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Resilienz – geheime Superkraft gegen Stress!
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Stressoren

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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Stress bei Männern und Frauen

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt

Männer Frauen

Stressoren Unterforderung, Konkurrenzverhalten, 

Termindruck, Karrierestreben, 

fehlender Entscheidungs-/ 

Handlungsraum

Doppelbelastung Familie/ Beruf, 

Konflikte, Harmoniestörung, Selbst-

Schuldzuweisung, Bedrohung

Stressreaktionen Aggression, Konflikt, Leugnen, 

Suchtverhalten (Alkohol, Nikotin) 

Angstverhalten, Passivität, Rückzug

Stressbewältigung Sport, ablenken, genießen Mit Freunden reden, soziale 

Unterstützung holen, rückziehen/ 

entspannen

Kämpfen oder fliehen Befreunden und nähren



Coaching und Beratung

Dr. Uwe Brückner
4

Arbeitsunfähigkeitstage nach Krankheitsarten

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt

(Quelle: BKK Gesundheitsreport 2018)

Muskel-Skelett-System

Psychische Störungen
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Psychische und Verhaltensstörungen steigen weiter!

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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Burn-out = Erschöpfungsdepression

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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Burn-out is out?

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt

o -60 % Ausfalltage durch 

Burn-out seit 2011

o +41 % Ausfalltage durch 

Depression
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Burn-out is still „in“, aber…

o Burn-out ist noch immer 

keine anerkannte Krankheit

o In 85 % aller Burn-out Fälle 

diagnostizieren Ärzte Burn-

out zusammen mit anderen 

Erkrankungen, davon in    

50 % der Fälle eine 

Depression
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Was Stress/ Burn-out uns kostet

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt

Längerer Arbeitsausfall

Gefahr von Burn-out der 

Mitarbeiter, die die Mehrarbeit 

stemmen müssen

Wiedereingliederung

Know-how Abfluss

Recruiting Kosten (ev. + Headhunter)

Einarbeitungskosten
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Das Bewusstsein der Menschen erhöht sich

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt

Wie oft nehmen Sie sich Zeit zur 

inneren Einkehr, zur Meditation 

oder etwas ähnlichem?

Häufigkeit von Meditation in Deutschland
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Was versteht man unter „Resilienz“?

Resilienz ist die innere Stärke mit Stress, 

Widrigkeiten und Krisen im Leben umzugehen.

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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Die Dinge in Relation setzen

Die schlechte Nachricht: Der Tag hat 24 Stunden!

Die gute Nachricht: Der Tag hat 24 Stunden!

Coaching und Beratung

Dr. Uwe Brückner
Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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Die „Schmerztablette“ Umfokussierung

o Jedes Problem ist das Ergebnis von Aufmerksamkeitsfokussierung.

In jedem Fall: Umfokussierung lindert die „Schmerzen“!

Im Moment besonders wichtig: In der Gegenwart leben statt zu sehr auf die Zukunft zu fokussieren!

o Jeder kennt bewusst oder unbewusst die Lösung seines Problems.

Coaching und Beratung

Dr. Uwe Brückner
Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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Die 7 Säulen der Resilienz

Optimismus

Akzeptanz

Lösungs-

orientierung

Zukunft 

gestaltenVerantwortung 

übernehmen

Selbst-

wirksamkeit

Beziehungen 

entwickeln

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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Resilienz – Modulares Impulstraining

o Minimale Dauer pro Modul 0,5 Tage

o Module sind je nach Bedarf frei miteinander 

kombinierbar

o Die Module sollen zum Nachdenken anregen 

und zur Eigeninitiative anspornen

Konzentra-

tion

Gesundheit Entspannung

Zeitmanage-

ment Arbeitsplatz Empathie

M1 –

Bewegung

M2 –

M4 –M3 –

M7 –
M6 – M5 –

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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37 %

12 %

41 %

9 %

Haben Sie „Glück“?

Sind Sie „zufrieden“?

Was ist der Unterschied zwischen Glück und Zufriedenheit?

Glück, Zufriedenheit & Sinn

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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Glück, Zufriedenheit & Sinn

37 %

12 %

41 %

9 %

Unabhängig voneinander*

Glück Zufriedenheit Sinn

Milch

Joghurt

Trockenobst

Pilze

Hülsenfrüchte

Tofu

o Bezeichnet etwas 

Momentanes/ Flüchtiges

o Kurzfristiges „Dopamin-

Feuerwerk“

o Selbe Gehirnzentren be-

teiligt wie bei Drogensucht 

(Gewöhnungseffekt!)

o Subjektives Empfinden, 

weniger objektive 

Tatsachen

*Studien von Daniel Kahneman (Nobelpreisträger)

o ≠ Summe aller glücklichen 

Momente

o Gedanken über das 

komplette Leben

o Bedürfnisse werden auf 

Dauer erfüllt

o Selbst orientiert (mehr 

nehmen als geben)

o Wird stark von den 

gesellschaftlichen 

Vorstellungen beeinflußt

(gesellschaftliche Werte)

o Erfüllter Lebensweg

o Sinnhaftigkeit unseres 

Tuns

o Langfristig orientiert

o Mehr auf andere 

fokussiert (mehr geben 

als nehmen)

o An individuellen Werten 

orientiert

o Weniger messbar

Zeit

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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Die Glücksformel

