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pressesprecher sprach mit Arbeits- und Organisationspsychologe Ulrich Siegrist dariiber,
warum Krisen auch Chancen sind und wie man in Stresssituationen Druck abbaut.

INTERVIEV JUDITH SCHULDREICH

Warum iiberwinden
einige Menschen Krisen besser
als andere?

&= Herr Siegrist, warum iiharste-
hen manche Menschen Krisen bes-
ser als andera?

Wiril manche Ménschen, dig in &i-
ner Krise weiter handlungsfihig
aleiben, eine bestimmite Fihighkeit
haben, diz Pevchologen | Resili-
sne’ nennen.

Resilienz?

lch udbersetze den Bepriff gee-
ne mit Gedeihen trotz widriger
Umstinde”, Fsist ein Prozess, der
Jdawu fithrt, dass Menschen grofien
Druck, Stress oder cine Krisc ohne
Schaden aushalten konmen. Resili-
ente Menschen besitzen eine men-
talz Widerstandsloraft, die es ihnen
ermdglicht, Krisen besser zu verar-
pgzten und ithnen auch etwas Post
tives abrugewinnen.

Aus Sicht des Resilienzkonzepts
sind Krisen also nicht nur bedroh-
tich, sondern immer auch Chancen
rur Weitarentwicklung?

Tatsichlich liegen in einer Krise
immer beide Momente, Interes-
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WECHSELN SIE DIE

PERSPEKTIVE.

sanl 15t an dieger Stelle. dass sich
das chinesiseche Schriftzeichen fir
Krise (wei-ji} zus den Feichen fir
Gefahr uad Chance rusammen-
setzt. Die meisten Menschen ten-
diereny dazu. keitische Sitnationen
als Bedrohung wehrzunehmen.
Wir kinnien jedoch unter Umstén-

den gestarkt aus elner Krise her-
vorgehen, wenn wir die Aufga-
ben, vor die sie ons stellt, erfen-
nen und losen.

Der Begrilf Rasilien:z leitet sich vom
lateinischen resilire, dbersetzt ab-
prallen oder zuriickspringen, ab,

Was kann ich tun, damit die ndchs-
teschwierige Situation auch an mir
ahprallt”?

[esilienz ist tatsachlich keine an-
geborene Fahigkeit. In populirwis-
senschaftlichen Vertffentlichun-
gzn wird gerne gepredigt: |, Scien
Sie -;up."imi:st'i:-'u;h und schon wird
alles gut”. Aber einen allgemein-
gitltigen Masterplan, wie man mit
schwierigen Situationen am besten
umpeht, gibt es leider nich, Es gibt
aber Faktoren und Kessourcen, die
die eigene Widerstandskraft posi-
tiv bocintluasen.

Die .innere Stérke” ist also lem-
har?

Zusammengefasst: [a, sie ist lern-
bar, aber nicht kurzfristig.in ei-
nem Zwei- Tage-Kurs, b st ein
Prodess, in dem man sich immer
wieder mit sich selbst und der
Anfenwelt avseinandersclzt und
die Wechselwirkung rwischen iu-
Beren Binwirkungen und denei- .
genen, personlichen Prozessen ©
bewerlet, :




dadaaga UL

LTI,




e
l

Was zeichnet resiliente Menschen
im Vergleich zu nicht resilienten
Menschen aus?

Man darf nicht vergessen, dass
auch resiliente Mensche in stres-
sipren Situationen oder Krizen erst
etipal Olerraschl wod vielleicht
auch etwas platt sind. Sie bleiben
jedach beweglich. Sie suchen auch
in stressigen Simetionen cher nach
Lisungen, als sich dem Strudel der
Krise zu fiberfassen,

Warum ist es wichtig, sich auf die
positiven Erfahrungen mir Strass-
situationen zu konzentrieren?

Oft ertnnern wir uns in Kricen
cher an negative Brfahrungen, an
das Ohnmachtsgelihl, das uns im
Nacken saft, Gleichzeitig funktio-
niert die menschliche Psyche aber
s0, dass wir uns auf die Dinge zu-
bewegen, mit denen wir nns ge-
danklich beschifiigen. Deswegen
ist e wichtig, sich gute Ecfubrun
gen bewusst zu machen und innar-
lich abzuspeichern.

