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Ablauf

- Wer ist außer mir noch da?

- Gesundheits-/Krankheits-Chart

- Poten9ale

- Ressourcen

- Soz ia le  Ressourcen

- Persona le  Ressourcen

- Herausforderungen



Gesundheits-/Krankheits-Chart

Alter

Ausmaß an 
Gesundheit/
Krankheit

a) Wann haben Sie sich in Ihrem Leben in welchem Ausmaß gesund gefühlt?

b) Wann haben Sie sich in Ihrem Leben in welchem Ausmaß krank gefühlt?



Meine Potentiale

Eigene Potentiale erkennen:
Wichtig für Zufriedenheit und Selbstbewusstsein

Ziele:
Auf Stärken aufbauen, statt sich auf Schwächen zu
konzentrieren (wir sehen häufiger Schwächen als Stärken)

Beschäftigung mit Potentialen:
Meist erst, wenn Veränderungen anstehen



Meine Potentiale

Was sind das eigentlich?

- Potential bedeutet so viel wie “Stärke” und “Macht”

- Potentiale sind (noch nicht ausgeschöpfte) 
Entwicklungsmöglichkeiten und -fähigkeiten

- beziehen sich nicht nur auf Berufliches/Fachliches, sondern z.B.
auch auf Eigenschaften



Welche Potentiale habe ich?
Anregungen zur Selbstreflexion

• Welches Thema fesselt Sie besonders? 
• Gibt es besondere Aktivitäten, die Ihnen große Freude bereiten?
• Beherrschen Sie spezielle Tätigkeiten besonders gut?
• Gibt es bei Ihnen familiäre Besonderheiten? Insbesondere mit 
Blick auf Berufe und Eigenheiten?
• Gibt es einen bestimmten Typ von Menschen, mit der Sie
besonders gut können?
• In welchem Umfeld fühlen Sie sich gut?
• Welche Rolle spielen Sie gerne? Welche macht Ihnen viel Spaß?

Bitte visualisieren Sie Ihre Ergebnisse!



Von Potentialen zu Ressourcen

Ressourcen bezeichnen solche Potentiale, die Menschen in der 
Auseinandersetzung mit alltäglichen Problemen und Belastungen 
bzw. bei der Arbeit an ihrer Identität aktivieren können (Stangl, 
2022).

Es gibt personale und soziale Ressourcen.



Soziale Ressourcen

private soziale Unterstützung
• positiver sozialer Kontakt, soziale Integration, 

Beziehungssicherheit und Rückhalt

emotionale soziale Unterstützung
• Zuwendung, Verständnis, Trost, Aussprache, 

Selbstwertstabilisierung, soziales Beisammensein und 
Interaktion, Zugehörigkeit und Bindung

instrumentelle soziale Unterstützung
• Anleitung, Hilfe bei der Erledigung von Aufgaben, 

finanzielle Hilfen und Sachleistungen (Franzkowiak 2018)
Bildquelle: https://www.dguv.de/medien/fb-

bildungseinrichtungen/dokumente/leitfaden_gelingens
bedingungen_ggs_online_2014.pdf



Personale Ressourcen

= persönliche Merkmale, Kompetenzen und 
überdauernde Haltungen für Aufrechterhaltung und 
Schutz von Gesundheit

• Selbstwirksamkeit
• Achtsamkeit
• Kohärenzgefühl
• emotionale Stabilität
• Ungewissheitstoleranz
• Distanzierungsfähigkeit
• Resilienz (psychische Widerstandsfähigkeit)



Selbstwirksamkeit

• = persönliche Überzeugung eigener Wirksamkeit 
• kompetenten Durchführung einer Handlung:

• objektive Fähigkeiten (Fachkenntnis, 
Methodenkompetenz, Motivationskompetenz) UND

• subjektive Überzeugung, diese Fähigkeiten zu besitzen 

• Hohe Selbstwirksamkeitserwartung ist gesundheitsförderlich: 
• Menschen mit hoher Selbstwirksamkeit leiden deutlich 

seltener an psychischen Beschwerden und Burnout-
Problemen

• steht zudem im Zusammenhang mit emotionaler 
Stabilität und beruflichem Erfolg (Schmitz & Schwarzer, 
2002). 



Achtsamkeit
• „Achtsamkeit bedeutet das bewusste Wahrnehmen dessen, was gerade 

geschieht. Achtsam sein heißt, eine nicht bewertende, akzeptierende Haltung 
einzunehmen und den sinnlichen Erfahrungen besondere Aufmerksamkeit zu 
schenken“ (Huppertz, 2006). 

• Kabat-Zinn (2007): von buddhistischen Wurzeln der Achtsamkeitspraxis zu 
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

• Achtsamkeit im Alltag von Familienzentren
• Achtsame Mitarbeiter_innen

• zeigen hohe Ungewissheitstoleranz
• sind an Zielgruppen als individuelle Menschen interessiert
• passen ihr berufliches Vorgehen an Bedürfnisse der Zielgruppe an 

und 
• können flexibler auf Störungen reagieren



Kohärenzgefühl (SOC) 

Salutogenese -
„Was hält Menschen gesund?“

Bedeutsamkeit =
Mein Leben ist bedeutsam, 
es lohnt sich, mich dafür zu 
engagieren.

Handhabbarkeit = 
Mein Leben ist handhabbar, 
ich kann es bewältigen.

