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Dickfelliger werden

Wie Ingenieure und Konstrukteure gelassener durch den Arbeitstag kommen

Die Arbeitsverdichtung lasst grifSen: Konstrukteure und Ingenieure sollen immer mehr in
immer weniger Zeit leisten. Gegen die Gefahr, sich unter dem zunehmenden Druck innerlich

zu verheizen, hilft es, die eigene innere Widerstandsfahigkeit zu trainieren.

eutzutage ist alles durchgetaktet. Es
scheint kaum noch Riume zu geben, die
spielerischem aktivem Tun Platz bieten.
Aber sie sind wichtig, um Energiereser-
voirs wieder aufzufiillen und Kreativitat
zu ermoglichen. Als ein Positivbeispiel nenne ich die
Geek-Kultur: In ,,Ha3k3ln + Strlck3n fiir Geeks - Von
gehakelter Mathematik bis zum Strickmaschinen-Hack®
beschreibt Verena Kuni auf erbauliche Weise die Gestalt-
werdung mathematischer Gesetzmafligkeiten und Pha-
nomene im Handarbeiten. Das Mobiusband findet seine
Gestalt in einem Schal, hyperbolische Hakelobjekte und
Miitzen in Form Kleinscher Flaschen entstehen, Maschen
werden zum Blinken gebracht, das Chaos durch Muster-
erkennung - scheinbar - gezdhmt. Es findet sich eine
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tiberbordende Fiille von Links zu interessanten Inhalten,
die den Geist anregen, aber ihren Zweck in sich selbst ha-
ben. Unser aktuelles Streben nach urspriinglichem Natu-
rerlebnis und Abenteuer gewinnt vor diesem Hinter-
grund ebenfalls eine neue Dimension. Jetzt sind wir
schon mitten drin, in der Resilienz: urspriinglich ein
Begriff aus der Werkstoftkunde, der inzwischen im Feld
Wohlbefinden und Gesundheit immer mehr Einzug ge-
halten hat. Dieser Gesundheitsbegriff umfasst das kor-
perliche, psychische und seelische Wohlbefinden, wie es
die WHO bereits 1946 zukunftsweisend definiert hat.
Dynamisch beschrieben, richtet sich Resilienz auf
das Wechselspiel von Anpassung-, Verdnderungs- und
Widerstandskraft. Auf Individuen bezogen erméglicht

Resilienz uns, mit Herausforderungen und widrigen P
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In Zeiten, in denen etliche Konstrukteure und Inge-
nieure so viel arbeiten, bis sie einen Tinnitus bekom-
men, ist Resilienz wichtig. Wir miissen weg von dem
Mantra, dass man alles schaffen kann; und zu einer
Kultur kommen, in der wir wieder akzeptieren, dass
wir Menschen mit Grenzen sind. Wer wahrnimmt,
dass sein Korper Signale fiir mehr Ruhe sendet, der
kann kiirzer treten — und wird dadurch wieder leis-
tungsfahiger und kreativer. Wer an die eigenen

Gegen den im Nacken

Umsténden ohne langfristige Beeintrachtigungen bes-

KONSTRUKTEUR & ARBEITSPLATZ * RESILIENZ

Handlungsspielrdume glaubt, der findet auch im
nervigsten Arbeitsalltag Stellschrauben fiir winzige
positive Verdnderungen, die sich nach und nach ad-
dieren und die eigene Lebensqualitdt erhéhen. Die
groBRe Hiirde dabei: Man muss bei sich selbst anfan-
gen anstatt auf Chefs und Kollegen zu schimpfen
und sich als Opfer zu betrachten. Das Schone daran:
Wer die Erfahrung macht, dass er Kleines bewirken

kann, der hat auch Mut fiir GroR3es. Redakteurin Angela Unger

Kennt zu viele Burnout-Betroffene:

sitzenden Stress hilft das
dynamische Resilienz-
Modell des Resilienzzent-
rums Osnabriick
(Weckermitte) mit
Faktoren wie Optimismus
und Akzeptanz.

