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Resilienz

Workbook

mit zentralen Aspekten
& Ubungen

Resilienz bedeutet, mit den Herausforderungen und Belastungen von
Projekten und Prozessen langfristig gesund und handlungsfahig umzugehen -
sowohl individuell als auch im Team.

Ein hilfreiches Modell dafur sind die sieben Saulen der Resilienz:
Optimismus, Akzeptanz, Lésungsorientierung, Selbstwirksamkeit,
Verantwortungsiibernahme, Zukunftsorientierung und
Netzwerkorientierung.

Sie beschreiben Fahigkeiten und Haltungen, die dabei unterstutzen, Krisen zu
bewaltigen und gestarkt daraus hervorzugehen.

Wichtig ist dabei: Diese Saulen wirken nicht isoliert, sondern greifen
ineinander. Erst im Zusammenspiel entfalten sie ihre volle Wirkung und
bilden so die Grundlage fir nachhaltiges Engagement ohne Uberlastung.

Hochschule Aalen
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Heller & Gallenmuller (2018)
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Optimismus

Optimismus bedeutet hier nicht, die Welt durch eine rosarote Brille zu sehen.
Martin Seligman hat gezeigt, dass es darauf ankommt, wie du dir Rickschlage erklarst.

Wer pessimistisch erklart, sieht Probleme als dauerhaft und allumfassend - ,Das wird hier
immer so sein." Wer optimistisch erklart, sieht sie als vorubergehend und spezifisch. Genau das
entscheidet, ob du beim nachsten Anlauf wieder ins Handeln kommst - oder still aufgibst.

Optimismus ist also keine Naivitit — es ist eine aktive Strategie, um langfristig dabei zu
bleiben.

Das ist besonders im GreenTeam-Kontext relevant: Nachhaltigkeitsarbeit ist strukturell
frustrationsanfallig. Fortschritt ist oft unsichtbar, Prozesse dauern lang. Wer dann in den
pessimistischen Modus rutscht, verliert die Energie fur genau die kontinuierliche Arbeit, die
echte Wirkung erst moglich macht.

1. Ist das wirklich...PERMANENT?
Wird das wirklich immer so sein — oder ist es ein Moment?

2. Ist das wirklich...PERVASIV?
Betrifft das deine gesamte Arbeit — oder diese eine Situation?

3. Ist das wirklich... PERSONLICH?
Liegt das wirklich nur an dir — oder spielen auch andere Faktoren eine Rolle?

Becker (2024), Seligman (2011), Zaheer (2022)
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Akzeptanz

Radikale Akzeptanz bedeutet, die Realitat zunachst so anzunehmen, wie sie gerade
ist — auch dann, wenn sie unangenehm, frustrierend oder schwer nachvollziehbar
erscheint. Dabei geht es nicht darum, aufzugeben oder etwas gutzuheiBen, sondern
den inneren Widerstand gegen Dinge loszulassen, die sich im Moment nicht
verandern lassen. Akzeptanz hilft dabei, Energie nicht im Frust Uber Unveranderbares
zu verlieren, sondern den Fokus auf das zu richten, was tatsachlich beeinflussbar ist
und so handlungsfahig zu bleiben.

ca. 1 Minute i
FiiBe am Boden spiiren 2. Atmen & akzeptieren

Sitzflache wahrnehmen
Atem beobachten

ca. 1-2 Minuten
Innerlich beim Ausatmen:
,ES ist gerade so.“

Merksatz:
Ich muss es nicht mégen, um

. . es anzuerkennen.
3. Nachsten Schritt sehen

ca. 30 Sekunden
Frage an dich selbst:
,Was ist der nachste sinnvolle
Schritt?“
Nicht alles l6sen.

Nur den nachsten Schritt sehen.

II

Linehan (2015)



Losungsorientierung

Im Green Team-Alltag entstehen immer wieder Situationen, die sich festfahren — ein Thema,
das nicht vorwartskommt, eine Diskussion, die sich im Kreis dreht, ein Problem, flr das keine
Losung in Sicht scheint. Genau hier setzt Losungsorientierung an: nicht beim Analysieren des
Problems, sondern beim Finden des nachsten konkreten Schritts.