Verstehbarkeit=
Mein Leben ist verstehbar, 
ich kann mir Situationen, in die 
ich gerate, erklären.

Kohärenzgefühl 

• Vertrauen, dass 
• gestellte Anforderungen verstanden 

werden können, 
• sie mithilfe zur Verfügung stehender 

Ressourcen zu bewältigen sind und 
• sich die Anstrengung dafür lohnt. 



Unterschiede zwischen einem gut und 
einem weniger gut ausgeprägten 
Kohärenzgefühl

„S te l l e n  S i e  s i c h  e i n  s c hw ie r ige s  Gesp räch  m i t  E l t e r n  vo r .  E i ne  E r z i ehe r i n  m i t  e i nem  s ta r ken  Kohärenzge füh l  w i rd  s i c h  
nach  dem Gesp räch  sagen :  “Das  i s t  n i c h t  gu t  ge lau fen ,  i c h  war  v i e l  z u  au fge reg t . “  S i e  kann  das  M i s s l i ngen  i h re s  

Gesp räch s  m i t  den  E l t e r n  e r k lä ren  (Komponen te  Ve r s t ehba rke i t ) .  S i e  we iß ,  da s s  s i e  d i e  Fäh igke i t  ha t ,  e s  be s se r  z u  
machen .  Denn  s i e  ha t  i n  Fo r tb i l dung sku r sen  v i e l  übe r  Gesp räch s f üh r ung  und  Kon f l i k t l ö s ung  ge le r n t  u nd  geüb t ,  
auße rdem ha t  s i e  s c hon  e r fo lg re i c he  Gesp räche  m i t  E l t e r n  ge füh r t  u nd  kann  au f  d i e  Un te r s t ü t z ung  i h re r  Ko l l eg i nnen  
zäh len .  S i e  sag t  s i c h :  „ I c h  we rde  d ie  E l t e r n  no ch  e i nma l  an sp re chen  und  e s  w i rd  m i r  be im  näch s t en  Ma l  be s se r  

ge l i ngen“  (Komponen te  Handhabba rke i t ) .  S i e  i s t  auße rdem übe rzeug t ,  da s s  e s  s i n nvo l l  i s t ,  d i e se s  Gesp räch  noch  
e i nma l  z u  ve r s u c hen .  S i e  möch te  unbed i ng t  d i e  S i t ua t i on  m i t  dem K i nd  ve rbe s se r n ,  doch  dazu  benö t ig t  s i e  da s  
Ve r s tändn i s  u nd  d ie  Un te r s t ü t z ung  de r  E l t e r n .  S i e  we iß ,  da s s  d i e se s  E ngagemen t  w i c h t i g  i s t  (Komponen te  
Bedeu t samke i t ) .

D i e  E r z i ehe r i n  m i t  e i nem  s c hwachen  Kohärenzge füh l  w i rd  wah r s c he i n l i c h  da s  M i s s l i ngen  i h re s  Gesp räch s  m i t  den  E l t e r n  
a l s  e i n  pe r sön l i c he s  Ve r sagen  e r l eben ,  vo r  a l l em  dann ,  wenn  s i e  s c hon  ö f t e r  i n  s o l c he  S i t ua t i onen  ge ra ten  i s t .  S i e  t rau t  
s i c h  e i n  Gesp räch  m i t  den  E l t e r n  n i c h t  meh r  z u  und  w i rd  e s  i n  Zukun f t  l i ebe r  ve rme iden .  Wenn  s i e  i h r  Team n i c h t  a l s  

Que l l e  von  soz ia l e r  Un te r s t ü t z ung  wah rn immt ,  dann  w i rd  s i e  au ch  m i t  den  Ko l l eg i n nen  n i c h t  da rübe r  sp re chen  und  
ke i ne  H i l f e  e rb i t t e n .  Wenn  d ie  soz ia l e  Re s sou r ce  n i c h t  vo r handen  ode r  z um i nde s t  n i c h t  bewus s t  i s t  u nd  de sha lb  auch  
n i c h t  ak t i v i e r t  w i rd ,  dann  w i rd  e i n  S t re s so r  ehe r  a l s  Be la s t u ng  e r l eb t ,  u nd  e s  kann  s i c h  n u r  s c hwer  da s  Gefüh l  de r  
Handhabbarke i t  e i n s t e l l e n  (K rau se  &  Mayer  2012 ,  S .  34 ) .



Herausforderungen: Was sind das?

- Aufgabe, die sehr anspruchsvoll ist
- ungewohnte Situation, in der wir gefordert werden
- Aufforderung eines Gegners/ einer Gegnerin
- manchmal suchen wir Herausforderungen freiwillig
- andere Herausforderungen müssen wir annehmen
- Häufig machen wir es uns mit dem Meistern von Herausforderungen 

schwerer, als es ist



Herausforderungen: Was sind das?

- Herausforderungen sind eine individuelle Angelegenheit, weil wir alle 
unterschiedliche Erfahrungen, Stärken und Schwächen haben

- Begegnen wir einer Herausforderung, spüren wir oft Nervosität/ Angst

- Deshalb: Herausforderungen werden oft zu vermeiden gesucht 

- Doch: wirkliches Wachstum passiert nur, wenn wir uns der 
Herausforderung stellen



Herausforderungen meistern…

…durch das Aktivieren von Ressourcen!


