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Forschungsfragen und Forschungsanliegen

Psychisches Befinden in der Corona-Krise
1.  Wie wirkt sich eine kollektive Krise wie Corona auf das psychische Befinden von Menschen aus?

2.  Wie verandern sich das Befinden und die psychische Gesundheit tiber die Dauer der Krise? Wie sind also die langerfristigen
Folgewirkungen der Corona-Krise auf das psychische Erleben?

3.  Wie wirken soziodemographische und corona-spezifische Einflussfaktoren auf das Befinden von Menschen in Krisen?
Wie wirken biographische Erfahrungen wie Krisen und Traumatas auf das Erleben einer akuten Krise?
5.  Welche Ressourcen unterstiitzen Menschen in der Bewaltigung einer langandauernden Krise wie die Corona-Pandemie?

B. Wirkung von Resilienz auf das Befinden in Krisen

1. Wie steht Resilienz und im besonderen einzelne Resilienzfaktoren mit dem Befinden von Menschen in einer kollektiven,
disruptiven Krise in Zusammenhang?

Haben Menschen mit einer gut ausgepragten Resilienz ein besseres Befinden in Krisen?
Welche Resilienzfaktoren wirken besonders als Puffer-Faktoren zwischen Belastungssituation und Befinden?
Wie wirken soziodemographische und corona-spezifische Einflussfaktoren auf die Resilienz von Menschen?

LA

Verandert sich die Wirkung der Resilienfaktoren liber einen langeren Zeitraum? Wie wirken sich die Resilienzfaktoren in
einer langer andauernden Krise wie die Corona-Pandemie auf das psychische Befinden von Menschen aus?
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Forschungsfragen und —anliegen (komprimiert)

A. Psychisches Befinden in der Corona-Krise
Wie wirkt sich eine kollektive Krise wie Corona auf das psychische Befinden von
Menschen aus?

B. Wirkung von Resilienz auf das Befinden in Krisen
Macht Resilienz tatsachlich widerstandsfahiger? Kurzfristig und langfristig?

Welche Handlungsempfehlungen lassen sich daraus fir
Menschen und Unternehmen ableiten ?
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Forschungsmodell

Individuelle und
strukturelle Faktoren

Sozialer Status
Bildung
Berufliche Situation
Lebensform
Biographie

Ressourcen

Resilienz

Zukunftsorientierung
Selbstwert
Beziehungen
Stabilitat

Reflexionsfahigkeit Corona

Veranderungen
(privat, beruflich)
Belastungen durch die
Corona-Pandemie

Psychisches Folgen
Befinden Privat, beruflich,

+ Veranderung / Beziehungen
Stabilitat Personliches Befinden
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Wandel
(Zukunft, Chance)

Soziale
Verbundenheit
(Beziehung)

Reflexionskompetenz
Selbstregulation

Stabilitat
(Sicherheit)
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12 Resilienzfaktoren auf dem Priifstand
Name: Musterfrau
Kontakt: IGEMO IGEM OJ

Datum: 03.03.2021

© Aschauer/Hofer 2018
0
71.3%
Losungsorientierung Optimismus Akzeptanz
Offenheit fiir Neues, Entwicklungs- und Urvertrauen, Chancen und Perspektiven Loslassen, Dinge annehmen, wie sie sind und
Veranderungsbereitschaft erkennen Gelassenheit

72% 72% 64%

Zukunftsorientierung Optimismus Akzeptanz
269.5% 2 68.6% 264.2%
Lebens-Sinn Empathiefahigkeit Beziehungskompetenz
Klare Perspektiven, Ziele und Orientierung Einfihlungsvermégen, achtsamer Umgang mit Stabile soziale Netzwerke, Kontakt- und
anderen Teamfahigkeit

76% 92% 80%

Lebens-Sinn Empathiefahigkeit Beziehungsqualitat
©79.4% 274.1% 074.9%
Gesunde Selbstfirsorge Selbstsicherheit Selbstwirksamkeit
Achtsamer Umgang mit sich selbst; Innere Klarheit / von sich selbst iberzeugt sein ~ Opferrolle verlassen und Selbstverantwortung