Das Prinzip lasst sich wie ein Navi vorstellen — es braucht ein Ziel, sucht mégliche Routen und
sagt dann nur die nachste Abbiegung. Es philosophiert nicht Gber den Stau. Es bleibt ntichtern
bei Ziel, Route und nachstem Schritt. Und dabei gilt: Der nachste Schritt sollte immer im
eigenen Einflussbereich liegen — nicht darauf warten, dass andere sich verandern, sondern
fragen, welche Bewegung ich selbst anstoBen kann.

Lésungsorientierung bedeutet nicht, sofort den ganzen Weg zu kennen. Es reicht, die nachste
Abbiegung zu sehen.

Was fiihlt sich gerade schwierig an?

.. 3. Nachsten Schritt
i i 2. W berl
1. Ziel formulieren ege uberlegen festlegen

»In d|<.3ser. Sltuatlon“ WelChE 172h\ivege _Mein nachster
ist mein Ziel, dass ... SEne Ich Schritt ist ... bis ..

Corrigan & Schutte (2023), Roesch et al. (2010), Snyder et al. (1997), Snyder et al. (2017)
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Selbstwirksamkeit ist die Uberzeugung, dass dein Handeln tatsachlich etwas bewirkt - und
damit einer der stabilsten Schutzfaktoren gegen Erschépfung und Resignation. Bandura hat
gezeigt: Wer glaubt, Einfluss nehmen zu kénnen, bleibt unter Druck handlungsfahig und erholt
sich schneller von Ruckschlagen.

Selbstwirksamkeit entsteht nicht durch groBe Durchbriiche — sondern durch kleine Momente,
in denen du spirst: Das habe ich bewirkt.

Das ist besonders im GreenTeam-Kontext relevant: Wer Monate investiert und keine groB3en
Veranderungen sieht, lauft Gefahr, sich ohnmachtig zu fuhlen. Dabei ist meist viel mehr
passiert, als sichtbar war — Gesprache, die etwas ausgelést haben, Menschen, die anders
handeln. Selbstwirksamkeit bedeutet, genau das wieder sehen zu lernen.

Ich habe diese Woche bewirkt, dass

Einmal pro Woche
Am Ende einer
Teamsitzung, freitags
beim Kaffee — oder wann
immer es passt.

Ich habe diese Woche bewirkt, dass

Ich habe diese Woche bewirkt, dass

Nur ein Satz
Kein Vergleich. Keine

Liste. Kein ,,aber das
war ja eigentlich nichts . .
GroBes”. Ich habe diese Woche bewirkt, dass

Ich habe diese Woche bewirkt, dass

Uber Wochen

sammeln
Dann zurickblicken:
Du wirst sehen, dass Ich habe diese Woche bewirkt, dass
du mehr bewegt
hast, als du dachtest.

v

Bandura & Adams (1977), Becker (2024), Bingdl et al. (2019), Hamill (2003)
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Verantwortungsibernahme bedeutet, den eigenen Einfluss auf eine Situation zu
erkennen und daraus bewusst Handlungsmoglichkeiten abzuleiten. Dabei geht es
nicht darum, Schuld bei sich zu suchen oder fur alles verantwortlich zu sein. Gerade
im Green Team hilft diese Haltung, den eigenen Handlungsspielraum, gemeinsame
Zustandigkeiten und den Bedarf an Unterstlitzung realistisch einzuschatzen. Denn
erst die bewusste Abgrenzung von Verantwortung erméglicht einen nachhaltigen
und wirksamen Umgang mit den eigenen Ressourcen.

Die Ubung unterstitzt dabei, Verantwortlichkeiten bewusst einzuordnen: selbst
Ubernehmen, Unterstitzung einholen oder bewusst zurlckstellen.

Was braucht es konkret?

Wer tibernimmt welchen Anteil?

Welche Unterstiitzung brauchen wir?

Was verschieben wir bewusst?

Claes et al. (2023), Meissner et al. (2023)
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Zukunftsorientierung

Wer sich langfristig fur Nachhaltigkeit engagiert, braucht mehr als gute Projekte — er
braucht ein klares Gefuhl dafur, woflr das alles eigentlich steht. Genau darum geht es
bei Zukunftsorientierung: nicht darum, sofort MaBnahmen zu planen, sondern darum,
die Richtung zu kennen.

