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Uber mich . Gilliar Consulting

Systemisches Coaching | Beratung | Training

Sabine Gilliar, Darmstadt

Beratungsschwerpunkte

« Zeit- und Selbstmanagement, Resilienz

* Potenzialanalysen

* Personlichkeitsentwicklung

* FUhrungskraftetrainings

« Kommunikation und Konflikte

* Unternehmenskulturprojekte

« Qualitative Interviews und
Mitarbeiterbefragungen

« Systemisches Coaching

Berufliche Stationen

* Trainerin

« Qualitatsmanagerin

* Personalentwicklerin

* Freiberufliche Unternehmensberaterin
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Abbildung 15: AU-Tage und AU-Falle pro 100 Versichertenjahre
aufgrund psychischer Erkrankungen
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Quelle: AU-Daten der DAK-Gesundheit 1997-2021
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Psychische Erkrankungen im Job nehmen zu
Anteile der Krankheiten, die zu Berufsunfahigkeit gefuhrt haben, in Deutschland 2018

Psychische Erkrankungen (Burn-out, Depressionen, Angststérungen)
37%

Erkrankungen des Bewegungsapparats

Seit 2009 haben psychische

Unfalle Erkrankungen um 40%
14% zugenommen. A
Krebs
Anteil der Berufsunfahigkeiten durch psychische
Krankheiten 2018 nach Geschlecht

Herz-/Kreislauferkrankungen

Frauen

Innere Krankheiten
.. 4% davon 30-Jahrige 47%

Sonstige Krankheiten Manner 28%

gag_ccja Quelle: Swiss Life StatISta 5

https://de.statista.com/infografik/17797/die-haeufigsten-gruende-fuer-berufsunfaehigkeit/
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Definition

Als Resilienz wird die psychische

Widerstandskraft bezeichnet, die Menschen
befahigt, schwierige Lebenssituationen ohne
anhaltende Beeintrachtigung zu uberstehen.

Kurz gesagt: Mit den Widrigkeiten des
Lebens umzugehen ...
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Mindset fur Resilienz

angeboren oder erlernbar?
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. AN
Kauai=Langsschnittstudie

>

_ https://www.gohawaii.com/de/islands/kauai



Ergebnisse der Langsschnittstudie

o Rund 700 Kinder, Jahrgang 1955 wurden 40 Jahre
SR lang begleitet. Die Daten wurden mittels Interviews
ceeeee. und Verhaltensbeobachtungen erhoben.
0000 (XX 0\ 00060 Ein Drittel der Probanden lebte mit einer

hohen Risikobelastung, wie z.B. chronischer
Armut, psychischen Erkrankungen der Eltern

/ / \ oder familiarer Disharmonie.

0000 ee0ee oooeoe EinDrittel der Risikogruppe
entwickelte sich trotz der hohen

Risikobelastung gut und zeigte
keine Verhaltensauffalligkeiten.

Protektive Faktoren (z. B. eine emotionale
Bezugsperson, einen stabilen
Familienzusammenhalt, eine hohe
Schulbildung, hohe Sozialkompetenzen und
positive Selbstwirksamkeitserwartungen).

Quelle: https://www.fluchtundresilienz.schule/wissen/resilienz-2/kauai-laengsschnittstudie/
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In 8 Schritten zur Resilienz

<

\,ICH\/
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Achtsamkeit

Akzeptanz

Optimismus
Selbstwirksamkeit

Verantwortung

Netzwerkorientierung

Losungsorientierung

Zukunftsorientierung
k&< > )
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Schritt 1: Achtsamkeit

Wahrnehmen, was ist ...

Situation

!
>
4
o

Autopilot

Reaktion

Situation

Achtsamkeit
(Selbstwahrnehmung,
Bedurfnisse, Impulskontrolle,
Meta-Ebene einnehmen, ...)

Reaktion 1 Reaktion 2 Reaktion 3

Gilliar Consulting 20220, Darmstadt
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Schritt 2: Akzeptanz

Was geschehen ist, akzeptieren:

B Esist/war, wieesist ...

B \Wertfrei akzeptieren und unabhangig davon,
ob es positiv, negativ oder neutral ist/war (wir
konnen es nicht mehr andern)

B Keine Energie verschwenden in ...

... 'was ware wenn, ...
... Arger und Wut ...

Besser: Energie in die Losungsorientierung stecken!

... jetzt habe ich folgende Optionen ...
... hier habe ich Handlungsspielraum ...
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David Behre

LICK |
" INS LEBEN

Davids Weg zur Goldmedaille

SPRINT ZU
L

2007

David verliert bei einem Unfall beide Unterschenkel und fasst
noch-im Krankenhaus den Entschluss, Profisportler zu werden

2.

