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CHANGE?! — NICHT SCHON WIEDER!



DAS 21. JAHRHUNDERT

Digitalisierung

Stabilitat konnen wir im AuRen auf absehbare Zeit nicht erwarten!
Das Managen von Instabilitdten (VUCA) ist die groRe Herausforderung der Gegenwart.
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In den letzten Jahren haben
Menschen weltweit, auf
unterschiedliche Art und

Weise, ihren Bezug zur Welt
Uber Distanz erfahren. Das
hat es in der Geschichte der
Menschheit in dieser Form
noch nie zuvor gegeben!

BAUSTELLE DES LEBENS

ERFAHRUNGEN + EMOTIONEN = GEDANKEN

(individuelle Weltauffassung)

* Wechselspiel von Beschleunigung und Verganglichkeit:
Die Unsicherheit nimmt zu, das Vertrauen schwindet.
Es fehlen Ankerpunkte, um mit der veranderten Wirklichkeit umzugehen.

* Was ist wirklich relevant und wichtig?
Menschen aller Altersgruppen stellen sich zunehmend die Sinnfrage.

* |dentifikation schwindet

Werte und berufliche Identitaten werden in Frage gestellt oder schwinden.
Perspektivlosigkeit nimmt zu.

>> Zukunftsschock



ZUKUNFTSSCHOCK

,Der Zukunftsschock ist die erdriickende Belastung und
vollkommene Desorientierung von Menschen, die in zu
kurzer Zeit zu viele Veranderungen durchmachen mussen.

Nicht die Veranderung selbst ist das Problem, sondern die
Geschwindigkeit, mit der sie sich vollzieht.”
(Alvin Toffler, 1971)

In Unternehmen entsteht ein ,,blinder Widerstand“
gegenuber Veranderungen.



ZUKUNFTSSCHOCK: GRAVIERENDE FOLGEN

1. Der Zukunftsschock ist eine reale Macht, die in das Leben von Menschen eingreift
(vergleichbar mit einem Kulturschock) und Menschen zwingt, neue Rollen zu
Ubernehmen, auf die sie nicht vorbereitet sind.

2. Es kommt zu einem Bruch mit der Realitat. Weltbilder verandern sich und
konnen nicht durch neue ersetzt werden.

3. Der Mensch im Zukunftsschock ist massiv gestresst und verliert die Fahigkeit zur
Problemldsung, zur Kreativitit und flexiblen Anpassung. Uberarbeitung setzt ein!

4. Der emotionale Leidensdruck beginnt:
Verwirrung, Enttauschung, Angst, Ohnmacht, Hilflosigkeit, Wut, Orientierungslosigkeit,
Trauer, Lethargie bis hin zur Apathie sowie Lebenstberdruss, Massenneurosen
(oder Massenpsychosen), irrationale Verhaltensweisen, sind die Folge.
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WANN ENTSTEHT EIN ZUKUNFTSSCHOCK?

VERANDERUNGSDYNAMIK

/. T N—

STABIL DYNAMISCH

* |ch weil3, was ich zu tun habe. Ich fihle mich Ich muss erst wieder lernen, wie es im

kompetent und sicher. Allgemeinen funktioniert.

* Ich kann zukilinftige Bedingungen sehr gut * |ch kann keine Trends mehr erkennen und
vorhersagen. keine sicheren Voraussagen treffen.

* |Ich kann die Zukunft relativ sicher * Ich kann die Zukunft nur noch eingeschrankt
vorhersagen. Ich erlebe Verlasslichkeit. planen.

Die Arbeitsbelastung steigt, weil die alten Arbeitsstrukturen
nicht mehr passen. Bis neue Strukturen gefunden sind,
mussen wir ausprobieren, verwerfen und neu denken.

L ]
MN © VUCA-Management Consulting GmbH



BELASTUNG vs. KONSTITUTION

BELASTUNG

Umgebung
Organisation
Aufgabe
Soziales Umfeld
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PERSONLICHE
KONSTITUTION

Gesundheit
Erfahrung
Qualifikation
Motivation

BEANSPRUCHUNG

positiv:
Motivation
Anregung

BEANSPRUCHUNG

negativ:
Uber- oder
Unterforderung

FOLGEN

Kompetenz
Zufriedenheit
Gesundheit

FOLGEN

Fehlerhaufigkeit
Arbeitsunfalle
Krankenstand

>> Wo steht Ihr inneres Pendel?



W0 STEHT IHR INNERES PENDEL?

oo

UNTERFORDERUNG GOLDENE MITTE UBERFORDERUNG

>> Drei GrundbedUrfnisse



In Veranderungs-
situationen mussen wir

auf unsere
Grundbedirfnisse achten.

