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Es gibt keine andere 
vernünftige 
Erziehung, als 
Vorbild sein, wenn's 
nicht anders geht, 
ein abschreckendes. 
Albert Einstein (1879 – 1955)

„
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WIE KÖNNEN SIE EINE GUTE, OPTIMISTISCHE, AUSGEGLICHENE 
FÜHRUNGSKRAFT UND DAMIT POSITIVES VORBILD SEIN, 

WENN ES IHNEN SELBST NICHT GUT GEHT?
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VERÄNDERUNGSERSCHÖPFUNG
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OPTIMISTISCHES 
VORBILD SEIN

SELBST GESTRESST UND 
VON EIGENEN SORGEN/

ZWEIFELN GEPLAGT
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Hohe Ansprüche an sich selbst

Nicht NEIN sagen können

Unkenntnis von Anti-Stress-Werkzeugen

Arbeitsverdichtung

Beschleunigung

Neue Arbeitsformen (u. a. Home-Office)
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NACHTEILE VON HOME-OFFICE

Entgrenzung schwer möglich

Vielfältige Ablenkungen

Kaum realer Kontakt zum Team

Keine „diszipilinierenden“ KollegInnen
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FOLGEN VON 
STRESS
PRODUKTIVITÄT ↓ 

KREATIVITÄT ↓ 
AG-ATTRAKTIVITÄT ↓ 

KUNDENORIENTIERUNG ↓

KRANKHEITSTAGE ↑ 
KÜNDIGUNGEN ↑ 

FRÜHVERRENTUNG ↑
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Wie können wir 
gelassener 

werden?
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NEGATIVITÄTSDOMINANZ
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Ουδέν κακών αμιγές καλού

Es gibt nichts Schlechtes, 
an dem nicht auch etwas 
Gutes ist. 
Griechisches Sprichwort

„
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Ich bin nicht an 
meinen Rollstuhl gefesselt 

– er befreit mich. Ohne meinen 
Rollstuhl wäre ich bettlägerig 

und könnte nie das Haus 
verlassen.
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19. NOV. 2024
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WENN’S MAL NICHT SO LIEF,  
DANN FRAG’ DICH:  

WAS IST POSITIV?
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GIBT ES WENIGSTENS 
EINEN POSITIVEN 

ASPEKT?
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ES GIBT DINGE, …

… die können wir 
nicht ändern.
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ES IST, WIE ES IST.
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… die können wir 
nicht ändern.

… die können wir 
nicht ändern.X

ES GIBT DINGE, …
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OPFERMENTALITÄT  
(Externer Ort der Kontrolle)
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JAMMERN IST WIE SCHAUKELN: 
DU HAST WAS ZU TUN, KOMMST 

ABER NICHT VORAN.
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WAS KANN ICH 
DAGEGEN TUN? 
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85 %  
haben einen neutralen oder gar positiven Ausgang 

15 %  
haben einen 

negativen Ausgang

79 %  
besser zurecht-
gekommen als 

gedacht 

3 %

NUR 3 % ALLER SORGEN 
SIND BERECHTIGT!
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SET LEVEL OF 
HAPPINESS

HEDONISTISCHE ADAPTION 
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TRAGÖDIE + ZEIT = KOMÖDIE
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Nichts wird so heiß 
gegessen, wie es 
gekocht wird. 
Volksmund

„
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Menschen ändern sich viel mehr, als sie denken

END-OF-HISTORY-ILLUSION
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VERÄNDERUNG

LEBENSALTER

Vorhergesagte Änderungen in den 

nächsten 10 Jahren

Tatsächliche Änderungen in den 

letzten 10 Jahren

18 - 28 58 - 68
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Ich bin ein alter Mann 
und habe viel 
Schreckliches erlebt, 
aber zum Glück ist das 
meiste davon nie 
eingetroffen. 
Mark Twain (1835 – 1910) US-amerikan. Autor

„
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SORGEN SIND WIE NUDELN: 

WIR MACHEN UNS 
MEIST ZU VIELE.
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1/1-REGEL
Wenn es in 1 Jahr keine Rolle mehr 
spielt, ver(sch)wende nicht mehr als 

 1 Minute für deinen Ärger.
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WERDE ICH IN EINEM JAHR NOCH DARAN DENKEN?
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WER HAT EIGENTLICH 
DAS PROBLEM?
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SICH ÄRGERN,  
BEDEUTET FÜR DIE FEHLER 

ANDERER ZU LEIDEN.
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WARUM REGE ICH MICH 
EIGENTLICH AUF? 
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Wenn man sich 
ablenkt, kann man 
Probleme und negative 
Gedanken beiseite 
schieben und erhält 
später einen anderen 
Blick auf die Dinge. 
Martin Seligman (1942 – heute)  
US-amerikan. Psychologe

„
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NUR, WENN ES DIR GUT GEHT,  
KANNST DU GELASSEN SEIN.
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Wer selbst keinen 
inneren Frieden kennt, 
wird ihn auch in der 
Begegnung mit 
anderen Menschen 
nicht finden. 
Tenzin Gyatso (1935 – heute)  
14. Dalai Lama

„
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WAS KANN ICH JETZT 
KLEINES GUTES FÜR 

MICH TUN? 
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BONUSTIPP
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WILLIAM JAMES (1884) UND CARL LANGE (1885)
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Das war 

mein größtes Glück, 

sonst wäre ich heute 

nicht hier.
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WAS PASSIERT, WENN 
ICH JETZT EINFACH MAL  

(ÜBER MICH) LACHE?
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DAS PASSWORT 
FÜRS LEBEN 

HEISST HUMOR
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