David gewinnt die Bronzemedaille bei den Paralympics 2012
er 4x100 Meter-Staffel

4 2015

—David-wird-Weltmeister tiber 400 Meter und mit der 4x100 Meter-Staffel

2016

Bei den Paralympics in Rio gewinnt David Gold mit der 4x100 Meter-Staffel,
die Silbermedaille iiber 400 Meter sowie Bronze iiber 200 Meter

)

Quelle: https://www.david-behre.de
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Schritt 3: Optimismus

Eine lebensbejahende, zuversichtliche
Grundeinstellung einnehmen.

Macht der

Gedanken

beachten
Aktiv werden

Positive Gefuhle
starken (3:1)

Auf die eigenen
Starken
besinnen

Gilliar Consulting 2022©, Darmstadt

Auf die
Korperhaltung
achten
,Slegerhaltung
einnehmen”

Bewegung in
den Alltag
einbauen (baut
Stresshormone

ab)
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Schritt 4: Selbstwirksamkeit

Selbstwirksam zu sein, bedeutet, trotz groRer Schwierigkeiten uberzeugt
zu sein, ein Ziel zu erreichen und aus eigener Kraft etwas zu bewirken.

Mause-Experiment

Stress ist nicht das objektiv vorhandene Problem/die Herausforderung, die wir
erleben. Vielmehr ist es das subjektive Erleben, nicht die Kontrolle Uber das zu haben,
was einem widerfahrt und/oder keine guten Bewaltigungsstrategien fur Losungen zu

haben. Gilliar Consulting 20220, Darmstadt 2022 - Folie 14



Sensation in Darmstadt

Lilien feiern den Bundesliga-Aufstieg

Veroffentlicht am 24.05.15 um 23:01 Uhr

Das Bollenfalltor steht Kopf: Darmstadter Jubel nach dem 1:0 gegen St. Pauli. Bild © picture-alliance/dpa

Ich bin mir meiner Kompetenzen bewusst Erfolgsfaktoren:
und starke mein Vertrauen in die eigene « Tatsachliche Fahigkeiten
Kraft. - Positive Uberzeugung
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Schritt 5: Verantwortung

Typisches Verhalten zur Verantwortungsvermeidung: Die anderen sind schuld.

Kollegen

Verantwortlich zu sein bedeutet, die Verpflichtung fur etwas
Geschehenes einzustehen und/oder die eigenen Anteile an der
Situation zu ubernehmen (vom Opfer zum Gestalter).
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Schritt 6: Netzwerkorientierung

Soziale Kontakte sind fur uns lebensnotwendig.

1. Gutes, unterstitzendes Netzwerk aufbauen

B Emotionale Unterstutzung
(Motivation, Verstandnis)

B Praktische Unterstutzung
(Experte nimmt Arbeit ab,
Coaching, ...)

B Soziale Integration

B Vertrauensperson

2. Energierauber verabschieden, Energiespender +++, Kontakte pflegen
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Schritt 7: Losungsorientierung

Konzentration auf das, was Sie weiterbringt

hen
probleme s€ Energie auf essoy

Positives richten (Was ha{(;ecz gUtZen

inma e

tion;
prisse’ i Nigrt?)

aken in EYE " poD) Losungen sta
. finion of dof Schuldiger
- suchen

Losungsorientierung verhilft zu mehr Klarheit. Sie fokussieren sich und
konnen ihre Starken und ihre Aufmerksamkeit auf das richten, was Sie
weiterbringt.
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Schritt 8: Zukunftsorientierung

Mit Zukunftsorientierung bestimmen Sie die
Richtung ihres Lebens.

 Machen Sie sich ihrer Wunsche und
Visionen bewusst

 Ziehen Sie Bilanz ihren verschiedenen
Lebensrollen (beruflich/privat)

» Erkennen Sie ihre Moglichkeiten,

setzen Sie sich Ziele und verwirklichen
Sie ihre Plane
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,Bewahre mich vor dem naiven Glauben, es miisse im
Leben alles glatt gehen. Schenke mir die niichterne
Erkenntnis, dass Schwierigkeiten, Niederlagen, Misserfolge,

RUckschlage eine selbstverstandliche Zugabe zum Leben

sind, durch die wir wachsen und reifen.”

Antoine de Saint-Exupéry (1900 - 1944), franzdsischer Humanist und Schriftsteller
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https://pixabay.com/de/users/pexels-2286921/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1867754
https://pixabay.com/de/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1867754
https://www.blueprints.de/tag/zitate-von-saint-exupery.html

Wandel erkennen. Wechsel gestalten I Systemisches Coaching | Beratung | Training

So erreichen Sie mich!

Sabine Gilliar
Gilliar Consulting

Moosbergstralle 35

64285 Darmstadt

Telefon: +49 (0)6151 1526607
Mobil:  +49 (0)1577 9709021

sabine@gilliarconsulting.de LinkedIN
www.gilliarconsulting.de Xing

Die Fotos sind der kostenfreien Bilderdatenbank PIXABAY.com entnommen. Hierfiir vielen Dank.
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https://www.linkedin.com/in/sabine-gilliar-b5b0639b/
https://www.xing.com/profile/Sabine_Gilliar2/cv

