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RESILIENZ

Agil sein bedeutet sich 

laufend an neue 

Situationen anzupassen, 

offen und flexibel im 

Denken und Handeln zu 

bleiben. 

Stabil sein bedeutet in 

sich zu ruhen, standhaft 

zu sein, widerstandsfähig 

zu sein, auch wenn viele 

Kräfte an mir zerren. 

Resilienz verbindet die Qualitäten von Agilität und Stabilität



Welche Kompetenzen sind 
bei Ihnen besonders ausgeprägt?

Optimismus Akzeptanz

Lösungsorientierung SelbstfürsorgeSelbstverantwortungBeziehungen

Zukunftsgestaltung Improvisationsvermögen

8 KOMPETENZEN DER RESILIENZ



Komfortzone

Lernzone

Panikzone

RAUS AUS DER KOMFORTZONE 
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„Ein Steinhaufen hört auf, ein Steinhaufen 
zu sein, sobald ein Mensch ihn betrachtet 
und in seiner Vorstellung eine Kathedrale 
daraus macht.“

Antoine de Saint-Exupéry 

ECHTER WANDEL BEGINNT 
VON INNEN



CIRCLE OF CONCERN -
STEPHEN COVEY

Circle of Concern umfasst all jene 
Dinge, die außerhalb meiner 
Kontrolle liegen 

Circle of Influence umfasst all 
jene Dinge, auf die ich Einfluss 
nehmen kann, die ich also direkt 
kontrollieren und gestalten kann, 
die ich aber auch indirekt 
mitgestalten kann.



COHERENCE MODELL

Understandable Managable

Meaningful

People need safety, clearity & structure



Ohne klare Grenzen und 
bewusstes Management 
kann dies den Stress 
erhöhen, die 
Erholungszeit verkürzen 
und letztendlich zu 
Burnout führen!
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