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1 Test & 7 wirksame Strategien,

wie du dein Leben wieder
in den Griff bekommst.




Vermutlich befindest du dich

zurzeit in einer angespannten

Lebenssituation. Vielleicht hast

du das Geflihl, deinen Anforder-

ungen nicht mehr gerecht zu

werden, alles wachst dir Gber

den Kopf und du siehst den

Wald vor lauter Baumen nicht. EY
/

SCHON,
DASS DU

Umso mehr freue ich mich, dass DA BIST!

3 den Weg zu meinem Freebie

/ gefunden hast. Denn wir gehen

“ der Sache mal gemeinsam auf
den Grund. Damit du am Ende
zu mehr Klarheit gelangst und
weillt, wo du stehst und an wel-
chen Stellen du konkret ansetzen
kannst, um deine Situation zu ver-
bessern, machst du zundachst
meinen Resilienztest. Erkenntnis

ist ein erster, wichtiger Schritt.

Und damit du auch weil3t, was du genau tun kannst,

Bist du bereit?
gebe ich dir 7 wirksame Strategien an die Hand\

DANN LASS UNS

So wirst auch du der Uberforderung entkommen!
LOSLEGEN.

Das wiinsche ich dir!
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WAS IST
RESILIENZ?

—— )
EINLEITUNG 6 7 STRATEGIEN
)
4 RESILIENZTEST 1 2
WER IST WIE GEHT
TATJANA BRUNJES? ES WEITER?
——

ANALYSE
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Falls wir uns noch nicht kennen:

Ich bin Tatjana,
Resiliencecoach
in life & business.

Fast mein gesamtes Berufsleben
war ich in der Buchbranche tatig.
Das war lange Zeit ok, doch im
Laufe der Jahre fiihlte ich mich
immer weniger am richtigen Ort.
Ich habe gezweifelt und doch
immer weiter gemacht. Bis ich
erkannt habe, dass ich nicht mei-
nem Herzen, sondern meinem
Kopf gefolgt bin, all die Jahre.
Jahre, in denen ich ein Ziel ver-
folgt habe, das schon langst nicht
mehr zu mir passte. Jahre in de-
nen ich oft gestresst war, mir viel
4zu viel abverlangt habe, mit Job-
kund Ortswechseln, mit Krankheit,
'mit Trennung - und Sinnsuche.
\ Erfahrungen, die mir gezeigt
haben, wie stark & resilient ich
bin. Und deshalb bin ich jetzt

hier - Coach aus Leidenschaft.

Mein Wunsch ist es, so vielen Mensche‘“
wie moglich dabei zu helfen iniihre volle BEGINNEN WIR BEI DIR!

Kraft (zuriick) zu kommen.

\

\i?_ At
Sl
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WAS IST RESILIENZ?
S —

Stress und Druck? Standige Veranderungen? Es gibt jedoch auch Menschen, die offenbar eine
Niederlagen oder gar Krisen? Familie, Uni oder besondere Eigenschaft besitzen. Sie scheinen
Job - unser Alltag ist voll von belastenden resistent gegen widrige Umstande zu sein. Sie
Situationen und immer hdufiger werden bleiben stabil und gelassen und gehen sogar
Menschen durch die permanente Uberforde- gestarkt aus Krisen hervor. Diese besondere
rung aus der Bahn geworfen, sie leiden und Eigenschaft heil3t ,Resilienz” und die gute Nach-
schaden ihrer Gesundheit. richt lautet: Was Kinder stark macht, lasst sich

auch im Erwachsenenalter aufbauen -
AUCH BEI DIR!