ser umzugehen. Resilienz ist somit eine personliche
Haltung, eine Reservefahigkeit, die sich verandern und
entwickeln laf3t. Ein Ergebnis kann mehr Gelassenheit
im Berufs- und Privatleben sein. In den letzten Jahren
wichst die Aufmerksamkeit fiir verschiedene Belas-
tungen in der Arbeitswelt. Dies zeigt sich auch in einer
veranderten Wahrnehmung des Arbeitsschutzes und
in steigender Sensibilitat auf Arbeitgeberseite hinsicht-
lich der Vereinbarkeit von Beruf und Familie. So wie
ein Teil einer Konstruktion in den anderen greift, rii-
cken zunehmend Faktoren in den Fokus der Aufmerk-
samkeit, die das ihre zu einer gesteigerten Resilienz
von Individuen und Systemen, wie auch Organisatio-
nen, beitragen konnen.

Stand der Forschung
An der Universitét Erlangen ist seit 2014 ein Projekt zur
Erforschung von Resilienz und ihrer Implementierung in
die Arbeitswelt angesiedelt. Die grundlegendste Studie
im Themenfeld Resilienz ist die KAWAII-Langzeit-Studie
von Emily Werner. Das herausragende Ergebnis war, dass
wider Erwarten Kinder, die in besonders schwierigen
Lebensumstinden aufwuchsen, sich auch zu beson-
ders gesunden und lebenstiichtigen Menschen entwi-
ckeln konnten. Zur Erklarung wurden im Laufe der
letzten 50 Jahre unterschiedliche Erklarungsmodel-
le entwickelt: Alles begann mit einem Kompensati-
onsmodell (Ausgleich von Defiziten durch den
richtigen Input), ging dann iiber zum Herausfor-
derungsmodell (,,Krise als Chance fiir Wachstum®)
n und ist aktuell bei einem Schutzfaktorenmodell
. angekommen. Es fokussiert auf die Frage, was ist

u Schutz- was ist Risikofaktor? Um an dieser Stelle
u gleich zu antworten: Das ldsst sich nicht eindeutig

zuordnen. So kann eine Trennung der Eltern fiir ein

Kind gut oder schlecht sein - je nach Kontext!

Auch in der Umsetzung gibt es verschiedene Model-
le zum Thema, wie den Human-Balance-Kompass (Syl-
via Kéré Wellensiek) oder auch Siulenmodelle. Jedes
Modell eroffnet eigene Zugange und erfiillt damit einen
niitzlichen sinnvollen Zweck. Das dynamische Resili-
enz-Modell, entwickelt von Monika Gruhl und Hugo
Korbacher, Resilienzzentrum Osnabriick, verortet sie-
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ben Resilienzfaktoren in einem dynamischen Scheiben-
Modell: Optimismus, Akzeptanz, Losungsorientierung
im inneren Kreis sind den personlichen Eigenschaften
und Ausrichtungen zugeordnet; Selbststeuerung, Ver-
antwortung tibernehmen, Beziehungen gestalten, Zu-

kunft gestalten im duferen Kreis richten sich auf die
Handlungsebene. Sobald sich einer der Faktoren veran-
dert hat das Auswirkungen auf die anderen Faktoren.
Dabei heifft Optimismus, an die Moglichkeit eines
positiven Ausgangs zu glauben. Akzeptanz beinhaltet
das Unabénderliche anzunehmen. Losungsorientierung
bedeutet, die Energie auf mogliche Losungen zu richten
anstatt auf Probleme. Selbstregulierung umfasst, die ei-
gene Verfassung (Gedanken, Gefiihle, Stimmungen)
und die eigenen Reaktionen dem Kontext angemessen
zu steuern. Verantwortung iibernehmen bedeutet: Es
gilt die Opferrolle zu verlassen und anstatt von Schuld-
zuweisungen oder Selbstmitleid die eigenen Handlungs-
spielrdume zu nutzen. Beziehungen gestalten: Dies ma-
nifestiert sich in der Pflege gleichwiirdiger Beziehungen,
die dadurch gekennzeichnet sind, dass ich etwa Unter-
stiitzung gebe aber auch annehme. Zukunft gestalten
heif3t hier: An den eigenen Werten orientierte Ziele set-
zen und verfolgen, auf das Kommende vorbereitet sein.

