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Der Herbst ladt uns ein, Bilanz zu ziehen.

Selbststarkung beginnt genau dort:
beim Wahrnehmen dessen, was in uns schon gereift ist,




Selbstwahrnehmung

Ernte einbringen: Was ist schon da?

Selbstwahrnehmung
bezeichnet die Fahigkeit, die eigenen inneren
Zustande, Eigenschaften und Verhaltenswie-
sen bewusst wahrzunehmen und zu erken-
nen, wie man auf andere wirkt.

Innere Selbstwahrnehmung

Wie klar sehe ich meine Werte,
Gefuhle, Starken und Reaktionen?

,Was" statt ,Warum® fragen
Gefuhle prazise benennen
Korpersignale beachten
Werte klaren
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Aussere Selbstwahrnehmung

Wie gut weiss ich,
wie andere mich sehen?

» (Gezielt Feedback einholen, von
den richtigen Personen

» Konkrete, zukunftsgerichtete
Fragen stellen

» Sich selbst von aussen
beobachten (Videofeedback)



Was ist Selbststarke eigentlich?

2 wesentliche Bausteine

Resilienz

Die Fahigkeit, nach Riickschlagen 4
wieder auf die Beine zu kommen §Vy
(«bounce back from adversity»). =

Southwick et al., (2023)
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Selbstwirksamkeit

Die Uberzeugung einer Person,
eine bestimmte Anforderung durch
eigenes Handeln erfolgreich bewal-
tigen zu konnen, auch wenn
Schwierigkeiten auftreten



Ansatzpunkte

Positive Emotionen Engagement Menschliche Beziehungen
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Der Effekt positiver und negativer Emotionen

Broaden and Build

sogenannte

a4 positive Emotionen )

erweitern unser momentanes Denk-
und Handlungsrepertoire, indem die
Palette der Gedanken und Hand-
lungen, die uns in den Sinn kommen,
vergrossert wird

N )

Fredrickson, B. (2004 ). The broaden-and-build theory of positive emotions. Phil.Trans.R.Soc.Lond.B , 359, 1367-1377

sogenannte

4 negative Emotionen \

schranken unsere Wahrnehmung ein,
haben einen direkten & unmittelbaren
adaptiven Nutzen in Situationen, die
das Uberleben bedrohen




Der Negativity Bias Die Losada Ratio 3:1
Eine menschliche Wahrnehmungsverzerrung die Um langfristig gute Arbeitsbeziehungen zu haben,
bewirkt, dass negative Dinge uns starker beein- mussen positive Interaktionen dreimal haufiger sein
flussen als positive (3-5x) als negative.

Radey & Figley, (2007)



Positive Emotionen

Tool

Das
Dankbarkeitsjournal

Emmons & McCullough, (2003); Seligman et al., (2005)

Dankbarkeitsubungen zeigen Effekte fur das Wohlbefinden
nachhaltig

Wenn wir nur fanf Minuten am Tag daruber schreiben, woflr
wir dankbar sind, kann dies unser langfristiges Gluck steigern

Ablauf

» Taglich 3 Dinge aufschreiben, fur die man dankbar ist — so
konkret wie moglich

» Auch positive Erinnerungen festhalten (Fotos, Tagebuch,
Haftnotizzettel) und bewusst «geniessen»
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Engagement

Was gibt mir Energie?




Flow bezeichnet einen
TatlgkeLt\M’ so in ihr auf, dass Zeitgefuhl und
Selbstbeqbac‘:htﬁn'g in den Hintergrund treten und die Tatigkeit

selbst als belohnend erlebt wird



Flow-Zustand
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Wohlbefinden
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Engagement

Tool

Das Tool ermoglicht taglichen Notizen uber Momente und ladt zur
Reflexion ein: wo empfinde ich Engagement und Energie?
Ziel ist es, gute Zeiten bewusst wahrzunehmen.

Vogehensweise

FUr jede Aktivitat des Tages wird eingeschatzt:
» Wie engagiert war ich?

» Wie hat es meine Energie beeinflusst?

Das Muster werden uber mehrere Tage sichtbar.

Good Time Journal

Bumett & Evans, (2016). Designing Your Life.
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Was tragt mich?




«The good life is built with good relationships»
Robert Waldinger
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The Good Life

Robert Waldinger
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of Adult Development Vgrtrguen und" Qnterstut.;ung — .|st. der mlt" Abstan
wichtigste  Pradiktor fur langfristiges Gliuck und
Gesundheit.

https://www.robertwaldinger.com/harvard-study/ | Waldinger, R. & Schulz, M. (2023)
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Soziale Beziehungen wirken wie ein Immunsystem

Forderung durch soziale Beziehungen

Q@ , Engagement , w g =
Leistung Innovation N -
s N

Mentale Gesundheit Job Zufriedenheit

Risiko fur Burnout,

Stress Depression
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Fehlzeiten Lebensbedingungen
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Bachmann, N., (2024).| Borgmann et al., (2017) | Southwick et al., (2023) | Schulz-Dadaczynski, A., (2023)



Soziale Beziehungen

Tool

Die
absichtslose
Kontaktaufnahme

Emmons & McCullough, (2003); Seligman et al., (2005)

Diese Woche eine Person anschreiben oder anrufen,
die du schon langer nicht gehort hast. Ohne Anlass,
einfach so.
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Wie es weiter geht

Die vier Herbstimpulse

Den eigenen Etwas Neues Neugierig statt Kleine Momente
Einfluss entdecken ausprobieren bewertend bewusst wahrneh-

men
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Der Inhalt dieser Prasentation ist urheberrechtlich geschutzt. Die Vervielfaltigung,
Anderung, Verbreitung von Informationen oder Daten, insbesondere von Texten,
Textteilen, interaktiven Anwendungen oder Bildmaterial - auch auszugsweise -
bedarf der vorherigen schriftlichen Zustimmung der Skillsgarden AG. Wir schatzen
die Stellung der Frauen und die der Manner in gleicher Weise. Aus Grinden der
einfacheren Lesbarkeit verwenden wir in der Regel die mannliche Schreibweise,
weisen aber darauf hin, dass wir sowohl die mannliche als auch die weibliche
Schreibweise meinen und Frauen und Manner in gleicher Weise ansprechen.
Bildmaterial: www.shutterstock.de | https://unsplash.com
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Wir unterstitzen Menschen und Organisationen, alle
zu erwerben und anzuwenden, um Innovation und V.
der psychologischen Sicherheit gestalten zu kon

Skillsgarden AG
Stadthausstrasse 14
CH-8400 Winterthur

N ckillsaard


https://www.xing.com/pages/skillsgardenag
https://www.linkedin.com/company/skillsgardenag
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