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Jjohannes wirgler

Resilienz im
Blitz-Check

Wie Sie mit 7 einfachen Schritten sich selbst
und Ilhr Team krisenfest machen
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| Resilienz-Checkliste fir
\ 8 | Fihrungskrifte,

t
|
|

Unternehmer:innen und

. Grunder:innen

In einer Welt, in der stetige Veranderungen, hoher
“ Innovationsdruck und komplexe Anforderungen
zum Alltag gehdren, spielt Resilienz eine
entscheidende Rolle. Unter Resilienz versteht man
die Fahigkeit, trotz widriger Umstande
" handlungsfahig zu bleiben und
Herausforderungen als Lern- und
Wachstumsmaoglichkeiten zu nutzen.

Insbesondere fiir Flihrungskrafte,
Unternehmer:innen und Griinder:innen ist dieser ,innere Widerstandsfahigkeits-

Mechanismus® ausschlaggebend fiir nachhaltigen Erfolg — sowohl auf individueller
als auch auf organisatorischer Ebene.

Diese Checkliste gibt lhnen einen klaren, anwendungsorientierten Uberblick iiber
zentrale Resilienzfaktoren und zeigt Ihnen konkrete Schritte auf, wie Sie lhre eigene
Widerstandskraft sowie die lhres Teams stiarken kénnen. Sie ist in sieben Abschnitte

gegliedert, die jeweils an einen essenziellen Resilienzfaktor ankniipfen und Ilhnen
praxisnahe Handlungsempfehlungen bieten.

So nutzen Sie die Checkliste optimal:
1.

Durchlesen und Markieren: Lesen Sie sich jeden Faktor und die zugehdrigen
Checkpunkte in Ruhe durch. Markieren Sie jene, die fiir lhre aktuelle
Situation besonders wichtig oder relevant sind.

2. Reflektieren: Uberlegen Sie, wo Sie bereits gut aufgestellt sind und in
welchen Bereichen noch Verbesserungsbedarf besteht.

3. Priorisieren: Setzen Sie sich realistische Ziele — zu viele ,Baustellen” auf

einmal anzugehen, kann tGberfordern. Beginnen Sie lieber mit ein bis zwei
konkreten Punkten pro Faktor.
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4. Umsetzen und Anpassen: Integrieren Sie die ausgewahlten MalRnahmen in
Ihren Fiihrungs- oder Arbeitsalltag. Passen Sie sie bei Bedarf an lhre
spezifische Unternehmens- oder Teamkultur an.

5. Erfolge iiberpriifen: Nehmen Sie sich regelmaRig Zeit, um zu reflektieren,
was bereits besser funktioniert und wo Sie oder lhr Team noch
Unterstltzung benétigen.

Die Checkliste soll als lebendes Dokument dienen: Halten Sie Veranderungen,
Fortschritte oder neue Erkenntnisse fest und justieren Sie nach. So wird aus dem
Resilienzkonzept eine praktische, alltagstaugliche Grundlage fiir langfristig
erfolgreiches, gesundes und erfiilltes Arbeiten.

1. Bewusste
Gefuhlsregulierung

Emotionssteuerung

Definition: Die Fahigkeit, eigene Emotionen
bewusst wahrzunehmen und zu regulieren, statt
sich von ihnen Gberwaltigen zu lassen.

Checkpunkte
1. Tagliche Selbstreflexion

o Nehmen Sie sich jeden Tag ein paar
Minuten Zeit, um zu spiiren: Wie geht es
A \ . mir? Welche Emotionen begleiten mich?

o Fragen Sie sich, was diese Emotionen

, auslést und wie Sie sinnvoll damit umgehen
T kSnnen.,

2. Stressmanagement-Routine

o Planen Sie feste Entspannungs- oder Achtsamkeitsiibungen (z. B.
Atemiibungen, kurze Meditation) ein.

o Schaffen Sie sich zwischendurch ,,Ruheinseln® im Alltag, um sich zu
sammeln.

3. Klare Kommunikation im Team
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o Sprechen Sie transparent iiber lhre Stimmung, ohne das Team mit
Ihren Emotionen zu liberfrachten.

o

Signalisieren Sie: ,Ich bin gerade gestresst, arbeite aber daran, ruhig
zu bleiben.”