Kdnnen Sie das an einem Beispial
verdeutlichen?

Ich habe Interviews mit Men-
schen gefiithrt, die nach Unfillen
aulfgrund ihrer Verletauong linger-

fristig nicht arbeiten konnlen. Auf

die Frage, was thnen geholfen hat.
diege Krise zu bewiltigen, sagten
sie aoft, sie hitten sich an zuriick-
liegende Hindernisse erinnert und
wie sie die fiberwinden konnten.
Auadicsen positiven Erfahrongen
haben sie Kraft geschipii.

Gehort daher auch zum Resiliens-
Prozess Krisensituationan im An-
schluss zu analysieren?

Ja. allerdings geht es bei der Ana-
!:,'54.‘. micht darum, Schwachstellen
umel Fehler aufeulisten. Was ich da-
mit sagen will ist, dass bewilligle
Frizen oder Stresssitnationen -
fektiert werden milssen, um mer-
kennen, welche Mecharismen bei
der Bewiltigung geholfen haben.
Fragen datiir sind hl:1.<1'|'il:h-hﬂ:i£|-.‘:
Was habe ich wann getan und wa-
rum ging es mir himerher besser?
Auafwen konnte ich mich bei Pro-
blemen varlassernt Sind diese Men-
silren welterhin fiir mich da? Die-

ARBEITEN SIE IM

TEAM. EINE KRISE IST
NICHT DIE STUNDE DES
SOLISTEN, SONDERN DES

ORCHESTERS.
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SPRECHEN SIE ALS
ORGANISATION/ALS
UNTERNEHMEN NACH
AUSSEN MIT EINER

STIMME.
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se Fragen bereiten gleichyeitig aus
miigliche folgende Krisen vor,

Sie sprachen vorhin von Faktoren,
die die innere Starke positiv beein-
flussen, Zialon die eben genannten
Fragen auf diese Kraftressourcen?
Ciepay, mit dicsen Fragen kann
man sich Ressourcen in Erinne
rung rufen, die man :|1|+:1;:='~|3:-|.|I hal
und die einem helfen, schwierige
Stuationen durchzustehen, [awu
gehiiren persinliche Kompetenzen
wie Humor, emotianale Stabilitat,
gine proaktive Grundhaltung und
Lisungsorientierung; aber vor al
lem auch ein funktionierendes, un
terstiitzendes Umifeld.

Wir haben jet:t angesprochen,
wie man sich auf Krisen vorberei-
ton kann, warum man diese riick-
blickend reflektieren muss und
welche Ressourcen man aufbauen
zollte. Welche Mechanikan kann
ich aber spontan mitien in stressi-
gen Situationen einsezen?

Wer sich in einer Krise oder Stress-
situation befindet, braucht keine
Ratschlage sondern konkrete Hil-
fe. Sich, wenn auch kure, abaulen-
len, kann helten, die eigene Fixie-
rung oufdie Krise zu losen, Da 511.11
es sicherlich den einen oder an-
deren Trick: Was wirkt, ist jedoch
individizell unterschiedlich. Trotz
des Stresses isl es wichtig und vor
allemn leistungsforderlich, immer
wieder Momente cinzubaven, in
denen man lure entspannt. Faoist
nicht méglich, iiber eine lange Zet
letstungsfahig unter Volldamplza
fahren. Manchen hilft es, einmal
vm den Block zu laufen, ande-
ren reichl schon der kuree Blick
aus demi Fenster. Aunch im grof-
tzn Chaos salltz man daher auch
cinmal das Telefon ldingeln lassen
und sich diese Lichtmomente dés
Druckabbaus ginnen. B

Ubrieh Siegrist is1 Arbe®a- und
Drganizativnspsyehologs, Superisor und
Loach. Gameinsem mit Martin Luitjens
hat er-das Bueh .30 Minuten Raslignz”
gess hnghen. woww.ulniclsiegristde
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