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Resiliente Flihrung in Krisenzeiten —
Teil 1: Resilient als Fliihrungskraft

Wie Sie als Flihrungskraft in schwierigen Zeiten |Ihre eigene Widerstandskraft starken
und die Resilienz Ihrer Teammitglieder fordern

Ein Hilfspaket in 3 Teilen von Christl Bubik und Gudrun Gaedke

Blog-Artikel von Christl Bubik und Gudrun Gaedke



Resilienz =
Widerstandsfahigkeit —
eine neuzeitliche
Kompetenz oder nicht
vielmehr eine schon immer
geforderte Lebenshaltung
und Fihrungsqualitat?

Resiliente Flihrung in Krisenzeiten —

Teil 1: Resilient als Fihrungskraft

In dem Blog Resilienz — Seelisches Krafttraining ist Christl Bubik auf
die wesentlichen Aspekte eingegangen, die resiliente Menschen
auszeichnen:
= Vertrauen auf die eigenen Starken und Kompetenzen
= Akzeptanz von dem, was ist, und aktives Annehmen von
Herausforderungen
= Bewusste Lenkung der eigenen Energie auf neue
Handlungsmoglichkeiten

Die derzeitige Situation erfordert mehr denn je eine gute
psychische Widerstandsfahigkeit und Durchhaltevermdégen von
FUhrungskraften und ihren Teams.

Daher mochten wir, Christl Bubik und Gudrun Gaedke, unsere
Erkenntnisse aus der virtuellen Arbeit mit Fihrungskraften und
Teams zur Verflgung stellen. Unsere Coaching-, Moderations- und
Flihrungserfahrung zeigt uns taglich, wo die unterschiedlichen
Hebel in der Starkung der eigenen Resilienz und der unserer Teams
sind. Diese Erfahrung haben wir fiir Sie in 3 Blog-Posts mit
konkreten Tipps, Anregungen und Umsetzungsempfehlungen
zusammengefasst:

Lesen Sie in diesem Resilienz-Dreiteiler, wie Sie
» mit Teil 1 Ihre eigene Widerstandskraft und lhr
Stehvermaogen in anspruchsvollen Zeiten starken,

» durch die Inputs von Teil 2 Ihre Mitarbeiter Resilienz-
fordernd mitnehmen und durch diese Zeiten navigieren und

» mit Hilfe von Teil 3 Ihr gesamtes Team in die Resilienz
fUhren.

Wie Sie als Fihrungskraft Ihre eigene Resilienz starken

1. Beobachten Sie sich selbst
Nehmen Sie sich Zeit wahrzunehmen, was in lThnen vorgeht und
welche Handlungsimpulse Sie spiren. Am besten ist es, Sie
reservieren sich dafir eine kurze Zeitspanne jeden Morgen, ca. 10
bis 15 Minuten. Daflr gibt es viele Moglichkeiten:




Mit Gberschaubaren
Schritten —wenn
tatsachlich getan —
meistern Sie den Start und
groRe Distanzen

Aufmerksamkeit und
Energie hdngen zusammen:
Widmen wir sie positiv,
flieRen sie positiv

eine Achtsamkeitstibung, die Sie allein durchflihren, ein kurzer
Spaziergang, eine Joggingrunde....... Stellen Sie sich dafiir die
folgenden Fragen:

» Welche Gedanken beschaftigen mich?

» Welche Emotionen tauchen auf?
» Was macht mir die grofSten Sorgen?
» Was macht mich zuversichtlich?

Akzeptieren Sie, was kommt oder bereits da ist, ohne sich selbst zu
bewerten. Diese Ubung wirkt umso rascher und intensiver, je mehr
Sie sie zu einem festen Bestandteil Ihrer Tagesroutine machen.

2. Starken Sie das Vertrauen in sich selbst und in lhre
Kompetenz
SchlieBen Sie an diese Selbstbeobachtung eine kurze positive
Selbstreflexion an:

» Welche meiner Starken kann ich in dieser schwierigen
Situation verlasslich einsetzen?

P Welche positiven Gedanken kann ich anstatt der negativen
setzten?

» Welche positive Herausforderung stellt sich fiir mich und
mein Team in dieser Situation?

