
Fachtag „Beraten – Begle i ten – Stärken:  Psychische 
Gesundheit  in  der  Arbeit  mit  erwerbslosen Menschen“

M A I K E  M A R I A V O G E L ( P S YC H O LO G I N )

Resilienz und Wachstum in Beratung und 
Coaching von erwerbslosen Menschen



Alltägliche Herausforderungen und Chancen

Diversität der Anforderungen

Wunsch nach mehr Anerkennung

Dokumentationswesen

„Aushalte“-Kompetenz

Multi-Tasking

Politisch ständig wechselnde Vorgaben

Arbeitspensum

Vereinbarkeit von Beruf und Familie

Erziehungs-, Schulschwierigkeiten

Erosion familiärer Bindungen

Finanzielle Belastungen

Pflege /Betreuung von Angehörigen

...

Mobilitätsanforderungen

Reizüberflutung

Menschendichte und Einsamkeit

Zukunftssorgen

...

→ Resilienz



Resilienz 

...bezeichnet die Aufrechterhaltung oder Wiederherstellung psychischer 
Gesundheit während oder nach stressvollen Lebensereignissen. 

...benötigt Stress, Selbstbewusstsein und die erfolgreiche 
Stressbewältigung um sich zu entwickeln.

...ist dynamisch und veränderbar.

...ist kein Allheilmittel.



Die Geschichte vom jungen Holzfäller 

Was ist  meine/unsere Axt?

Was stumpft sie ab? 

Was schärft  sie?



Resilienzfaktoren



„Nicht die Dinge beunruhigen die Menschen, sondern 
die Einstellungen zu den Dingen.“ 

EPIKTET



Selbstreflexion

Was blockiert mich gerade – was/welches Gefühl darf ich mir 

anschauen?

Was sagt mir das?

Welche Werte will ich leben? (anstatt „Was will ich erreichen?“)

Angenommen ich wäre bereits resilienter: 

Was würde ich dann anders machen, was wäre stattdessen da? 



Der Umgang mit 
negativen 
Gefühlen

100 100

00

Neue politische Vorgaben

Fortbildung

Fußballergebnisse

Urlaub

VermittlungserfolgStagnation

Bürokratische 
Hürden

1) Benennen
2) Skalieren
3) Akzeptieren

Die Affektbilanz
(ZRM®)



Der Umgang mit 
negativen 
Gefühlen

100 100

00

1) Benennen
2) Skalieren
3) Akzeptieren

Die Affektbilanz
(ZRM®)



Umgang mit kommunikativen 
Herausforderungen
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