Selbstwahrnehmungsféhigkeit

48% 68% 84%

Selbstfiirsorge Selbstsicherheit Selbstwirksamkeit
59.1% 2 66.3% 8 74%
Umsetzungsstarke Strukturiertheit Reflexion und Selbstregulation
Ziele verfolgen, handeln, dran bleiben Prinzipientreue und Bodensténdigkeit Distanzierungsfahigkeit und

Emotionssteuerungskompetenz

www.resilienz-check.at

80% 44% 76%

Umsetzung Prinzipientreue Reflexionskompetenz
872% 2 64.5% 2 69.4%

@ = Referenzwert (Durchschnitt aller Einzelauswertungen) | rot = 0 bis <40 - gelb = 40 bis <75 - griin = 75 bis 100
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Stichprobe

Erhebungsphase 1: Akutphase Frihjahr 2020:
Vollstandige Datenséatze: n = 1590 Personen

Stichprobe die Uber alle 3 Erhebungszeitpunkte teiilgenommen hat:
Vollstandige Datenséatze: n = 695 Personen

100 100 2,0
a0 90 m m Alter als 70 Jahre
80 80 .
70 & Mannlich 70 m 61 bis 70 Jahre
60 60 m 51 bis 60 Jahre
50 S0 m 41 bis 50 Jahre
40
:g 794 30 w 31 bis 40 Jahre
20 Weiblich 20 e E 21 bis 30 Jahre
10 10 bis 20 Jahre
0 0

0,3
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Das psychische Befinden in 5 Kontexten

. Gegen-
wartige
Situation

Privates
Umfeld

5 Kontexte
des
Befindens

Ruckschau
Corona -
Akutphase

Arbeits-
situation
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Unterschiedliche Kontexte =
unterschiedliche Befindlichkeiten

Gesamtergebnis Gesamt n= 1590

Besorgtheit
Selbstzweifel
Vulnerabilitat
Hilflosigkeit
Depressivitat
Erschopftheit
Angespanntheit
Gereitztheit

Verschlossenheit

Bewertungwvon 1-6 2,0 2,2 24 2,6 28 30 32 34 36 38 40 42 44 456 48 50 52 54 56

Zuversicht
Selbstsicherheit
Robustheit
Selbstwirksamkeit
Heiterkeit
Energiegeladenheit
Entspanntheit
Gelassenheit

Offenheit

Die 5 kontextbezogenen Befindlichkeitsprofile mit je 9 Befindlichkeitsdimensionen im Vergleich
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Psychisches Befinden verschlechtert sich
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© = Gegenwart W is: i ichi
g ® = Corona Akutsituation Ergebnis: Das pschhlsche Befinden verschlechtert sufh |.n.allen
® = Privates Umfeld Kontexten zwischen 2. und 3. Erhebungswelle signifikant.
® e ta oad ® = Zukunft Die erste Corona-Akutsituation wird riickwirkend weniger
= Arbeitssituation
belastend erlebt.

n =695
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Die Wirkung von Kontexten
bewusst nutzen

Kontexte und Umgebungssituationen wirken auf die
psychische Befindlichkeit.

Bereits die gedankliche Fokussierung auf bestimmte
Kontexte und Umgebungssituationen kann die
Stimmungslagen beeinflussen.

Psychisches Befinden lasst sich durch die bewusste
Gestaltung von Umgebungssituationen beeinflussen.
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Psychische Symptome haben stark zugenommen

Seit Corona leide ich unter psychischen Symptomen:
* nach dem 1. Lockdown nennen 53% der Personen Symptome
* nach dem 2. Lockdown nennen 65% der Personen Symptome

Symptome und Belastungen

0 5% 1084 15% 2006 25% 3006 35% 400 45%

%

Erschopfung

40%
Angste -
Aggressionen
Depressionen 21%
Schlafstérungen 10% 2o :EZ

Zwange m!; n =695
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Die langanhaltende Krise ...

trifft gar nicht zu trifft nicht zu trifft eher nicht zu trifft eher zu trifft zu trifft voll zu

macht mich argerlich. 15% 22% 17% 17% 15% 14%
macht mich miide und erschopft. 20% 23% 15% 17% 16% 10%
macht mich innerlich unruhig und nervds. 18% 29% 17% 17% 14% 5%
macht mich ohnméchtig und hilflos. 26% 25% 17% 17% 11% 5%

0% 10% 20% 30% 40% S50% 60% 70% 80% 90% 100%

n =695

Ergebnis: Die langanhaltende Krise verstarkt psychische Symptome fiir mind. 5% bis max. 46% der Befragten.

