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ERFOLG
• Was heißt für Sie Erfolg?



ERFOLG
• Das Erreichen gesetzter
Ziele oder das positive 
Ergebnis seiner 
Bemühungen.





ERFOLG



ERFOLG & BURNOUT

Persönlichkeitsbedingte Faktoren

•hochmotiviert
•engagiert
•leistungsbereit
•perfektionistisch
•harmoniebedürftig
•idealistisch 

Umweltbezogene Faktoren

• Hohe Verantwortlichkeit und 
Entscheidungsposition

• Hoher zeitlicher und inhaltlicher 
Arbeitsaufwand

• Extrem hohe Leistungsanforderung
• Doppelbelastung Familie/ Beruf
• Zwischenmenschliche  Extremsituationen
• Fehlende Sicherheit und Orientierung



Wirklich
erfolgreich

sein 

Erfolg ist, wenn du dich erfolgreich fühlst.

ERFOLGREICH LEBEN ERFOLG 
HABEN
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Psychologisches Wohlbefinden: Bedingungen eines erfolgreichen Lebens
Sicherheit und 
Orientierung
Autonomie und Kontrolle
Lust/ Unlustbalance
Gute Beziehungen
Anerkennung
Kohärenz und Konsistenz
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Wohlbefinden 
von 
Lehrkräften
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https://www.educationsupport.org.uk/resources/for-organisations/research/teacher-wellbeing-index/Survey of over 3,000 education staff in 2021:
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I LÖSUNGS-
ORIENTIERUNG

Prof. Dr. Daniela Elsner Tailor your Life

Was trägt zu unserem mentalen Wohlbefinden bei?

Was macht uns auch in und nach schwierigen SituaFonen 
handlungsfähig und zufrieden? 
Was können wir tun, damit es uns (und unseren 
Mitarbeiter*innen) gut geht?



Resilienz als Grundlage unseres Wohlbefindens

“Recent theoretical developments in mental health promotion suggest that 
psychological well-being has its roots in Resilience” 

(Commonwealth Department of Health and Aged Care, 2000)
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Resilienz

• resiliere (lat.): zurückspringen; 
abprallen

• Resilienz: Psychische WiderstandskraO

• »Im Verständnis  der Forschung 
handelt es sich bei der Resilienz ... um 
Handlungs- und OrienTerungsmuster, 
die Individuen in der KonfrontaTon 
mit und der BewälTgung von widrigen 
Lebensumständen herausbilden.« 
(Hildebrand, 2006)



Organisationale 
Resilienz

Prof. Dr. Daniela Elsner Tailor your Life

• Die Fähigkeit eines Systems, unvorhergesehene 
Situationen, Turbulenzen und Herausforderungen nicht nur 
zu bewältigen, sondern hieraus Stärken zu erkennen und 
Ressourcen zu aktivieren und damit Potentiale für 
zukünftige Entwicklungen bewusst und nutzbar zu machen.

• Aus der Vergangenheit lernen
• In der Gegenwart (schnell wieder) handlungsfähig (zu) sein
• Vorausschauen
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7 Säulen der Resilienz



I Ziel- und 
LÖSUNGS-

ORIENTIERUNG
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II AKZEPTANZ

direkt 
beeinflussbar 

indirekt 
beeinflussbar 

nicht 
beeinflussbar 

nach Steven Covey

Analyse 



Ergebnisse 
einer Umfrage 
4/2023 zum 
Thema 
Lehrer*innen-
gesundheit an 
einer GS in 
Hessen



Ergebnisse 
einer Umfrage 
4/2023 zum 
Thema 
Lehrer*inneng
sundheit an 
einer GS in 
Hessen



III 
VERANTWOR-

TUNG 
ÜBERNEHMEN

Tun 

Commitment

Akzeptanz

Elsner 2023

In Anlehnung an Hayes S.C. 2004



WERTE 

• Wofür stehen wir?
• Was ist uns wirklich wichtig?
• Nach welchen Werten handeln/ 
    entscheiden wir?

    “We need to understand that grounding yourself in your values 
    and your vision is actually a powerful way to navigate  
    uncertainty. Asking ‘What are my values? What’s meaningful to me?’ 
    helps clarify who you are and what you want for the future, it gives you 
    back some control, and that can be incredibly empowering.” 
        