Quelle: Prof. Dr. Todd Kashdan (Psychologe)

Glück = M x 16 + N x 1 + S x 2 + H x 5 + F x 2 + B x 33

Moment
Jede Stunde einmal 

achtsam den 

Augenblick genießen

Neugier
Einmal am Tag etwas 

Neues ausprobieren

Spaß
Zwei Mal am 

Tag Spaß haben

Herzlichkeit
Fünf Mal am Tag 

anderen selbstlos 

etwas Gutes tun

Freundschaft
Zwei Mal am Tag 

Zeit mit Menschen 

verbringen, zu 

denen man eine 

emotionale 

Verbindung hat

Bewegung
Drei gesunde 

Mahlzeiten und 

dreißig Minuten 

Bewegung

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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37 %

12 %

41 %

9 %

Übung – Glückstagebuch  

Erinnern Sie sich an den gestrigen Tag und schreiben Sie mindestens 3 schöne 

Erinnerungen in Ihr Tagebuch:

Welche Glücksmomente hatten Sie?

Welche Erfolge haben Sie selbst oder Sie gemeinsam mit anderen erzielt?

Für welche schönen Dinge waren Sie dankbar?

Welche schönen Emotionen haben Sie bei sich oder anderen wahrgenommen?

Tipp: Sie können diese Übung auch in Gedanken machen; am besten Abends kurz vor 

dem Einschlafen! 

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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Was uns entspannt…

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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37 %

12 %

41 %

9 %

Übung – Situationen des Wohlbefindens  

Wie ist Ihr persönlicher Wohlbefindlichkeitsgrad in den 

genannten Situationen (0 = kein Wohlbefinden; 1 = sehr 

gering; 2 = gering; 3 = zufriedenstellend; 4 = deutlich; 5 = 

sehr stark)?

Überlegen Sie nach dem Ankreuzen, was Sie in dieser 

Woche gerne noch ausprobieren möchten.

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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37 %

Übung – Kreis-Diagramm Life-Balance  

Wie weit sind Sie in 

Balance?

Je weiter außen, desto mehr 

in Balance.

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt
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Unser Angebot

Resilienz & Burn-out Prophylaxe.ppt



Resilienz –
geheime Superkraft gegen Stress!

An ein sich heute schnell wandelndes 

Arbeitsumfeld können sich die meisten 

Berufstätigen nur bedingt anpassen. 

Die Arbeitsbelastung steigt stetig.

Multimedialer Dauerbeschuss, neue 

“Tools” und “Apps” und steigende 

Anforderungen an die Effizienz im Job 

sind eine stete Herausforderung und 

führen uns an die Grenze zur Über-

forderung.

Im Seminar lernen Sie, achtsamer mit 

sich selbst und anderen Menschen 

umzugehen, d.h., auch mehr 

Eigenverantwortung für die eigenen 

Bedürfnisse zu übernehmen.

Sie werden dadurch in die Lage 

versetzt, sich den ändernden Umwelt-

und Arbeitsbedingungen anzupassen 

und langfristig gesund, leistungsfähig 

und effizient zu bleiben. 

Inhalte: 

• Hirnphysiologie & Psyche

• Wie unser Gehirn aufgebaut 

ist und wie es arbeitet

• Glück und Zufriedenheit

• Konzentrationskiller und -

förderer

• Konzentrations- und 

Entspannungsübungen

• Wertesysteme und das 5-

Säulenmodell (Life Balance)

• Zielgerichtete Veränderung 

mit der 21-Tage Technik 

• Zeit effizient nutzen

Unser Angebot:

für Unternehmer des Unternehmertreffs

Am 18. März 2023, von 09.00 bis 17.00 Uhr

Tagungshotel Lufthansa Seeheim

Das beschriebene Tagesseminar inkl.

✓ Seminarunterlagen (digital)
✓ Mittagsgericht
✓ 2 Kaffeepausen
✓ Getränke

Ihr Investment: 

195,- EUR

Anmelden können Sie sich unter 

Email: info@cub-brueckner.de

Wir freuen uns
auf einen entspannten Tag mit Ihnen! 

Ihr Nutzen: 

▪ Sie erhöhen Ihre 

Selbstwirksamkeit, indem Sie 

sich kognitive Prozesse 

bewusst machen und 

Veränderungsprozesse 

anstoßen

▪ Sie erlernen den achtsamen 

Umgang mit sich selbst und 

Ihren Mitmenschen

▪ Sie erlangen durch Reflexion 

Ihres eigenen Werte- und 

Lebensmodells mehr 

Ausgeglichenheit im Berufs-

und Privatleben

Das Ziel: 

▪ Ihre Life Balance durch 

Selbstreflexion und 

Achtsamkeit mit sich selbst 

und anderen positiv 

beeinflussen

http://www.lh-seeheim.de/de/home/
mailto:info@cub-brueckner.de