Wenn wir es selbst nicht
tun, tut es niemand!

DREI GRUNDBEDURFNISSE

i
T

AUTONOMIE

>> Teil 2: Gelassenheit & Resilienz



GELASSENHEIT & RESILIENZ



CHANGE AUS PSYCHOLOGISCHER SICHT

Schock Akzeptanz Kooperation
Ankiin- Arger Wirkung
digung prifen
> Abwendung (Widerstand) Anndherung (Change ist okay!)

Punkt der Entscheidung
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2 PSYCHOLOGISGHE ANTREIBER
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ANNEHERUNG @ ABWENDUNG

. Spal3 & Freude . Unlust & Ablehnung
@ Motivation & Uberzeugung @ Demotivation & Unwille
@ Vertrauen @ Misstrauen

Nahe Distanz

Liebe Angst

>> Aaron Antonovsky



AARON ANTONOVSKY

KERNFRAGEN SEINER FORSCHUNGEN:

* Wieso gelingt es Menschen, sich trotz massiver Belastungen durch
krankmachende Einflisse, zu stabilisieren und gesund zu erhalten?

* Wie schaffen sie es, sich von traumatischen Belastungen wieder zu erholen?

* Was ist das besondere an Menschen, die trotz extremster Belastungen nicht
krank werden?

29 % der ehemals internierten Frauen
waren trotz der extremen Stressoren,
denen sie wahrend ihres Lebens ausgesetzt
waren, in einem guten mentalen Zustand.

>> Fluss-Metapher



LUSS-METAPHE

Antonovsky sieht den Fluss als Strom des Lebens

* Pathogenese versucht, den Ertrinkenden aus dem
Fluss zu retten

e Salutogenese fragt: Wie macht man den Menschen
zu einem guten Schwimmer?

* Individuelle Fahigkeit zu ,,schwimmen® entspricht
dem Koharenzgefiihl

— Kein Gefliihl im engeren Sinn, sondern eher
ein Wahrnehmungs- und Beurteilungsmuster,
ein kognitives Raster

— Eine globale Orientierung, sich dem Leben
und seinen Herausforderungen gewachsen
zu fuhlen und einen Sinn darin zu sehen,
die Anforderungen zu bewaltigen

— Metapher: ein guter Schwimmer sein

>> Das Koharenzgefiihl



DAS KOHARENZGEFUHL

WARUM?

BEDEUTSAMKEIT

Ich messe dem,
was passiert,
Bedeutsamkeit
Zu.

VERSTEHBARKEIT

Ich verstehe, was
gerade passiert.

HANDHABBARKEIT

Ich verfuge uber
die notwendigen
Ressourcen.

>> Koharenzgefihl: Arbeit



VERTRAUENSERLEBEN

Menschen mit einem
intakten Koharenzgefiihl
vertrauen darauf, dass sie
uber die notwendigen
Ressourcen verfligen, um
innere und aullere
Belastungen bewaltigen
zu kénnen.

Fehlt das Koharenzgefiihl,
erleben Menschen ein
Geflhl von Kontroll-
verlust. Das sorgt fir
Stress.

KOHARENZGEFUHL: ARBEIT

WARUM?

BEDEUTSAMKEIT

Meine Arbeit/mein
Team bedeutet mir
was.

VERSTEHBARKEIT

Ich verstehe die
Arbeitsablaufe.

HANDHABBARKEIT

Ich weil3, was ich
bei Problemen tun
Muss.

>> Teil 3: Zurick zur Gelassenheit



ZURUCK ZUR GELASSENHEIT
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RESSOURGCENORIENTIERUNG

Grundannahme: Jeder Mensch tragt die Ressourcen in sich, die sich positiv auswirken kénnen.

SOZIALE STABILITAT: RESSOURCEN-STABILITAT:
Netzwerke, Familie, Ausbildung,
Freunde, ... Kompetenzen, Starken, ...