Resilienz ist trainierbar

Die Arbeit an der eigenen Resilienz hat einen hohen
unmittelbaren Anwendungsbezug. So wie bei ineinan-
dergreifenden Zahnridern, kommen die anderen Fak-
toren in Bewegung, wenn an einem Rad gedreht wird.
Es handelt sich um trainierbare Fertigkeiten, die man
iiben kann und die auf das eigene Handlungsrepertoire
und die eigene Sichtweise einwirken. Ziel ist, die eigene
Haltung zu schulen. In diesem dynamischen Resilienz-
Modell sind alle Faktoren gleichwertig. Ein Faktor
kann nicht einen anderen ersetzen. Es ist unerheblich,
bei welchem Faktor man startet — es werden nach und
nach alle tibrigen Faktoren miteinbezogen. Fokussiert
man zum Beispiel auf den Resilienzfaktor Optimismus,
beinhaltet dies den Blick auf die Welt, das Umfeld, die
Einschétzung der eigenen Gestaltungsfreiheit, der eige-
nen Person. Hier kann es darum gehen, sich selber besser
zu beobachten und daran zu arbeiten, den eigenen Opti-
mismus zu pflegen. Wie konnte dies aussehen?

Wenn Sie Produkte entwickeln, tun Sie dies auch
immer mit einem Maf3 an Zuversicht, dass am Ende
etwas Gutes, wenn nicht Herausragendes dabei heraus-
kommen wird. Neben der notwendigen Disziplin und
der Fahigkeit zur Zusammenarbeit, wo Sie die Bezie-
hungen zu Thren Kollegen und Fithrungskraften gestal-
ten, richten Sie sich auf die Zukunft aus, suchen Losun-
gen, ibernehmen Verantwortung fiir Prozesse, und
miissen vielleicht manchmal Grenzen (Ressourcen-
knappheit, Materialermiidung etc.) akzeptieren. Viel-
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= Die Wahlgdttingerin, Diplom-
Pddagogin, Systemikerin (Beratung,
Therapie) Ines Polzin arbeitet frei-
beruflich  als  Resilienz-Coach,
Trainerin und Sprecherin zum The-
ma Resilienz.

® Das Management und die Koor-
dination von Bildungsprojekten fiir
KMU fiihrten zu einer besonderen

stand. Unternehmer, die sich an
Werten orientieren, ihr Handeln
transparent machen und Mitarbei-
ter als gleichwiirdige Gegeniiber
begreifen, sind aus ihrer Sicht die
Gestalter der Zukunft.

" |nes Polzin hat beim WoMenPo-
wer-Kongress 2015 in Hannover
den Workshop ,Wenn alle die Ner-

Verbundenheit mit dem Mittel-

ven verlieren .. gehalten.
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leicht ist Thre Akzeptanz sogar umfassend gefordert, wenn Sie ein
hervorragendes Produkt entwickelt haben, das dann aber aus fir-
menstrategischen Entscheidungen nicht produziert und vermark-
tet wird. Auf der anderen Seite ist es eine wunderbare Motivation
fiir weitere Vorhaben, wenn Sie Erfolg mit Ihrer Arbeit haben. Die
alten Meister der bildenden Kunst kennzeichneten ihre Werke oft
mit ihrem Namen und dem lateinischen Wort ,,fecit“ (,,hat es ange-
fertigt*). Wir Menschen brauchen das Erlebnis, a) etwas Sinnvolles
zu tun und b) etwas bewirken und gestalten zu konnen.

Energiebilanz — von Energiespendern und -fressern

Wenn nun in diesem Erfolgsszenario etwas aus dem Ruder gerét oder
ein Faktor zu sehr strapaziert wird, so als ob man eine Schraube zu fest
anzdge, bis der Kopf abbricht, dann gibt es ein Problem: Wenn Sie in
einem Team oft die Rolle des Motivators innehaben, kann Ihnen dies
durchaus auch einmal zu viel werden. Wenn Sie den Eindruck haben,
Thre Leistung wird vielleicht von Vorgesetzten oder Kollegen nicht
angemessen anerkannt. Wenn Sie als Fithrungskraft zum Beispiel mit
vielen Anforderungen aber meist nur mit wenig (positivem) Feedback
konfrontiert sind. Energiefresser und Energiespender sind immer mit
an Bord. Wie Sie personlich ticken, was Sie brauchen, ist die eine Sa-
che. Grundlegend ist, selbst zu bemerken, was gerade los ist.

