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Kleine Impulse, grol3e Wirkung — im wochentlichen
ResilienzLetter

Hallo Max!

nach einem inspirierendem Kongress mit vielen wertvollen Riickmeldungen und
Resonanzen und dem Wunsch vieler Teilnehmenden nach mehr Resilienz, mentaler
Gesundheit und praktischen Tipps und Tricks kommt hier der erste

ResilienzLetter! Das bedeutet fir Sie wochentlich im Wechsel:

0 Wissensnuggets aus Resilienzforschung, Psychologie & Neurowissenschaft

0 Praxisimpulse, die Sie sofort ausprobieren kénnen

0 Interviews, Podcasts & Beitrdge von und mit Resilienz-Expert:innen

Denn wir glauben: Kleine Impulse kénnen GrolRes bewirken. Jeder Gedanke, jede
kleine Veranderung im Alltag, jedes Gesprach kann Wellen schlagen — positiv,

starkend und ansteckend.

Moge die Resilienz mit Ihnen sein,

Gebastian (’/’/ﬂu«ny

... und das Team der Resilienz Initiative



https://mails.resilienz-kongress.de/mailing/245/8672943/0/fe8ec4b99c/index.html

Impuls fur angewandte emotionale Resilienz:
Die Huter unseres Lebens

Alle Emotionen sind flr uns wertvoll und wichtig, denn jede erflllt eine spezifische
Aufgabe fir uns. Deswegen sehen wir Emotionen als Huter des Lebens. Entdecken
Sie bei der Resilienz Initiative, was lhre Emotionen als Verhaltensimpulse und fir Sie

bewirken wollen.

Zum Hiiter-
Modell



https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8672943/0/0/0/130542/c0ac70203b.html

Wissensnugget aus der Forschung:
Der Ripple-Effekt

Unser erster Impuls passt perfekt zum Start: In unserem aktuellen Wissensnugget geht
es um den sogenannten Ripple-Effekt — die Erkenntnis, dass kleine Impulse Kreise
ziehen und Uber uns selbst hinaus Wirkung entfalten. Die amerikanische Psychologin
Sigal Barsade hat diesen Effekt in ihrer einflussreichen Studie , The Ripple Effect:
Emotional Contagion and its Influence on Group Behavior® (2002) genauer untersucht.

Was wurde untersucht?

Barsade wollte wissen, ob und wie sich Gefiihle innerhalb von Gruppen tatsachlich wie
Wellen ausbreiten — und was das fir Zusammenarbeit, Stimmung und Leistung
bedeutet.

Wie wurde es gemacht?

In kleinen Gruppen I6sten Studierende eine Managementaufgabe, wahrend ein
unerkannter Schauspieler als Lockvogel gezielt unterschiedliche Stimmungen
ausstrahlte, um deren Einfluss auf das Verhalten und die Dynamik der Gruppe zu
untersuchen.

Was kam heraus?
Das Ergebnis war eindeutig: Emotionen sind ansteckend. Die Prozesse liefen
unbewusst ab — Giber Kérpersprache, Tonfall und Mimik.

@ Gruppe kooperativer, offener und zufriedener
mit ihrer Arbeit
Schauspieler
war positiv gestimmt @

@ @ @ Gruppe angespannt, schlechte

Zusammenarbeit und geringe Zufriedenheit mit

Schauspieler @ der Arbeit
war negativ gestimmt




Was bedeutet das fiir Resilienz?

Barsades Studie zeigt, dass ein einzelner Mensch Wellen auslésen kann — starkend
oder schwachend, je nach emotionaler Haltung. In Teams, Familien oder
Organisationen kann eine positive Stimmung Vertrauen, Verbindung und Motivation
foérdern — und damit die kollektive Resilienz starken.

0 Alles ganz ausfihrlich: Der Ripple-Effekt — Kleine Impulse, grof3e Wirkung
0 In der Studie nachlesen: The Ripple Effect: Emotional Contagion and its Influence on
Group Behavior (https://doi.org/10.2307/3094912)

Mit jedem kleinen Impuls, den Sie setzen, starken Sie nicht nur lhre eigene Resilienz,
sondern auch die lhres Umfelds. So entsteht das, was wir uns wiinschen: Mehr
Resilienz in der Welt — Schritt flr Schritt, Welle fir Welle. [

Resilienz Podcast: Rethinking Resilience

Resilienz fiir die Ohren — Jetzt reinhéren!
www.rethinking-resilience.com

Resilient

Resilient Guest: Prof. Dr. Raffael Kalisch

Jetzt anhéren

Prof. Dr. -
Raffael Kalisch §



https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8672943/0/0/0/130071/3697b72694.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8672943/0/0/0/130072/ade20c59e1.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8672943/0/0/0/130074/489c975198.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8672943/0/0/0/130066/7250dae16a.html

Resilient Guest: Rethinking Sinn mit
Christina Comnick

Jetzt anhéren

Resilient
Guest

Timo

Janisch

Rethinking: Resilienzcoaching

Jetzt anhoéren

Resilient
Guest

Rethinking Sinn
Christina
Comnick

Resilient Guest: Timo Janisch

Jetzt anhéren

FOLGE #36

Rethinking®

Resilienzcoaching

&



https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8672943/0/0/0/130068/92101181bc.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8672943/0/0/0/130076/bf034b5081.html

FOLGE #24

Resilientes Mindset

esilientes

-

Im aktuellen Podcast gehen Sebastian Mauritz und
Ruben Langwara explizit auf Trauer — unsere
Hiiterin der Werterinnerung — ein. Ab sofort finden
Sie alle neuen Folgen auch in Video-Form auf dem
YouTube-Kanal der Resilienz Inititive!

Ein Projekt der Resilienz Initiative

Sebastian Mauritz Kommunikation
Sebastian Mauritz

Angerstralie 7 resilienz
37073 Gottingen
Deutschland
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