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Agenda
1.Was sind Stress, Resilienz und mentale Gesundheit, und 

warum ist es wich8g, sich damit zu befassen? 

2.Die 3 Ebenen gesunden Arbeitens: individuelle, 
interpersonelle und strukturelle Ebene 

3.Was kann ich persönlich tun, um stressresistente 
Strukturen in meiner Organisa8on zu entwickeln? 
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Stress, mentale Gesundheit und Resilienz: Eine kleine 
Einführung

ØMentale Gesundheit betrifft die Gesamtheit der Faktoren, die wir brauchen, um 
psychisch gesund zu sein. Heute kümmern wir uns nur um arbeitsbezogene Faktoren 
(lassen also Schlaf, gesundes Essen, Bewegung, usw. in der Betrachtung aus)

ØResilienz bedeutet „Widerstandsfähigkeit“: Resiliente Menschen überstehen auch 
schwierige Lebenssituationen wie Krisen ohne dauerhafte Beeinträchtigung, bleiben 
also mental gesund.

ØStress ist eine Reaktion auf belastende Reize auf physikalischer, körperlicher, 
sozialer oder leistungsbezogener Ebene - und einer der zentralen Faktoren für die 
Betrachtung mentaler Gesundheit im Arbeitskontext.
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Was macht chronischer Stress mit uns?

4
Quelle: «StressFreiheit» 10 Schri3e für die psychische Gesundheit. Beatrice Neff



Symptome anhaltenden Stresses

Individuell-körperlich: 
- Herz-Kreislauf-Beschwerden
- Schlafstörungen
- Verspannungen
- Schwierigkeiten, sich zu 

entspannen
- Konzentrationsstörungen
- Negative Gedanken, 

Selbstvorwürfe
- Stimmungsschwankungen
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Individuell im Arbeitskontext: 
- Vermehrt auftretende Fehler und 

Verzögerungen 

- Verringerte Arbeitsleistung

- Mehr Irritationen und Spannungen 
in Teams

Für Organisationen: 
- Qualitätseinbußen
- Arbeitskultur und -stimmung leidet
- Erhöhter Krankenstand, möglicherweise 

Burn-Out oder Erschöpfungsdepressionen



Stressfaktoren gibt es auf allen Ebenen einer Organisation

ØStress und Einschränkungen in 
mentaler Gesundheit zeigen sich 
beim Individuum, können aber auf 
allen Ebenen einer Organisation 
entstehen!

ØBeispiele: 
Ø Perfektionismus

ØKonflikt mit eine*r Kolleg*in
ØUnsicherheit, wer für eine Aufgabe 

verantwortlich ist
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Individuum

Team

Organisation



Kleine Übung: Wo entstand mein letzter Stress?
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Nehmen sie sich kurz Zeit und überlegen sie, wann und wo sie 
das letzte Mal arbeitsbezogenen Stress erlebt haben. Fragen 
sie sich: 

„Wo“ ist dieser Stress wahrscheinlich entstanden? War es ein 
individueller Faktor, eine zwischenmenschliche Erfahrung oder 
eine strukturelle Problematik meiner Organisation?

Teilen sie ihre Erfahrung gern anonym in der Umfrage mit uns!



Dimensionen stressresistenter Organisationen

- gute Selbstorganisation und Zeitmanagement

- Bewusstheit über eigene Prägungen
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Individuum:

Team:

Organisation:

- Vertrauen und Sicherheit miteinander

- Gute Kommunikation und Konfliktbearbeitung

- Klarheit über Rollen, Verantwortung, Aufgaben

- Gute Passung zu den Bedürfnissen der Mitglieder



Individuelle Faktoren resilienter Organisationen

Individueller Stress entsteht meist 
durch:

vSuboptimale Selbstorganisation (z.B. 
Zeitmanagement, Priorisierung, 
Pausengestaltung) oder

vIndividuelle Prägungen, bzw. 
kontraproduktive innere Glaubenssätze 
(z.B. Perfektionismus, „Gefallsucht“, 
übertriebene Unabhängigkeit)
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Foto von Elisa Ventur on Unsplash

https://unsplash.com/@elisa_ventur?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/stressed?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText


Individuelle Faktoren resilienter Organisationen

Was kann ich tun, um individuelle Stressresistenz aufzubauen?
üBewusster Umgang mit Stressoren und den eigenen Reaktionen darauf
üu.U. Weiterbildung zu Stressbewältigung oder Stressmanagement

Einige Fragen für mich oder meine Kolleg*innen:
• Woran erkenne ich Stress an mir selbst, auf körperlicher, emotionaler und kognitiver Ebene?
• Setze ich in stressigen Phasen Prioritäten richtig und treffe gute Entscheidungen?
• Bin ich gut organisiert und habe alle Tools und Planungsmöglichkeiten, die ich für meine 

Arbeit benötige? 
• Welche Prägungen oder inneren Glaubenssätze stressen mich mehr als es nötig wäre? 
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Interpersonelle Faktoren resilienter Organisationen