WIE WIR UNSER LEBEN
MEISTERN, HANGT NICHT
VOM ZUFALL AB.

|
Resilienz ist gewissermaflen das Immunsystem der Seele. Es lasst uns Stress
mit mentaler Stirke begegnen und Belastungen eher als Herausforderung
und Chance sehen, denn als unldsbare Probleme. Resiliente Menschen bleiben
leichter in Balance und kdnnen an Widrigkeiten wachsen. Eine reizvolle Vor-
stellung - sind doch mittlerweile Zeitdruck, Hektik, steigende Informationsflut,
standige Erreichbarkeit, Konflikte sowie Mangel an Anerkennung und Wert-
schatzung alltagliche Begleiter in Beruf und Alltag. Selbst ,kritische Lebenser-
eignisse” wie beispielsweise eine Trennung, der Verlust des Jobs, der Tod einer
nahestehenden Person oder das traumatische Erleben von Krankheit oder Un-

fallen werden von resilienten Menschen leichter bewaltigt.

Der Volksmund kennt den Begriff des Stehaufmannchens.
BIST AUCH DU EIN STEHAUF-MENSCH?

Mache jetzt den Test und finde heraus, wie es um deine mentale Widerstandskraft bestellt ist.

Im Anschluss an den Test gebe ich dir 7 wirksame Strategien — Raus der Uberforderung an die Hand!
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GRUNDHALTUNG

RESILIENZTEST 1/4

trifft nicht zu

Drucke dir die Testbogen aus und bewerte

trifft eher nicht zu

die folgenden Fragen méglichst ehrlich und
spontan im Hinblick auf deine aktuelle
Lebenssituation. KREUZE AN.

trifft teilweise zu

The best way
out is always

----------------

.......

THROUGH.

trifft weitgehend zu

trifft voll zu

Ich erlebe mein Leben als sinnvoll
und lebenswert.

Ich weiB, welche Uberzeugungen
und Werte auch in Krisen ihre
Glltigkeit behalten.

Ich kann meine Fahigkeiten gut
einschatzen und traue mir selbstsicher
etwas zu.

Ich glaube, dass ich nicht Opfer der
Umstande bin, sondern Einfluss auf
mein Schicksal nehmen kann.

Ich bin mir wichtig und kann gut fur
mich sorgen.

Im Zweifelsfall ist mir meine Gesund-
heit wichtiger als beruflicher Erfolg
oder die Erflllung von Erwartungen.

Wenn ich etwas nicht andern kann,
finde ich mich recht schnell damit ab.

Ich suche nicht nach Fehlern und
schuldigen, sondern nach Lésungen.

Ich glaube, dass es letztlich fiir jedes
Problem eine Losung gibt.

Ich bin grundsatzlich zuversichtlich
und gehe davon aus, dass ich
Schwierigkeiten liberwinden kann.
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PERSONLICHE

RESILIENZTEST 2/4

trifft nicht zu

Drucke dir die Testbogen aus und bewerte

trifft eher nicht zu

die folgenden Fragen méglichst ehrlich und
spontan im Hinblick auf deine aktuelle
Lebenssituation. KREUZE AN.

trifft teilweise zu

trifft weitgehend zu

trifft voll zu

KOMPETENZEN

Ich reflektiere meine Einschatzungen
und mein Handeln. Manchmal
bewerte ich eine Situation neu.

Ich werte Erfahrungen aus und ziehe
aus Erfolgen und aus Fehlversuchen
gleichermaf3en wertvolle Lehren.

In brenzligen Situationen bleibe ich
ruhig und konzentriere mich darauf,
angemessen zu handeln.

Ich nutze Handlungsspielraume und
treffe Entscheidungen, die mit meinen
Zielen/Werten lbereinstimmen.

Ich nehme meine Geflihle bewusst
wahr, lasse mich aber nicht von lhnen
bestimmen.

Ich 16se gerne Probleme, dabei gehe
ich kreativ und pragmatisch vor.

Ich bin neugierig, probiere gerne
etwas Neues aus, stelle Fragen und
interessiere mich flir Zusammenhange.

Ich bin zéh und gebe nicht so
schnell auf.

Ich beschéftige mich mehr mit der
Zukunft als mit der Vergangenheit.

Ich plane die Zukunft sorgféltig
Ich habe Humor und kann tber mich
selbst lachen.
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RESILIENZTEST 3/4

KEEP CALM

Drucke dir die Testbogen aus und bewerte &
STAY BOLD

die folgenden Fragen méglichst ehrlich und
spontan im Hinblick auf deine aktuelle
Lebenssituation. KREUZE AN.