I G E M O Institut fir Gesundheit und Entwicklung Anneliese Aschauer-Pischléger & Peter Hofer
-

Flr Menschen und Organisationen



Das psychische Befinden wird bei Frauen
schlechter als bei Mannern (1/2)

Befindlichkeitsbewertung im Hinblick auf

—l— N=142 n=429
100
2 1)
20
68,4 67
70 _ L’E 64,7
- —

60 66,9 65,1
50 284
40
30 —a—Manner —e—=Frauen
20

W1 - FRUHJAHR W2 - SOMMER W3 - WINTER n =695

Ergebnis: Bei Frauen verschlechtert sich das psychische Befinden mit der andauernden Krise
Diese Verschlechterung ist signifikant starker als bei Mannern.
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Das psychische Befinden wird bei Frauen
schlechter als bei Mannern

Veranderung des psychischen Befindens nach Geschlecht
(gegenwartige Situation, Erhebungsphase 1 vgl. Erhebungsphase 3)

m Riickgang mgleich m Aufstieg

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Ergebnis: Bei Frauen verschlechtert sich das psychische Befinden mit der andauernden Krise
Diese Verschlechterung ist signifikant starker als bei Mannern.
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Altere Menschen haben ein
besseres psychisches Befinden
als Juingere

Entwicklung der Gesamtbefindlichkeit nach Altersgruppen
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n = 695
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Menschen mit hoher Resilienz

kommen mit der Coronakrise besser zurecht

Optimismus Akzeptanz
Losungsorientierung Lebens-Sinn
Wandel
(Zukundt, Chance)
Gesunde Selbstfiirsorge Empathiefahigkeit
, , ) . Soziale
Selbstsicherheit ICH - Stirke Reflexionskompetenz | ;o1 ndenheit

Selbstregulation (Beziehung)

Beziehungskompetenz
Selbstwirksamkeit Yz
Stabilitat
(Sicherheit)

Umsetzungsstarke Strukturiertheit
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Resilienz wirkt positiv in der Akut-Situation

Deutlich besseres psychisches Befinden bei Hoch-Resilienten

Gegenwartige Situation allgemein
Besorgtheit 2.9 4,7 Zuversicht
Selbstzweifel 2.9 4.8 Selbstsicherheit
Vulnerabilitit 2.8 5.0 Robustheit
Hilflosigkeit 3,0 51 Selbstwirksamkeit
Depressivitat 3,0 51 Heiterkeit
Erschdpftheit 3,0 51 Energiegeladenheit
Angespanntheit 2.9 5,0 Entspanntheit
Gereitztheit 3.0 4.9 Gelassenheit
Verschlossenheit 2,9 51 Offenheit
3 o 6

in der Akut-Situation Frihjahr 2020

Menschen mit niedriger Resilienz Menschen mit hoher
@)= Gesamtwert < 55, )= Resilienz: Gesamtwert > 80,
n=123 n=277

n=1590
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Resilienz wirkt auch langfristig positiv auf das
psychische Befinden

Befindlichkeitsbewertung im Hinblick auf

== n=105 n=133

a1
—s—Gesamtresilienz gréBer 80

Gesamtresilienz kleiner 65

W1 - FRUHJAHR W2 - SOMMER W3 - WINTER

Hoch Resiliente halten ihr psychisches Befinden auf einem positiverem Niveau auch
Uber die Dauer der Krise hinweg!
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Hohe Resilienz macht widerstandsfahiger

Menschen mit hoher Resilienz leiden signifikant seltener an psychischen
Belastungs-Symptomen

Anzahl der auftretenden Symptome nach Hohe der

Gesamtresilienz (in 5 Klassen)
3.5

m Welle 2

30 = Welle 3

2,5

2,0

1,5 1,4
1,

m | I

0,0

i

Bei der Gruppe 1 (= Niedrig-Resiliente) treten mehr als doppelt so viele Symptome auf,
als bei der Gruppe 5 (=Hoch-Resiliente)

=

i

n =695

Fir Menschen und Organisationen
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Allgemeine Tendenzen