Wenn Sie Ihre Gefiihle bewusst wahrnehmen und gezielt regulieren, schaffen Sie
ein Umfeld, in dem Gelassenheit und Offenheit im Vordergrund stehen. Das férdert
nicht nur lhre persénliche Widerstandskraft, sondern auch eine unterstiitzende

Atmosphére im Team, in der schwierige Situationen konstruktiv bewaltigt werden
kénnen.

| 2. Kontrollierte

|

Entscheidungsfindung

| Impulskontrolle

~ Definition: Die Fahigkeit, spontane Reaktionen zu
. steuern und erst zu iberlegen, bevor man handelt

oder spricht.
Checkpunkte

1. Pause-Strategie

o Gewodhnen Sie sich an, in emotional
geladenen Situationen erst kurz

|

durchzuatmen, bevor Sie antworten.

(¢]

Nutzen Sie ,Stopp-Worte“ oder kurze
Reflexionsfragen (z. B. ,Was ist gerade

wichtig?“), um impulsives Handeln zu
- vermeiden.

2. Delegation und Priorisierung

—

o Uberlegen Sie vor jeder spontanen ,Feuerwehr“-Aktion, ob Sie

tatsachlich selbst handeln miissen oder ob es sinnvoller ist, Aufgaben
zu delegieren bzw. zu priorisieren.

o

Setzen Sie feste Checklisten fiir Entscheidungen ein, um Impulsivitat
zu begrenzen.
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Indem Sie lhre Handlungen und Entscheidungen reflektiert steuern, anstatt impulsiv
zu reagieren, steigern Sie lhre persénliche Souveranitat und férdern ein ruhiges,
professionelles Miteinander. Diese iiberlegte Herangehensweise starkt das

Vertrauen lhrer Mitarbeitenden in lhre Fiihrungsqualitaten und fordert ein Klima der
Zuversicht.

3. Differenzierte

. Sachverhaltsklarung

Kausalanalyse

Definition: Die Fahigkeit, Ursachen fiir Probleme

realistisch zu ermitteln, statt nur auf Symptome zu
reagieren.

Checkpunkte

' 1. Reflexionsgesprache im Team
'

o  Planen Sie regelméaBig kurze Meetings, in
i

denen Sie klaren: ,Was war die eigentliche
Ursache fiir diese Herausforderung?“

o Achten Sie besonders auf strukturelle oder
' . .
' prozessuale Faktoren, bevor Sie einzelne
L ————— Personen verantwortlich machen.
2. Losungsorientierte Fragen

o Stellen Sie gezielte Fragen wie: ,Was ist hier wirklich passiert?“
~Welche Faktoren haben dazu beigetragen?“

o Wer den Problemkern erkennt, kann viel wirksamer gegensteuern.
3. Analyse von Veranderungsprozessen
o

Nutzen Sie bei Veranderungen oder Krisen einen strukturierten Ablauf

(z. B. Ursache-Wirkungs-Diagramm), um den ,Hebel* fiir
Verbesserungen zu identifizieren.

Wer den wahren Ursachen von Problemen auf den Grund geht, kann gezielter
Lésungen entwickeln und nachhaltig Verbesserungen erzielen. Eine fundierte

Kausalanalyse ermoglicht es lhnen, langfristig effektiver und ressourcenschonender
zu handeln — ein echter Erfolgsfaktor fiir zukunftsorientierte Fiihrungskrafte.
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4. Faktenbasierte Zuversicht

| Realistischer Optimismus

Definition: Eine positive Grundhaltung gegeniiber
Zukunft und Veranderung, verbunden mit einer
sachlichen Einschatzung der Lage.

Checkpunkte

1. Konstruktiver Umgang mit Riickschlagen

: o Fragen Sie sich und lhr Team bei
' Misserfolgen: ,Was kénnen wir daraus lernen?”

o Vermeiden Sie Schwarz-Wei-Denken - oft
gibt es auch in schwierigen Situationen kleine
Erfolgspunkte zu entdecken.

