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Barbara Ditzler

A Saarlanderin

A Verheiratet

A Personalerin mit und aus
A Leidenschaft

Preistragerin des HR
Excellence Awards zu einel
Transformationsprozess eine
saarlandischen Gemeinde
2022

Viele Jahre Personalverantwortliche,
Flhrungserfahrungz.B. Villeroy & Bc

{SAUO HanmT aSEtO0AUNYRAIS ¢ YGSNYSKYSN.
Passion fur HumafRessources

A Begleiterin in Transformationsind Changeprozessen

A Coach fir Geschaftsfilhrungen, Fuhrungskréfte, Seit 2020 eigene IHK/HTW
Verwaltungsleiter:innenEntscheider:innen Qualifizierung

A FuhrungskrafteEntwicklung und Teambildung FSRSOIANNSASNEMIE.

Nachster Start: 31.10.2025



Haben Sie heute mehr
aglert oder mehr
reagiert ?



Was bedeutet
AGIEREN



AGIEREN =

A Das aktive Angehen einer Aufgabe

A Initiative-ergreifen s

A - Den-ersten Schritt gehen P g
A= Dinge bemerken, die von Ihnen aktiv geanderi werd€ﬁ kénnen::
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AGIEREN =

Moglichkeiten sehen, wenn Sie nur genug dartber
nachdenken oder sich einen Plan zurechtlegen.

Sie konnen aktlv eigenstandig entscheiden, wie,
wann und wo Sie etwas dafur tun.




Was bedeutet
REAGIEREN



einige nterpretationen i AG I EREN

A Tun, was andere oder die Umsténde von lhnen wollen oder fordern
A Einschrankung der eigenen-Entscheidungsfreiheit

A Sich treiben lassen

A Ausgeliefert sein

ABSNJ a{ LIASf ol f R f A S3Ii 06SA RS
A Nichtnach Ihre Bediirfnissemandeln kénnen

A Hoffnung darauf, dass andere lhre Bedirfnisse sehen und andern
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KUNSTLICHE INTELLIGEN



‘Ouelle:P-ixab




DIGITALISIERUNG /
ARBEIT MENSCH/MASCHIN



DIVERSE TEAMS



ARBEITSZEIT / WORK LIFE



Und dann kommen noch
unsere personlichen
Herausforderungen dazu



Wenn wir das alles
betrachten, was lost
das beil lhnen aus ?






Problembewiltigung ...

... fallt zunehmend schwerer. Immer mehr Deutsche...

2022 2023

... k6nnen nicht mehr
richtig abschalten.

... fahlen sich
niedergeschlagen.

... sind unruhig
und aufgewihlt.

... reagieren oft aber.

... konnen sich uber
nichts mehr freuen.

.. haben keine positiven
Gefihle mehr.

... haben ohne erkenn-
baren Grund Angst.

/AXA DEUTSCHLAND MENTAL HEALTH REPORT 2023




Innere Ursachen

Wenig UbermaRig
Selbstbewusstsein ausgepragter Ehrgeiz

Selbstwert nur durch ,, Nicht ,,Nein“
Arbeitserfolge sagen konnen

Uberhohte Arbeitsmoral
Selbstanspruche ,.bis zum Umfallen”

Hohes Streben nach Nicht-Akzeptanz
sozialer Belohnung eigener Schwachen

https://lwww.zavamed.com/de/zavaeport-mentathealth.html






Spirale der erlernten Hilflosigkeit

Negative Erfahrung

Negative Erfahrungen

nehmen zu
Versuche, etwas zu

andern bleiben aus

\

Gefuhl der Ohnmacht
entsteht

Erste Versuche, etwas
ZU andern scheitern

Gefuhl der Ohnmacht
nimmt Oberhand

A 4

Wiederholte negative
Erfahrung

Martin Seligmann / Steven F. Maier 1967






Chinesisches Schriftzeichen fur "Krise"

JE A

Gefahr Gelegenheit
Chance




S gibt immer Menschen, die sehr gut mit Herausforderungeri" :

auskommen. Sie nehmen sie einfach an und stellen sich dem

Problem / der Krise




Andere ver

Sie nehme

Quelle:www.yogishbynautre.de
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Wieder andere schauen sich alles In
Ruhe an und sind, trotz zahlreichen

Herausforderungen / Krisen , eher

-’

Aent spanntn

Quelle:Pixabay’eom
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+ Kriseg welche Eolgen
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Quelle:Pixabay.com




