krisen anhand von Problem-
stellungen am Arbeitsplatz der Beschaftigten) fur einen gelungenen Transfer stets
hergestellt werden. Bestehende Konflikte zwischen Beschaftigten kénnen im Work-
shopsetting problematisch sein und den offenen, vertrauten Austausch (z. B. in den
Tandem-Ubungen) verhindern. In der Zusammenstellung der Teilnehmendengrup-
pen sollte hierauf geachtet werden. Die visuelle Darstellung erarbeiteter Themen
(z. B. Plakat mit SMARTen Kriterien drucken und im Arbeitsbereich aufhangen) so-
wie vorgenannte Hinweise haben sich (auch im Nachgang an die Workshops) als
gewinnbringend herauskristallisiert und sichern die Nachhaltigkeit des Trainings. Die
Ergebnisse der Evaluation zeigen, dass die Inhalte des Workshops sowohl fur die
personliche Entwicklung der Beschaftigten als auch fur ihre tagliche Arbeit hilfreich
sind. Die Teilnehmenden regten jedoch an, dass die Bearbeitung interner, betriebs-
spezifischer Problemstellungen winschenswert gewesen ware. Dahingehend kdnnte
das Workshopkonzept fur die zukunftige Anwendung in Betrieben erweitert werden.
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