(Laura Bunch, Stanford University)

https://www.gsb.stanford.edu/insights/power-values-uncertain-times



IV ZIEL- und 
ZUKUNFTS-

ORIENTIERUNG
• “Wer den Hafen nicht 

kennt, für den ist kein 
Wind günstig.“

   
   
 (Seneca)



IV ZIEL- und 
ZUKUNFTS-

ORIENTIERUNG

“Empirical research has repeatedly shown that 
striving towards self-concordant goals strengthens 
the link between goal progress and well-being.“ 2

              

2 Wiese, B.S. (2007) Successful pursuit of personal goals and subjective well-being. In 
B.R. Little et al., (Eds.), Personal Projektc Pursuit. (...) Hillsdale, NJ: Erlbaum. 
     



IV ZIEL- und 
ZUKUNFTS-

ORIENTIERUNG

1. Formulieren Sie Ihre 
Ziele schriftlich und in 
regelmäßigen 
Abständen. 

2. Formulieren Sie Ihre 
Ziele SMART.

3. Visualisieren Sie Ihre 
Ziele. 

4. Reden Sie über Ihre 
Ziele.

5. Machen Sie sich auch 
Ihre Haltungsziele 
bewusst. Wie will ich 
mich/ Wie wollen wir 
uns fühlen? Mit 
welcher Haltung/ 
Einstellung möchte 
ich/ wollen wir an die 
Sache herangehen? 



V OTPIMISMUS

Prof. Dr. Daniela Elsner



V OTPIMISMUS = POSITIVES DENKEN/ 
PERSPEKTIVWECHSEL/ RESSOURCENORIENTIERUNG/ 

glass half way  full or empty
36

http://coachingandelse.ch/ist-ein-bis-zur-halfte-gefulltes-glas-halb-voll-oder-halb-leer/



V OPTIMISMUS

• Prime your mind

• “Ach, ist das schwer!“ vs. „Das ist eine echte Herausforderung!“

• „Das schaffe ich nie!“ vs. “Ich schaffe das schon.“
• Lächeln

• Humor 
• Ich muss, ich darf nicht, ich soll“ versus: „Ich kann, ich darf, ich will“

• Stressstudie/ Floridaexperiment



VI HOHE 
SELBSTWIRK-
SAMKEITS-
ERWARTUNG

• YES, we can.

• Ja, wir schaffen das.



VI HOHE 
SELBSTWIRK-
SAMKEITS-
ERWARTUNG

• Was kann ich / was können wir als Team richtig gut?

• Worauf bin ich/ sind wir stolz?

• Was habe ich/ haben wir bereits erreicht?
• Was habe ich/ haben wir dafür getan?

• In welchen schwierigen Situationen haben unsere Stärken 
uns bereits geholfen? 

• Welche Strategien habe ich/ haben wir angewendet?



VI HOHE 
SELBSTWIRK-
SAMKEITS-
ERWARTUNG



VI HOHE 
SELBSTWIRK-

SAMKEITS-
ERWARTUNG



VII 
NETZWERK-
ORIENTIE-
RUNG

„In Interviews mit einer Gruppe von 160 Personen aus 
einer Vielzahl von Branchen und Positionen stellten meine 
Kollegen und ich immer wieder fest, dass das Gedeihen in 
ihrer Karriere genauso sehr von ihren Beziehungen 
abhängt, sowohl innerhalb als auch außerhalb der Arbeit, 
wie von Ihrem Job selbst.“



VII 
NETZWERK-
ORIENTIE-
RUNG

üWürdigung und Anerkennung
üTausschbörsen

üZeitfenster für Kooperationen
üMöglichkeit zur Präsentation 

von Ergebnissen
üEntlastung an anderer Stelle
üGeeignete Räumlichkeiten
üZielklarheit/ Transparenz

üFeedback
. 



VII 
NETZWERK-
ORIENTIE-
RUNG



Resilienz
implementieren

L earn it

L ive it

A nalyse it 

T each it

P lan it

E mbed it 

Org. Resilienzcheck 
www.ores.online
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Bücherempfehlungen

• Sarah Mercer Tammy Gregersen: Teacher Wellbeing. Oxofrd 
Handbooks.
• Adriane Bethune: Wellbeing in the Primary Classroom. Bloomsbury.
• Kevin Hawkins & Amy Burke: The Mindful Teacher´s Toolkit. Activiteis 

for 4-18 year olds. Crowin Press.
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Kontakt 

https://daniela-elsner.com

info@daniela-elsner.com 

Prof. Dr. Daniela Elsner

mailto:info@daniela-elsner.com