Die sieben gréRten Angste
der Deutschen 2024

n Steigende Lebenshaltungskosten

E Uberforderung des Staats durch Gefliichtete

E Wohnen in Deutschland unbezahlbar

Spannungen durch Zuzug
auslandischer Menschen

Steuererhéhungen/
Leistungskurzungen

Uberforderung der Politiker
und Politikerinnen

Spaltung der Gesellschaft
© R+\V-Infocenter




So verbreitet sind

Eiﬂige Zahlen psychische Probleme

Anteil der Befragten, die in den letzten 12 Monaten
folgende mentale Probleme erlebt haben (in %)

Stress
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Stimmungsschwankungen

Depressive Phase

N

wI
w
=

Phasen der Traurigkeit

N
N

Phasen der Antriebslosigkeit

Gefuhl der Einsamkeit/
sozialen Isolation
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Angst

Probleme mit dem
Selbstwertgefuhl
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Panikattacken

Phobien - 6

Basis: 2.063 Befragte (18-64 Jahre) in Deutschland;
Mehrfachantworten méglich; November 2023

Quelle: Statista Consumer Insights
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CHISCHE ERKRANKUN GEN

ILTAGE BEI B AFTIGTEN UNTER
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+24 %

mehr Fehltage bei den
25- bis 29-jahrigen
Frauen

Quelle: Psychreport der DAK-Gesundhernt 2023. Veraleich der Jahre 2021 und 2022,
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Mehr Ins agieren

kommenstatt nur zu
reagieren




Resilienz:

resilire  (lat.) = abprallen, zurtickspringen

Elastizitat
Widerst ahigkeit
AnpassUnigstahigkeit

.s,l,c_h ax




KAUAISTUDIE ( 1950 ) Emmy E. Werber

Resilienz ist keine stabile
Personlichkeitseigenschaft
oder ein Charaktermerkmal,
sondern eine Fahigkeit, die
entwickelt und trainiert
werden kann

Psychologin Emmy E. Werner
(1929 12017) gilt als AGr¢nderino
der Resilienzfaktoren



buniaijualiosyunynz

snyoJsbunso

bunyjeisabsbunyaizeg sayy

usbeJ) Bunjomueiap

der Resilienz

b
-
&
0
T
c
S
S
O
N

JIONWESYIMISTIS

Usyauuy pun zueydazyy

Bunyjeypunis) aANISOd




~ "” - 2 c

® Quelle:Pixabay.com




-

= " ‘
Optimismus hangt entscheide

® Quelle;Pixabay.com



MIT WELCHER
DENKHALTUNG GEHE ICH

@isa.digital.teaching




Positive Gedanken Negative Gedanken

49T 4

Positive Realitat Negative Realitat
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Was

: Waru_rn ” ? - =1 denken die
immer ich? —— ~ Uber mich?
———
Was stimmt \é/ — Wie konnte
nicht mit mir? %,,:: S das passieren?
Negative Gedan en negative Gefuhle
Was wird blof3 | Was ware

aus mir? wenn...?

QuelleKarrierebibel.@
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Die Vorteile des Lachens

Unvollkommenheiten Starkt Verbessert psychische
akzeptieren Immunsystem Gesundheit
Fordert Kreativitat I Erhoht Motivation

Fordert Kommunikation

und Teamgeist '

| Starkt Zusammenhalt

des Teams
Schafft gesunde Steigert
Atmosphare Widerstandsfahigkeit

!

Verbessert die Produktivitat Reduziert Stress Steigert Leistung

Erzeugt positive Energie Fordert kollektive Intelligenz



. Yo 1PN

2. AKZEPTANZ.




Du kannst andere
nicht andern.

Aber du kannst
andern,

wie du uber sie
denkst oder

auf sie reagierst.



Akzeptiere es. Es ist nicht Resignation,
doch nichts ldsst Dich so viel Energie
verlieren, wie die Diskussionen und der

Kampf gegen eine Situation, die Du NUTr was ich
nicht dndern kannst. annehme
Dalai Lama kann ich

verandern,

Cart Gusfa\;Jung



LO\LEIT.
LEAVE IT OR
CHANGE Iy







amke it
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Neue Herausforderung

z.B. eine schwierige Aufgabe, die es zu Idsen qilt

Selbstwirksamkeit Selbstwirksamkeit Herausforderung
steigt durch Erfolgserlebnisse annehmen

Herausforderung
erfolgreich bewaltigt



lhre

IS

Verlassen S

Komfortzone







Selbstzweifel

KOMFORT ANGST
ZONE ZONE

Du fuhlst dich sicher

und entspannt
Ausreden

Meinung anderer




Erkennen Sie lhre Starken und arbeiten Sie sie weiter aus




4. VERANTWORTUNG UBERNEHME

Wir sind nicht nur
verantwortlich fur das,
was wir fun,
sondern auch fur das,

was wir nicht fun.

NMoliere



Quelle:Pixabay.ca