-—
 —

= |
4 E ‘ 2.0ffene Kommunikation zu Risiken

o Vermitteln Sie Zuversicht, ohne
mogliche Risiken zu verschweigen.

aES— oNutzen Sie gemeinsame Diskussionen, um sachliche
Einschatzungen zu treffen (,\Wo liegen Chancen? Wo liegen
Gefahren?“).

3. Gemeinsame Erfolgsfeiern

o Begehen Sie auch kleine Etappenerfolge, um positive Energie zu
erzeugen und allen den Blick auf das Erreichte zu zeigen.

Eine positive Grundhaltung, die sich auf Fakten und realistische Einschatzungen
stltzt, lasst Sie schwierige Situationen als Chancen begreifen. Durch realistischen
Optimismus geben Sie Ihrem Team Orientierung und schaffen ein motivierendes
Arbeitsumfeld, in dem Herausforderungen mit Energie und Weitblick angegangen

werden.
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B ~ | 5. Fihrungs-Selbstvertrauen
| 1 @ | Selbstwirksamkeitsiiberzeugung
| | Definition: Das Vertrauen in die eigenen

:*. Fahigkeiten und das Bewusstsein,

Herausforderungen erfolgreich meistern zu
kénnen.

Checkpunkte
- | 1. Gezielte Selbstentwicklung
\ " ! o Planen Sie regelméaRig Fortbildungen oder
Coaching-Sessions ein, um lhre Fiihrungs- und
' Fachkompetenzen zu erweitern.

o Nutzen Sie Feedback-Gesprache, um lhre

Starken klar zu erkennen und weiter
B ,,,W-w’-"*“””w‘ auszubauen.
2. Struktur fiir Selbstfiihrung

o

Etablieren Sie feste Work-Life-Grenzen, z. B. klare Feierabendzeiten
oder Pausen, die Sie konsequent einhalten.
(@]

Wer gut fiir sich selbst sorgt, erlebt den eigenen Handlungsspielraum
bewusster.

3. Selbstreflexion iiber Erfolge

o

Notieren Sie regelmaRig, welche Herausforderungen Sie gemeistert
haben.

o

Diese ,Erfolgsliste” starkt lhr Selbstvertrauen und zeigt Ihnen, dass Sie
auch in Zukunft neue Aufgaben bewiltigen kénnen.

Wenn Sie an lhre eigenen Fahigkeiten glauben und Verantwortung fiir lhr Handeln
tibernehmen, steigern Sie nicht nur lhr eigenes Potenzial, sondern motivieren auch
Ihr Umfeld. Ihre positive Selbstwahrnehmung wirkt ansteckend und beféhigt
andere, ihre Starken zu erkennen und eigenverantwortlich zu agieren.
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|
|

I | 6. Konsequente Zielausrichtung
| Zielorientierung (Reaching-Out)
{ | Definition: Die Fahigkeit, trotz Widrigkeiten aktiv

~ nach Lésungen zu suchen und gesetzte Ziele nicht
| ; . aus den Augen zu verlieren.

Checkpunkte
1 1. Flexible Zielplanung

o Passen Sie lhre Ziele regelmaRig an

~ veranderte Bedingungen an (z. B.

' Marktverdnderungen, Teamkapazitat).

\

o Kommunizieren Sie gemeinsam mit lhrem

Team, welche Prioritdten aktuell am
_ wichtigsten sind.
|

1

——

—

B - 2. Notfall- bzw. Krisenplan

o

Legen Sie fest, wie bei unvorhergesehenen Ereignissen vorgegangen

werden soll (z. B. Vertretungsregelungen, Kommunikationswege).
@)

Eine klare Struktur hilft, auch in Krisensituationen handlungsfahig zu
bleiben.

3. Umgang mit Veranderungen

o Nutzen Sie Team-Workshops oder Retro-Meetings, um

Veranderungen proaktiv anzugehen.

o

Ziel ist es, gemeinsam Lésungen zu entwickeln, statt nur auf Vorgaben
zu reagieren.