Alter und Resilienz

Biografie und Resilienz

I G E M O IFnStitUteresundheit und Entwicdung © Anneliese Aschauer-Pischldger & Peter Hofer
/

Ur Menschen und Organisationen



Je hoher das Alter, desto hoher die Resilienz

¢ Gesamtresilienz nach Alter (n = 1590)
60,0 62,0 64,0 66,0 68,0 70,0 72,0 74,0 76,0 78,0
bis20 [N 67,3
21-30 N 68,4
31-40 N 68,6
41-50 I 71,1
51-60 [ 71,5
61-70 | 73,5
70+ I 158

Resilienz nimmt mit zunehmenden Alter zu!

l G E M O Institut fir Gesundheit und Entwickung © Anneliese Aschauer-Pischléger & Peter Hofer
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Die Lebenserfahrung mit zunehmendem Alter

fordert die Resilienzentwicklung

“ Zunehmendes Alter wirkt sich positiv auf die Resilienz-
entwicklung aus.

“ Esist die Lebenserfahrung und es sind die bewaltigten
Alltagsherausforderungen und Krisenerfahrungen, die mit
dem zunehmenden Alter die Resilienzentwicklung fordern.

" Essind die bewussten oder unbewussten Reflexions- und
Verarbeitungsprozesse, die zur Resilienzentwicklung
beitragen.

“ Alter macht ruhiger, besonnener und gelassener
(= resilienter) im Umgang mit herausfordernden Situationen.

' G E M 0 f esun dh und Entwickun © Anneliese Aschauer-Pischloger & Peter Hofer
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Personen mit hoher Resilienz blicken positiv auf ihre
Lebenserfahrungen zuriick

Resilienz nach Biografie

wunderschone Kindheit | 72,32

% schon, aber herausfordernd — 71,03

< gepragt von Schicksalsschligen _ 67,23

_ alles bisher miihelos [ 75,04
% Herausforderungen, aber nicht spektakulir [ 70,80

E massive Herausforderungen bewiltigt 72,45
E massive Schicksalsschldge 56,

T

standiger Kampf, extreme Belastungen [N 5723

Der moderierende Faktor: Ist der Resilienzfaktor Reflexionskompetenz hoch,
sind meisten anderen Resilienzfaktoren auch hoch!

I G E M O/ netitut for Gesunchet und Entwicung © Anneliese Aschauer-Pischloger & Peter Hofer

Fir Menschen und Organisationen



Menschen, die ihre Biografie positiv beschreiben

verfliigen uber eine hohere Resilienz

“ Menschen, die ihre Kindheitserfahrungen positiv und
Lebensereignisse als gut bewaltigbar beschreiben, verfiigen tber
eine hohere Gesamtresilienz.

“ Erinnerung ist nicht statisch. Wenn Menschen Kindheitser-
fahrungen positiv und Lebensereignisse als gut bewaltigbar
beschreiben, bedeutet das NICHT, dass sie tiber KEINE kritischen
Lebenserfahrungen verfiigen.

“ Menschen, die mehrere kritische Lebenssituationen und heraus-
fordernde Ereignisse im Leben gut bewaltigt haben, stehen
Lebenskrisen offener gegentiber und bewerten kritische Lebens-
erfahrungen mit mehr Leichtigkeit und Gelassenheit.

I G E M o Institut fir Gesundheit und Entwickung © Anneliese Aschauer-Pischloger & Peter Hofer
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Besonders wirksame
Resilienzfaktoren!

Am starksten widerstandsfahig machen folgende
Resilienzfaktoren:

» Optimismus

» Gesunde Selbstfirsorge
» Selbstwirksamkeit

» Akzeptanz

» Zukunftsorientierung
» Lebenssinn

» Selbstsicherheit

Besondere Rolle von:

» Reflexionsfahigkeit
» Beziehungen

I G E M O Institut fir Gesundheit und Entwicklung
o Flr Menschen und Organisationen
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Reflexionskompetenz und Selbstregulation

Optimismus Akzeptanz
Losungsorientierung Lebens-Sinn
Wandel
(Zukunft, Chance)
Gesunde Selbstflirsorge Empathiefahigkeit

Selbstsicherheit ICH - Starke

i Soziale
Reflexions omp‘etenz erbundenheit
Selbstregulation (Beziehung)

Beziehungskompetenz

Selbstwirksamkeit ——
Stabilitat

(Sicherheit)

Umsetzungsstarke Strukturiertheit

Flr Menschen und Organisationen
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Reflexionskompetenz
und Selbstregulation

WICHTIG!

