
Workshop/Training – Resilientes Team 

Resilienz jedes Einzelnen 
Individuelle Widerstandsfähigkeit als Team- 

mitglied 

Resilienz im Team 
Herausforderungen gemeinsam meistern 

• Ebenen der 
organisationalen Resilienz 

• Analyse: Aktuelle, 
anstehende und gemeisterte 
Stresssituationen im Team 
achtsam diskutieren 

• Standortbestimmung: 
Resilienzfaktoren im Team 

• Perspektiven und Werte 
 

• Impuls Arbeit 4.0 und 
aktuelles aus der 
Resilienzforschung 

• Stresstheorie und 
neurobiologische 
Grundlagen 
 
 
 

• Unterschied zwischen 
Resignation und Akzeptanz 

• Stärken wahrnehmen, 
Stärken stärken 

• Reflexion: Was brauche ich, 
um herausfordernde 
Situationen und Phasen gut 
zu meistern?  

• Konkretes Vorgehen 
diskutieren,  den achtsamen 
Umgang mit sich und dem 
Team zu vereinbaren 

• Mögliche Beiträge jedes 
Einzelnen zur 
Teamresilienz und –
gesundheit erarbeiten 

• Hilfreiche 
Vereinbarungen/Rituale für 
die Teamgesundheit 

• Klären gegenseitiger 
Erwartungen insbesondere 
in kritischen Situationen 

• Teamreflexion: 
Ressourcenorientierte 
Diskussion von Unter-
schiedlichkeit im Team 

• Unterstützende Netzwerke 
sichtbar machen und/oder 
aufbauen 

• Ansprechpartner, 
Kooperationen, 
betriebliches Gesundheits-
management, Kurse u.a. 

 

Was bedeutet 
Widerstands-
fähigkeit in 
der heutigen 
Arbeitswelt? 

Wie 
resilient 
sind wir 
schon? 

Welche 
Ressourcen 

gibt es 
außerhalb 
des Teams? 

Wie gehe ich 
mit Belastungs-

grenzen um? 
Was bedeutet 

das für die 
Zusammen-

arbeit im Team? 

Wie können 
wir mit Unter-
schieden im 
Team umge-

hen und diese 
als Stärke 
nutzen? 

Wie gehen wir 
mit Schwierig-
keiten inner-

halb des Teams 
um? Welche 

Werte sind uns 
dabei wichtig? 

Welche 
Heraus-

forderungen 
und Ziele 
haben wir 
aktuell im 

Team? 
Wer ist 

eigentlich 
wofür verant-

wortlich  
beim Thema 
Widerstands-

fähigkeit? 

Achtsamer 
Umgang mit 
sich selbst 
und den 

anderen. Wie 
sieht das 

aus? Was 
brauchen wir 
als Team um 
langfristig 

gesund 
miteinander 
zu arbeiten? 

Wie kann 
ich mich 

vorbereiten 
auf extreme 
Belastungs-

phasen? 