Das lasst sich wie ein Kompass vorstellen - er zeigt nicht jeden einzelnen Schritt, aber
er zeigt, wohin die Reise geht. Dieser innere Kompass entsteht durch drei Fragen: Fur
wen oder woflr zahlt unser Engagement? (Bedeutsamkeit) Welche Werte stehen
dahinter? (Stimmigkeit) Und: Was soll spater spurbar anders sein? (Richtung)

Wenn diese drei Dinge zusammenpassen, entsteht eine gemeinsam geteilte Richtung
— und die hilft besonders dann, wenn Projekte stocken oder die Motivation nachlasst.
Denn wer weiB3, warum er etwas tut, kann bewusster entscheiden, wofiir er Energie
einsetzt.

»In drei Jahren soll durch unser Green Team »Diese Richtung ist mir wichtig, weil mir der
spurbar sein, dass .. Wert ... besonders am Herzen liegt.“

Was soll anders sein? Warum ist mir das wichtig?

VI

Seligman et al. (2013), Steger (2009)
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Netzwerkorientierung

-nach innen-

Gerade im Nachhaltigkeitsbereich, wo Herausforderungen oft komplex sind, ist
Netzwerkorientierung wichtig: Niemand muss alles allein stemmen. Dabei kann
Unterstlutzung unterschiedlich aussehen — emotionaler Ruackhalt hilft in schwierigen
Situationen, praktische Unterstutzung entlastet im Alltag und neue Impulse oder
Wissen helfen, Herausforderungen gezielter anzugehen.

Netzwerkorientierung beginnt im eigenen Team: Resiliente Teams schaffen
Zugehorigkeit, pflegen eine offene und gesunde Zusammenarbeit und gehen bewusst
mit ihren Ressourcen um. Gerade in der Nachhaltigkeitsarbeit helfen realistische Ziele
und sichtbare kleine Erfolge dabei, langfristig motiviert und handlungsfahig zu bleiben.

1 Wort
das beschreibt, was man 1Wunsch
selbst aktuell im Team an die
braucht, um sich zugehérig Zusammenarbeit
zu fGhlen

1 Erfolg

oder etwas, das gut lief

Die Ubung ist fur euch als Team gedacht. Nehmt euch zundchst zwei Minuten - jeder
fur sich, in Stille. Danach geht es reihum - fir jede Frage eine Runde. Jeder teilt seine
Gedanken, so viel oder so wenig wie er mochte. Nehmt das, was ihr hoért, als
Gesprachsanlass und sprecht miteinander.

Die Idee dahinter: Einen bewussten Moment der Verbindung schaffen. VII

Hamann et al. (2024), Wills & Shinar (2000)
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Netzwerkorientierung

-nach aufBen-

Ein starkes Netzwerk entsteht, wenn ihr die richtigen Menschen einbindet:
Gleichgesinnte, Kolleg:innen aus anderen Bereichen, Unterstutzer:innen mit Einfluss
und Kontakte auBerhalb des Unternehmens, die neue Perspektiven und Erfahrungen
einbringen. Genauso wichtig ist die Pflege dieser Beziehungen. Vertrauen,
regelmaBiger Austausch und gegenseitige Unterstutzung sorgen dafur, dass Netzwerke
langfristig tragen. Denn ein starkes Netzwerk bringt nicht nur Wissen und neue Ideen,
sondern hilft auch dabei, Themen sichtbar zu machen, Unterstitzung zu gewinnen
und Nachhaltigkeitsinitiativen wirksamer voranzubringen.

Im Zentrum stehst DU. Trage nun alle Personen ein, die fur dein aktuelles Engagement
im Nachhaltigkeitskontext relevant sind (z. B. Kolleg:innen, Projektpartner:innen,
Verbundete).

1.0rdne die Personen um dich herum an: Je enger, hilfreicher oder aktiver die
Verbindung ist, desto naher platzierst du die Person bei dir.

2.Uberlege fir jede Person: Welche Form der Unterstitzung erhaltst du von ihr?
Nutze unterschiedliche Farben oder Symbole fur verschiedene
Unterstutzungsarten (informationell, emotional, strukturell).

Reflektiere jetzt dein Netzwerk:
e Wo werde ich aktuell gut unterstutzt?
Welche Beziehungen mdéchte ich gezielt vertiefen?
Welche Art von sozialer Unterstatzung fehlt mir aktuell / kommt zu kurz?
Wen kénnte ich neu in mein Netzwerk holen?

VII

In Anlehnung an Schonbrunn (2023), kontextuell angepasst.

FaBbender et al. (2025), Fu (2004), Lin (1999)
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