Das Setzen klarer Ziele und ein flexibles Eingehen auf Veranderungen sichern Ilhnen
und lhrem Team langfristigen Erfolg. Wer konsequent auf definierte Meilensteine

hinarbeitet und notwendige Anpassungen vornimmt, bleibt handlungsfahig — selbst
wenn duBere Umstande schwierig sind.
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7. Menschzentrierte

Fiihrungskompetenz
Empathie

Definition: Die Fahigkeit, sich in andere
Menschen hineinzuversetzen, deren
Perspektiven nachzuvollziehen und
angemessen darauf zu reagieren.

Checkpunkte

1. Konstruktive Teamgesprache

! O

1 Schaffen Sie Raum fiir regelméaBigen

, Austausch iber Sorgen, Wiinsche oder
. Ideen.

o Héren Sie aktiv zu (z. B. durch

Paraphrasieren oder Nachfragen) und zeigen Sie, dass Sie das
Gesagte wirklich verstehen.

2. Wertschiatzung und Anerkennung

o Loben Sie Mitarbeitende ehrlich und zeitnah, wenn sie gute

Leistungen zeigen oder Initiative ergreifen.

o Erkundigen Sie sich auch mal iiber persdnliche Themen (z. B. Hobbys,

Familienleben), um echte Verbindung herzustellen.

3. Offenes Feedback-Klima

o Ermutigen Sie Ihr Team, lhnen Riickmeldung zu lhrem

Fihrungsverhalten zu geben.

o Wer Feedback annimmt und wertschatzt, signalisiert Empathie und

Offenheit.

Ein verstandnisvolles, einfiihlsames Fiihrungsverhalten schafft Vertrauen, steigert
die Motivation und fordert eine offene Kommunikationskultur. Empathie ist die
Basis fiir tragfahige Beziehungen und eine zentrale Ressource, um in turbulenten
Zeiten fiireinander einzustehen und gemeinsam Lésungswege zu finden.
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AbschlieRende Empfehlung

Nutzen Sie diese Checkliste als Leitfaden, um die sieben Resilienzfaktoren
systematisch zu stiarken. Indem Sie jeweils kleine, konkrete Schritte angehen (z. B.
tagliches Innehalten, regelméaRige Feedback-Gesprache oder klare
Kommunikationsroutinen), férdern Sie nicht nur Ihre eigene Widerstandsfahigkeit,
sondern auch eine konstruktive, vertrauensvolle Teamkultur. So bleiben Sie
langfristig handlungsfahig und fiihren Ihr Team erfolgreich durch
Herausforderungen.

Starten Sie jetzt |hr Flihrungssystem auf Basis dieser
Checkliste!

Sie haben die wichtigsten Schritte kennengelernt, um Ilhre Emotionssteuerung zu
starken, Impulse zu kontrollieren und einen realistisch-optimistischen Blick zu
bewahren. Setzen Sie die Checkliste konkret in Ihrem Fiihrungsalltag um — auf diese
Weise erlangen Sie mehr Selbstwirksamkeitsiiberzeugung, erreichen lhre Ziele
fokussierter und fithren Ihr Team mit echter Empathie.

Doch Resilienz ist nur ein Baustein fiir nachhaltig gesunde Fiihrung. Genau hier
setzt mein Gesamtsystem fiir gesundes und nachhaltiges Fiihren an: Es zeigt
Ihnen, wie Sie die in der Checkliste genannten Faktoren ganzheitlich und dauerhaft
in lhre Fiihrungsrolle integrieren kénnen — fiir Sie selbst, |hr Team und lhr gesamtes
Unternehmen.

Maochten Sie erfahren, wie Sie lhre Fiihrungsqualitdten dauerhaft auf ein neues
Level heben?

Dann lade ich Sie ein, mehr iiber mein Gesamtsystem zu entdecken. Dort finden Sie
zusatzliche Tools, praxisnahe Methoden und persénliche Begleitung, damit lhre
Resilienzfaktoren zu echten Erfolgsfaktoren werden.

Sichern Sie sich jetzt Ihr unverbindliches Erstgesprach und erfahren Sie, wie Sie
dank nachhaltiger, gesunder Fiihrung auch in turbulenten Zeiten langfristig
erfolgreich bleiben.

Jetzt kostenfreies Erstgespriach buchen
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