Interpersoneller Stress entsteht meist 
durch:

vFehlende psychologische Sicherheit 
und Vertrauen (z.B. Gefühl, sich nicht 
frei ausdrücken oder verhalten zu 
können) oder

vKommunikationsfehler und 
Konfliktvermeidung (z.B. unüberlegte 
Kommunikation, Nicht-Ansprache von 
Spannungen zwischen Personen)
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Foto von Icons8_Team on Unsplash

https://unsplash.com/s/photos/stressed?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText


Interpersonelle Faktoren resilienter Organisationen

Was kann ich tun, um interpersonelle Stressresistenz aufzubauen?
üAufbau von Vertrauen und Sicherheit im Team
üu.U. Weiterbildung in gewaltfreier Kommunikation (GfK) oder Konfliktlösung

Einige Übungen für resiliente Teams:
• Vertrauen: z.B. Kennenlernen über Arbeitskontext hinaus; Übungen zum Teambuilding über 

Fragen zu Motivation und Inspiration 
• Kommunikation: z.B. regelmäßiges Feedback geben, Methoden wie „tiefes Zuhören“ 

einüben
• Konfliktbearbeitung: z.B. Methoden wie Clear the Air-Meetings einsetzen
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Strukturelle Faktoren resilienter Organisationen

Struktureller Stress entsteht meist 
durch:

vFehlende Klarheit (z.B. zu Rollen, 
Verantwortung oder Prozessen) oder

vFehlende Passung der Strukturen zu 
den Bedürfnissen der 
Organisationsmitglieder (z.B. starre 
Strukturen bei sehr freiheitsliebenden 
Mitarbeitenden)
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Foto von Firmbee on Unsplash

https://unsplash.com/s/photos/stressed?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText


Strukturelle Faktoren resilienter Organisationen

Was kann ich tun, um Strukturen resilienzförderlich zu gestalten?
üKlare Ausrichtung der Organisation (z.B. Mission, Werte, Strategie, Ziele) 
üBedürfnisorientierte Rollenbeschreibungen, Verantwortungszuweisungen, 

Führungsverständnisse und Spielräume 

Einige Fragen für resiliente Organisationsentwicklung:
• Wie viel Bedürfnis nach Sicherheit und Autonomie haben eigentlich alle 

Organisationsmitglieder? 

• Wie viel Klarheit, Sicherheit und Regeln gibt die Organisation aktuell?

• In welchen Bereichen brauchen die Organisationsmitglieder mehr Klarheit, wo mehr 
Freiheiten?
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Empfehlungen für kostenlose Ressourcen zum Thema 
Resilienz

Ø Zusammenfassung eines Workshops zu inneren Glaubenssätzen von Ende 2022 von mir bei der Stiftung 
Bürgermut: https://opentransfer.de/event/stressbewaeltigung-und-innere-glaubenssaetze/

Ø Kostenlose Workshopreihen zu individuellem Wellbeing (mentale Gesundheit) vom betterplace lab, 
voraussichtlich wieder ab Mai 2023. Auch das Handbuch ist sehr zu empfehlen: https://www.betterplace-
lab.org/topics/wellbeing

Ø Einführung in Gewaltfreie Kommunikation, zum Beispiel im Interview vom Skala CAMPUS: 
https://www.skala-campus.org/artikel/gewaltfreie-kommunikation-wer-wird-denn-da-gleich-in-die-luft-
gehen/ oder in einer Gruppenübung von wirtrainieren.de: 
https://wirtrainieren.de/werkzeugkoffer/media/Gewaltfreie-Kommunikation.pdf

Ø Drei Ebenen des Zuhörens im Sinne tiefen Zuhörens: https://blog.mitp.de/achtsamkeit-in-agilen-teams/

Ø Einführende Informationen zu Clear the Air-Meetings inklusive Video und Übungsblattweiter unten auf 
der Seite: https://dwarfsandgiants.org/clear-the-air-foundations-kurs
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https://opentransfer.de/event/stressbewaeltigung-und-innere-glaubenssaetze/
https://www.betterplace-lab.org/topics/wellbeing
https://www.betterplace-lab.org/topics/wellbeing
https://www.skala-campus.org/artikel/gewaltfreie-kommunikation-wer-wird-denn-da-gleich-in-die-luft-gehen/
https://www.skala-campus.org/artikel/gewaltfreie-kommunikation-wer-wird-denn-da-gleich-in-die-luft-gehen/
https://wirtrainieren.de/werkzeugkoffer/media/Gewaltfreie-Kommunikation.pdf
https://blog.mitp.de/achtsamkeit-in-agilen-teams/
https://dwarfsandgiants.org/clear-the-air-foundations-kurs


Fragen oder 
Kommentare?

16



Medje Prahm  - Beratung für Stiftungen und 
Engagierte
Schierker Straße 30
12051 Berlin
+49 176 247 96 901
stress@medjeprahm.de