Bei Reflexionskompetenz geht es nicht nur um abstraktes
Denk- und Reflexionsvermogen, sondern auch um die
Fahigkeit, innerpsychischer Prozesse mental und emotional
zu verarbeiten und Uber Reflexion (z. B. bewusstes
Innehalten) zu einer inneren Klarheit zu gelangen.

IGEMO, st

© Anneliese Aschauer-Pischloger & Peter Hofer
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Die besondere Bedeutung des RF Reflexionskompetenz

RF Reflexion g <55 n= 212
RF Reflexion ¢ >80 n= 382

Resilienzfaktorten im Gruppenvergleich ...

12 Resilienzfaktoren im Vergleich

Optimismus
Akzeptanz
Lebens-Sinn

Zukunftsorientierung

@un / Selhstreg@ @ @

Selbstsicherheit
Gesunde Selbstfiirsorge
Empathiefahigkeit
Prinzipientreue
Selbstwirksamkeit
Tragfahige Beziehungen

Umsetzungskompetenz

0 10 0 a0 40 50 60 e &0 90

100

535

T

48,7

I 75,5

s4.4

49,5

80,1

a4.3

s

62,1
859

62,9
I 56,7

é 86,5
S 22,1

T 51,6

S 77,1

Der moderierende Resilienzfaktor: Ist der Resilienzfaktor Reflexionskompetenz
hoch, sind meisten anderen Resilienzfaktoren auch hoch

IGEMO,

Institut fir Gesundheit und Entwicklung
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Ohne Reflexionskompetenz

keine Resilienzentwicklung

“ Ohne Reflexionskompetenz kdnnten die Resilienzfaktoren
Optimismus, Akzeptanz, Zukunftsorientierung, Gesunde
Selbstfursorge und Selbstwirksamkeit nicht zur Entfaltung
kommen.

“ Reflexionskompetenz ist die Voraussetzung fiir eine
tiefgreifende Verarbeitung einschneidender Krisen-
erfahrungen und traumatisierender Ereignisse.

“ Reflexions- und besonders Selbstreflexionskompetenz ist
somit indirekt der Schlussel fiir nachhaltige Resilienzent-
wicklung.

I G E M o Institut fir Gesundheit und Entwickung © Anneliese Aschauer-Pischloger & Peter Hofer
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Beziehungskompetenz

Optimismus Akzeptanz

Losungsorientierung Lebens-Sinn
Wandel
(Zukunft, Chance)
Gesunde Selbstflirsorge Empathiefahigkeit
\ Soziale
Selbstsicherheit ICH - Starke Reflexionskompetenz Verbundenheit
Selbstregulation (Beziehung)
Selbstwirksamkeit —_
Stabilitat
(Sicherheit)
Umsetzungsstarke Strukturiertheit

Flr Menschen und Organisationen
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Beziehungs-
kompetenz
(Tragfahige Beziehungen)

Kontaktmoglichkeiten, tragfahige Beziehungen, Gesprache
und das Gefluhl ,dazuzugehoren” sind sehr wichtig. Ich bin
Teamplayer/in, zuverlassige/r Partner/in, vertrauensvoll,
gesellig, habe gerne Menschen um mich und nehme rasch
wahr, wenn stimmungsmalig etwas nicht passt.

I G E M O Institut fur Gesundheit und Entwicklung © Anneliese Aschauer-Pischléger & Peter Hofer
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Die wichtigsten Ressourcen und Kraftquellen
in der Krise

Beziehungen/Kontakte

T 93%
T 7%
TN 69%
e 3%
e 1%

Entspannung/Ruhe NN 43%
Arbeit/Aufgaben/Vereine [N 37%

Sonstiges NG 13%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Matur/Erlebnisse
Sport/Aktivitdten
Hobbies/Interessen
innere Kraft/Zuversicht

Beziehungen und Kontakte sind die wichtigsten Ressourcen in der Krise — vor Natur-
Erlebnissen und Sport und Aktivitaten.