:gszéAULRECEN trifft nicht zu | trifft eher nicht zu | trifft teilweise zu | trifft weitgehend zu | trifft voll zu

Ich habe einen Menschen an meiner
Seite, mit dem ich Alltagliches, Freude
und Leid teile. Ich empfinde diese
Beziehung als bereichernd und unter-
stitzend.

Meine Familie bedeutet mir viel
und ist fir mich ein groBer Rickhalt.

Ich nehme mir Zeit fir die Pflege
wichtiger Kontakte.

Ich habe Freunde und Bekannte,
mit denen ich auch Uber persénliche
Dinge sprechen kann.

Ich habe ein gutes Verhaltnis zu den
Menschen, mit denen ich zusammen
arbeite.

Meine Kollegen und ich unterstiitzen
uns gegenseitig.

Bei Bedarf lasse ich mich beraten und
suche Unterstlitzung bei einem Coach
oder Therapeuten.

Ich kenne professionelle Helfer,
denen ich vertraue.

Ich habe Vorbilder, die mich inspirie-
ren und an denen ich mich orientiere.

Ich beschaftige mich mit Menschen,
von denen ich lernen kann, lese
Biografien oder hore Podcasts.
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RESILIENZTEST 4/4
GUT.

BESSER.

BURNOUT?

Drucke dir die Testbogen aus und bewerte

die folgenden Fragen méglichst ehrlich und
spontan im Hinblick auf deine aktuelle
Lebenssituation. KREUZE AN.

ARBEITSBEZOGENE

trifft nicht zu | trifft eher nicht zu | trifft teilweise zu | trifft weitgehend zu | trifft voll zu

RESSOURCEN

Meine Arbeit befriedigt mich.
Ich erlebe sie als sinnvollen Teil
eines grofBeren Ganzen.

Ich habe das Gefiihl, am rechten Platz
eingesetzt zu sein, kann meine Kennt-
nisse und Fahigkeiten einsetzen und
splre Wertschatzung.

Ich weil genau, was mein Arbeits-
umfeld von mir erwartet.

Ich kann meine Arbeit selbstandig
planen und einteilen. Ich kann ent-
scheiden, wie ich Aufgaben erledige.

Die Arbeit ist so organisiert, dass ich
meine Aufgaben in der geforderten
Zeit & Qualitat erfillen kann.

Gemessen an dem, was ich leiste,
empfinde ich meinen Lohn als
angemessen.

Mein Arbeitgeber ist um eine gute
Absicherung der Mitarbeiter bemuht.

Die Wiedereingliederung nach lange-
ren Krankheiten wird flexible auf den
Betroffenen zugeschnitten.

Idee und Verbesserungsvorschlage
sind erwiinscht, es gibt eine gute
Feedbackkultur.

Meine Arbeit ldsst mir genligend
Freiraum fiir mein Privatleben.
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ANALYSE

Nachdem du deinen Fragebogen ausgefiillt hast,

nimm eine erste Analyse vor.

Schau dir zunachst die vier Bereiche an. Falls es einen Bereich des Resilienztests
gibt, in dem nur wenige Aussagen auf dich zutreffen, solltest du diesem Be-
reich besondere Beachtung schenken. Es ist ein erster wichtiger Indikator dafiir, in
welchen Lebensbereich Handlungsbedarf besteht, um Uberforderung in den Griff

zu bekommen.

Markiere nun alle Aussagen, die weitgehend oder voll auf dich zutreffend mit grtn.
Gratuliere - mit diesen Ressourcen bist du richtig gut aufgestellt, um Herausforde-

rungen auch kiinftig souverdn zu begegnen.

Markiere dann alle Aussagen, die nicht oder eher nicht auf dich zutreffen mit rot.
Hier gilt es genau hinzuschauen. Schwache Ressourcen stellen ein gewisses Risiko,

aber auch Wachstumspotenzial dar!