An dieser Stelle ein kleines Low-Level-Beispiel: ,,Reselvanz® ist
eine kreative Wortschopfung, die mein Hirn zustande brachte, als sich
in meinem Kopf die Gedanken tiberschlugen. Innerlich war ich mit
dem Themenkomplex ,,Resilienz und ihre Relevanz* beschiftigt. Ehe
ich mich versah, ploppte das Wort heraus. Kurz, pragnant, lustig.
Oder die Grammatik 16st sich im Sprechen wie bei Meister Yoda auf.
Vielleicht kennen Sie Ahnliches. Fiir mich sind diese Kreationen im-
mer ein Hinweis auf meine aktuelle Energiebilanz, die mir unmissver-
standlich ein Zeichen sendet. Hier findet sich der Einstieg ins Thema
Selbstfithrung, Selbststregulierung, Selbstverantwortung. Wir sind
fiir uns die einzigen Projektmanager und Instanzen, die auf das Ge-
schehen in und mit uns Einfluss nehmen kénnen. Indem wir Haltun-
gen entwickeln und lernen uns selbst zu fithren. Der Begriff der Self-
Leadership geht in diese Richtung und bildet treffend einen Teil des
Segments Selbstregulierung ab. Joanna Frelin, CEO der Hyper Is-
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Die Grafiken zeigen, dass es hilft, sich mit seinen Energiespendern (li.) und Energiefres-
sern (oben) auseinanderzusetzen. Wem diese bewusst sind, der kann in diesem Bereich
Selbstveranwortung fiir sein Wohlbefinden iibernehmen.

land Company, stellte in ihrem Impulsvortrag ,,To be your own
Captain in Chaos* auf der diesjahrigen Konferenz Republica in
Berlin ihr eigenes Konzept vor, mit dem sie es in einem global tati-
gen Unternehmen schafft, den Stress im Zaum zuhalten. Unter an-
derem fiihrt sie mit sich selbst einmal im Jahr ein Entwicklungsge-
sprach - dhnlich dem bekannten Personalentwicklungsgesprich
- wo sie Berufliches und Privates in den Fokus nimmt. Sie priift, ob
sie alles unverdndert fortsetzen oder einiges justieren will. Frelin
sagt, diese Entwicklungsgespriche seien zu wichtig, um sie Mana-
gern zu tiberlassen. Unter anderem hat sie fiir sich eine eigene Stra-
tegie entwickelt, um Kapitdn zu bleiben: Sie schaut nicht mehr, wie
viel Zeit sie fiir die Dinge braucht, sondern welches Maf an Ener-
gie sie investiert. Um dann einen energetischen Ausgleich vorzu-
nehmen - durch freie Zeit. Zeit, die sie Energiespendern widmet.
Selbstverantwortung zu {ibernehmen, ist ein wesentlicher Teil
der Selbstregulierung, indem ich die Verantwortung fiir meine Ge-
danken, Gefiihle und Stimmungen anerkenne. Frelins Firma arbei-
tet mit allen Themen des technologischen Wandels. Sie erlebt die
Beschleunigung durch technologischen Fortschritt und die damit
verbundenen Wandlungsprozesse selbst. Die geringe Planbarkeit
der auf uns alle zukommenden Verdnderungen beeinflusst unsere
Gesellschaften und uns als Individuen. Verlassliche Grof3e in all dem
sind wir selbst. Das Abstimmen und Balancieren von Anspriichen,
die von auflen an uns herangetragen werden, wird eines der grofiten
Erfordernisse in der Zukunft fiir uns alle sein. Die Entwicklung der
eigenen Haltung, mit Hilfe des dynamischen Resilienzmodells nach
Gruhl, Korbicher in Coachings und Trainings, ist dabei ein iiber-
zeugendes Tool, das sowohl Struktur aber auch grof3e Entfaltungs-
potenziale bietet. arum

War dieser Beitrag fiir Sie niitzlich? Schreiben Sie uns!

leser@konstruktion.de
www.xing.com/net/ke
www.facehook.com/ke.next
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