I G E M O Institut fiir Gesundheit und Entwicklung © Anneliese Aschauer-Pischléger & Peter Hofer
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Die Bedeutung des RF Beziehungskompetenz

Entwicklung der Beziehungen seit Corona
pverschlechtert  » gleich geblieben  m verbessert l
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Familie

Paar

Freunde Kinder

Vor allem die Freundschaftsbeziehungen haben unter Corona gelitten und sich am signifikant
starksten verschlechtert. Am starksten verbessert haben sich hingegen Paarbeziehungen.
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Die Bedeutung des RF Beziehungskompetenz

Zusammenhalt im beruflichen Umfeld

B rugenommen B gleich geblieben  ® abgenommen

0% 10% 2'¢ 0% 0%, 50% B0% 0% 'msc a0% 100%

Der Zusammenhalt im beruflichen Umfeld hat sich zwischen Welle 2
und 3 fir 23% der Befragten verschlechtert.
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Das dringende Bediirfnis nach Kontakt und Nahe

bei Menschen nicht unterschatzen

“ Das Bediirfnis nach sozialer Anerkennung, Nahe, Smalltalk, Diskurs-
und Reibungsmaoglichkeiten, emotionalen Begegnungen und
Auseinandersetzungen ist fir viele Menschen besonders hoch.

“ Das Gefuhl dazuzugehoren, Identifikationsmoglichkeiten zu haben,
verbales oder nonverbales Feedback zu bekommen halt lebendig
und wirkt verbindend.

“ Online-Meetings mit Mal und Ziel. Der Verzicht auf Prasenz-
veranstaltungen und die Vernachlassigung der Beziehungsarbeit
fiihrt zu Bindungsverlust.
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IGEMO

Gesunde Selbstfirsorge

Optimismus

Losungsorientierung
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ICH - Starke

Wandel
(Zukunft, Chance)

Reflexionskompetenz
Selbstregulation

Selbstsicherheit

Selbstwirksamkeit ——
Stabilitat

(Sicherheit)

Umsetzungsstarke
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Akzeptanz

Lebens-Sinn

Empathiefahigkeit

Soziale

Verbundenheit
(Beziehung)

Beziehungskompetenz

Strukturiertheit
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Gesunde
Selbstfursorge

Das eigene Wohlbefinden hat einen hohen Stellenwert. Ich

mag mich und nehme mich an, so wie ich bin. Ich achte auf
die Gesundheit meines Korpers, meines Geistes und meiner
Seele und sorge gut fur mich. Ich erlaube mir auch Grenzen
zu setzen. Ich bin zufrieden und dankbar dafur, wie es ist.
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RF Gesunde Selbstfirsorge schiitzt besonders!

Anzahl der auftretenden Symptome nach Héhe des
Resiliezfaktors Gesunde Selbstfiirsorge (in 5 Klassen)
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Bei der Gruppe 1 (= Niedrig-Resiliente) mit den niedrigsten Auspragungen treten mehr als 3mal so viele
Symptome auf, wie bei der Gruppe 5 (= Hoch-Resiliente) mit den hochsten Auspragungen
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Menschen, die sich selbst wichtig nehmen und eine

gesunde Selbstfuirsorge pflegen sind krisenresistenter

“ Achtsam fir die eigenen Bediirfnisse zu sorgen und die eigenen
Grenzen gut wahrnehmen fuhrt zu hoher Resilienz und geringeren
psychischen Belastungssymptome auch in Krisen.

“ Sich gerade in anspruchsvollen und erschopfenden Phasen Zeit fur
Regeneration, Ausgleich und die eigenen Kraftquellen zu nehmen (und
nicht, diese zurlick zu stellen und einfach nur zu , funktionieren®) fihrt
zu einer hoheren Widerstands-fahigkeit.

“ Dazu gehort auch die Fahigkeit, Grenzen zu setzen, sich fern zu halten
von Situationen die einem nicht gut tun und auch mal ,Nein“ zu sagen.
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Optimismus

Wandel

 (Zukunft, Chance)
. L

Soziale
Verbundenheit

Reflexionskompetenz
Selbstregulation

Stabilitat
(Sicherheit)
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Optimismus

Optimismus ist zwar eher eine Begabung als eine Fahigkeit,
die mit erworbenem Urvertrauen und bewaltigten
kritischen Lebenserfahrungen zu tun hat. Allerdings, auch
an der Entwicklung von Optimismus lasst sich arbeiten.
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Was zeichnet Menschen mit optimistischer
Grundhaltung aus?