» Welche Erfahrungen sind jetzt hilfreich?

P Worauf kann ich bei mir selbst und bei meinem Team
bauen?

3. Holen Sie sich Energie
Unter erschwerten Bedingungen werden selbst friihere
Routineaufgaben plotzlich aufwendig, anstrengend und mihselig.
Eine Krisensituation verlangt schnelle Entscheidungen,
Vorbildwirkung, eine klare Fiihrung und Prasenz, auch wenn diese
unter Umstanden nur online moglich ist. Die Situation zehrt an
Ihrem Zeitbudget und an Ihren Nerven. Deswegen ist es umso
wichtiger, dass Sie darauf achten, sich Ihre bendétigte Energie zu
holen. Schaffen Sie sich ein Zeitfenster pro Tag, wo Sie fiir sich
allein Energie tanken kdnnen. Dies mag die oben genannte
morgendliche Runde sein oder abends ein gutes Gesprach zu



Der Dialog mit anderen
vertieft unsere
Losungskompetenz, wenn
wir unsere Perspektive
wechseln und Anregungen
austauschen

Hause. Wenn Sie wahrnehmen, dass Sie zwischendurch ins Griibeln
kommen und unter Druck geraten, suchen Sie sich eine Tatigkeit,
die Ihnen guttut und Ihre Aufmerksamkeit nach vorne auf eine
positive Perspektive lenkt.

4. Bleiben Sie auf der Metaebene
Herausfordernde Situationen verleiten uns dazu, in Aktionismus
abzugleiten und schnellen Handlungsimpulsen zu folgen. Als
Flihrungskraft sind Sie gefordert, diesen Impulsen nicht spontan
nachzugeben, sondern zukunftsorientiert und fokussiert zu denken
und zu handeln. Hilfreich sind hier die folgenden Fragen:

» Wo kdnnen wir jetzt, kurz- und mittelfristig ansetzen, um die
aktuellen Herausforderungen zu meistern?

» Welche unterschiedlichen Szenarien sind moéglich und mit
welchen Auswirkungen?

» Welches Zukunftsbild entspricht mir, meinem Team und
dem Unternehmen am ehesten?

» Welche Prioritaten muss ich JETZT setzen?

Eine Krise ist nicht der geeignete Moment, um Probleme bis ins
Kleinste zu analysieren. Eine Krise verlangt eine klare und
fokussierte Losungsorientierung.

5. Tauschen Sie sich mit anderen Fliihrungskraften aus
Auch fir Sie als Fihrungskraft ist es wichtig, regelmaBig mit
Kollegen in den Dialog zu gehen. Wie gehen andere Fihrungskrafte
mit der Situation um? Womit fahren sie gut? Was sind unnoétige
Stolpersteine, die Sie vermeiden kénnen? Tauschen Sie sich Gber
die Mallnahmen aus, die gut funktionieren und bilden Sie sich ein
klares Urteil dartiber, welche nachsten Schritte Sie setzen mochten.
Erkennen Sie zu |hrer Entlastung, dass es dabei keine unndtigen
Fragen gibt. Ihre Kompetenz und Ihre Erfahrungen sind dabei
genauso gefragt, wie die Beitrage lhrer Kollegen.

Diese Hilfestellungen dienen dazu, Ihre personliche
Widerstandsfahigkeit in der Krise zu starken. Die eigene Resilienz
kann immer nur an einer bestimmten Situation oder
Herausforderung ,getestet” werden. Sie besteht nicht als objektive



Der Beweis liegt bei uns
selbst: Es gibt nichts Gutes,
auler man tut es.

Charakterstarke. Sie ist eine Fahigkeit, eine Kompetenz, die gelibt
werden will. Umso stdrker Sie Selbstbeobachtung, Selbstreflexion
und bewusstes Energiemanagement in lhren Fihrungsalltag
integrieren, desto gelassener und erfolgreicher kénnen Sie mit
auftretenden Schwierigkeiten umgehen. Geben Sie uns Feedback
zu lhren Erfahrungen!

Lesen Sie in Teil 2, wie Sie lhre Mitarbeiter gut mitnehmen
und deren individuelle Resilienz starken kdnnen.