EMOTIONALE STABILITAT:

KOGNITIVE STABILITAT: Die Fahigkeit, die schdnen Dinge

Fahigkeit, sich zu fokussieren und bei des Lebens wahrzunehmen
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Konpelenz2 o

Kernfrage im
Abwendungsmodus:

,Was kann ich genau
jetzt ganz konkret tun,
damit es mir besser
geht?“

ANNAHERUNG TRAINIEREN

ANNAHERUNG

. Motivierendes Arbeitsklima
. Selbstbestimmtes Arbeiten
. Sicherheit, Vertrauen, Mut
. Handlungsfahigkeit

@ \ohlbefinden

. Zugehoarigkeitsgefuhl

. Lo&sen von Problemen

ABWENDUNG

. Destruktives Arbeitsklima
. Abhangiges Arbeiten

. Angst, Unsicherheit

. Ohnmacht, Lihmung
. Unwohlsein, Resignation
. Isolation, Getrenntheit

. Probleme haben

>> 7 hilfreiche Fragen



®

{0)./;{)@72‘;21qu

T HILFREICHE FRAGEN

1. Selbstwahrnehmung: Was tut mir nachhaltig gut?

2. Selbstwahrnehmung: Was tut mir definitiv nicht gut?

3. Welche positiven Ziele habe ich?

4. Welche hilfreichen Fahigkeiten habe ich?
5. Wer unterstitzt mich? Mit wem habe ich Freude?
6. Was mochte ich ganz konkret fir mein nachhaltiges Wohlbefinden tun?

7. Gibt es einen hoheren Sinn fir mich / meine Arbeit?

>> Koharenz erzeugen



& KOHARENZ ERZEUGEN

WARUM?

Spure ich genau jetzt meine bedeutsamen
Bedurfnisse, Wiinsche und Ziele? Welche sind das?

BEDEUTSAMKEIT

Ich messe dem,
was passiert,
Bedeutsamkeit
Zu.

VERSTEHBARKEIT

Ich verstehe, was
gerade passiert.

Was will und kann ich tun? Welche Fahigkeiten und
Ressourcen sind zur aktuelle Bewaltigung einer
Situation genau jetzt am wichtigsten?

HANDHABBARKEIT

Ich verfuge uUber
die notwendigen
Ressourcen.

Welche Informationen sind fir mich genau jetzt
notwendig, um die Situation zu verstehen?
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IN'S SCHRITTEN RAUS AUS DER ABWENDUNG

INTERNEN DIALOG HELFENDE FRAGEN BEDURFNISSE INS HANDELN REFLEKTIEREN
EROFFNEN STELLEN KLAREN KOMMEN BLICK IN DIE ZUKUNFT

: : :
Losungsweg

AONE

N

Welche Unterstit-
zung brauche ich?

Welche Ressourcen
und Kompetenzen
stehen mir zur Ver-
figung, um meine
Koharenz wieder-
herzustellen?

L
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>> Gelassenheit trainieren



ATMEN!

Ein tiefer Atemzug

verankert und in der
Gegenwart und
verschafft uns Zeit!

GELASSENHEIT TRAINIEREN

1. ANNEHMEN

-

» ,Die Situation ist da!“ — Konrad Adenauer

* Annehmen, was ist.
&

2. ANALYSIEREN

e  Wo nehme ich bei mir Widerstande wahr?
* ,Was kann mir, genau jetzt, guttun/helfen?“

3. ANPASSEN

* Sie tun genau das, was lhnen jetzt guttut/hilft.
* Sie andern die Situation, indem Sie sich
selbstbestimmt anpassen.

=

>> Teil 4: ,,Hausaufgabe”



-HAUSAUFGABE"



LEBENSQUALITAT STARKEN

Denken Sie jeden Abend, kurz vor dem Schlafen gehen, uber lhren Tag nach..

DATUM: MO DI MI DO FR SA SO
Self-Care beginnt mit einem
MEINE HEUTIGE GRUNDSTIMMUNG (33) @ ® © @ bewussten Tagesabschluss und
dem Erinnern an die positiven
MEINE HEUTIGEN HOHEPUNKTE Momente des TageS.
Was hat mir heute die grofite Freude und Erfullung gebracht?
® Tipp:
P Taglich abends bis zum Modul 2.
® Achten Sie darauf, wie sich lhre
'\-\Illlllllll [ 0 .

e, Einstellung und lhre Stimmung
MEINE HEUTIGE LEBENSFREUDE AUF EINER SKALA ;; —1; Verandern!
VON 1 (SEHR NIEDRIG) BI1S 10 (SEHR HOCH) = -

.-—';-;’ ‘:"-\-\.

WARUM HABE ICH KEINEN NIEDRIGEREN SKALENWERT ANGEGEBEN?

>> Kontakt



KONTAKT

. linkedin.com/in/melanie-vogel

. vogel@vuca-management.consulting
. https://vuca-management.consulting

. https://verlag.vogelperspektive.gmbh

VUCA-MANAGEMENT CONSULTING GMBH
WEIHERWEG 3
CH - 9535 WILEN (TG)
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