Sie denken grundsatzlich positiv, auch in kritischen Situationen

Sie bewerten Ereignisse tendenziell zuversichtlicher und
chancenorientiert

Sie sehen immer Moglichkeiten und ,ein Licht am Ende des Tunnels”
Sind risikobereit, haben kaum Angst vor dem Scheitern
Riickschlage entmutigen sie nicht

Sie lassen sich von Pessimismus nicht anstecken und wirken auch im
sozialen Umfeld als Zuversichtsspender

Sie sind offen fur kreative ldeen

Herausforderungen inspirieren sie Q
) — 4

,Geht nicht, gibt es nicht”

I G E M O Institut flr Gesundheit und Entwicklung Anneliese Aschauer-Pischléger & Peter Hofer
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* Die Erfahrung, kritische oder schmerzhafte Ereignisse im Leben positiv
bewaltigt zu haben.

 Daher lohnt es sich, sich schmerzhaften Lebenserfahrungen und
Ereignissen zu stellen und sich dabei fachlich begleiten zu lassen.

* Forderlich ist: positives Denken, das Uben differenzierter
Betrachtungen, Perspektivenwechsel, Bewaltigungserfahrungen,
Loslassen verfestigter Vorstellungen, Polarititen-Ubungen,
Ressourcenarbeit, Ich-Starkungs-Sequenzen, ...

* Flhrungskrafte dienen hier als Vorbilder — ihre Art, Ereignisse auch in
Krisen zu bewerten, dartuber zu kommunizieren und danach zu handeln
schafft im idealen Fall eine Kultur der Zuversicht und Machbarkeit fir
Mitarbeiter*innen und Teams.

I G E M O Institut flr Gesundheit und Entwicklung © Anneliese Aschauer-Pischloger & Peter Hofer
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Conclusio

* Die gezielte Forderung von Resilienz lohnt sich und macht Sinn.

 Mit der Forderung einzelner Resilienzfaktoren werden andere
Resilienzfaktoren ebenfalls geférdert.

 Die bewusste Auseinandersetzung mit kritischen Lebenssituationen
fordert die Resilienzentwicklung.

e Kontexte und strukturelle Einflussfaktoren tGben einen oft
unterschatzten Einfluss auf die Resilenzentfaltung aus.

* Will man vorhandene Potenziale optimal nutzen, muss man Frauen,
Jungere, Alleinerziehende gezielt fordern.

* Fuhrungskrafte konnen durch Vorbildwirkung, Fihrungsstil und
Kontextgestaltung wesentlich zur Resilienzentwicklung beitragen.
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Beispiel: Was gezielte Forderungen bewirken

konnen ...

Gezielte Forderung

Differenzierte Kritische
Betrachtungsweise (+/-) [l Selbstreflexionsfahigkeit

Achtsamer Umgang mit Bearbeitung kritischer
sich selbst und anderen Lebenserfahrungen

Offener Umgang mit Bewusstes Innehalten
Konflikt- und und
Spannungsfeldern Perspektivenwechsel

= = "~ = S = R = S — T~ i = R

Ergebnis

Reflexionskompetenz
Selbststeuerungskompetenz
Verarbeitungs- und Bewaltigungskompetenz
Konfliktkompetenz

Uberwindung von Polarisierungstendenzen
Selbst-Bewusstsein

die Beziehungskompetenz

Akzeptanz und Optimismus
Losungsorientierung

Zuversicht und Lebens-Sinn
Selbstwirksamkeit

Resilienzentwicklung gesamt

l G E M O Institut fir Gesundheit und Entwicklung
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Gezielte Resilienzentwicklung

Module zur Férderung einzelner Resilienzfaktoren sind
bedarfsgerecht kombinierbar

Akzeptanz

Empathiefihigkeit Beziehungskompetenz Gesunde Selbstfiirsorge Selbstsicherheit Selbstwirksamkeit
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Dr. Peter Hofer Mag. Anneliese Aschauer-Pischloger

IGEMO KG
Institut fiir Gesundheit und Entwicklung fiir Menschen und Organisationen
Rudigierstr. 8A
4020 Linz
WWW.igemo.at
office@igemo.at
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