Wahle aus den rot markierten Aussagen zundchst eine aus, die dich herausfordert
und uberlege dir, wie du diese Ressource gezielt starken kannst. Was kannst du
konkret tun, um dich in diesem Bereich besser aufzustellen? Meine 7 Strategien
helfen dir dabei!

Gehe auf diese Art Punkt flr Punkt deine bisher schwacher ausgepragten Res-
sourcen durch, um so Schritt fur Schritt deine Resilienz zu starken und deiner
Uberforderung ein Ende zusetzen.

Sei dir gewiss: Resilienz ist dynamisch, du kannst in jedem Alter Denk- und
Verhaltensweisen erlernen, die deine mentale Widerstandskraft fordern!

Tatjana Brunjes 10_13



7 WIRKSAME STRATEGIEN -
RAUS DER UBERFORDERUNG

Resilienz ist ein dynamisches Zusammenspiel aus einigen Grundhal-

tungen und Fahigkeiten, die auch als die WASENIE N @] I[=aV4

bezeichnet werden. Jeder Resilienzfaktor bietet dir Ansatze, dich
weiterzuentwickeln, deine innere Haltung zu verandern und endlich

deiner Uberforderung zu entkommen.

WAS DIE SEELE STARK MACHT — DEIN MINDSET

|
| 1. AKZEPTANZ | | 4.EMOTIONSSTEUERUNG

Akzeptiere, dass Veranderung Teil des Lebens
sind - lass den Widerstand los! Erkenne auch
Schwachen, Limitierungen und Misserfolge
an, integriere sie in deine realistische Situati-
onsanalyse und verschaffe dir so Klarheit, um
von dort aus weiterzumachen.

2. OPTIMISMUS |

Baue ein positives Selbstbild auf und bewahre
dir Zuversicht und Hoffnung, auch wenn du
Angst hast. So bleibst du selbstwirksam. Jede
schwierige Situation beinhaltet grundsatzlich
positive und negative Aspekte. Du entschei-
dest selbst, welchen du mehr Gewicht gibst.

3. LOSUNGSORIENTIERUNG |

Betrachte Probleme nicht als unitberwind-
bare Hliirden, sondern als Wachstumschancen.
Lerne anstatt in Problemen in Losungen zu
denken und vergroBBere so deinen Handlungs-
spielraum.

Lerne deine Geflihle zu regulieren und brin-
ge dich so immer wieder in Balance. Lass
deine Emotionen zu, doch lass dich nicht
von ihnen beherrschen. Fokussiere bewusst
gute Gefuhle.

| 5. EIGENVERANTWORTUNG

Gib deine Opferrolle auf, triff Entscheidun-
gen, Ubernimm Verantwortung fir deinen
Anteil an der Situation und ermachtige dich
auf diese Weise selbst.

| 6. EMPATHIE/NETZWERKORIENTIERUNG

Sei mitfihlend mit dir selbst und sorge gut
fur dich. Gestalte aber auch ebenbirtige
Beziehungen und lass auch andere fir dich
stark sein.

| 7. ZUKUNFTSORIENTIERUNG

Nutze die Erfolge deiner Vergangenheit,
fokussiere sie in der Gegenwart und gestal-
te so deine Zukunft ganz bewusst. Setze dir
Ziele und verfolge sie konsequent.

Veranderung geschieht nicht iiber Nacht,
beginnt aber immer mit einem ersten Schritt.

BLEIB DRAN!
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WIE GEHT ES WEITER? =

“‘:' Veranderung

beginnt
TRANSFORMATION IN THE INSIDE INDIR
CREATES CHANGE INTHE OUTSIDE. 2 ! ¢

Ich hoffe, du hast in den letzten Minuten
etwas mehr tiber dich erfahren, und weif3t
nun, auf welche inneren Ressourcen du
zuriickgreifen kannst. Du weif3t, was dich
bereits jetzt stark macht und an welchen
Stellen du etwas verandern darfst, um in

deine volle Kraft zu kommen.

Folge den WASHEIGEIELN — sie verandern

dein Mindset und damit dein Leben.
Tag flir Tag, Mal fir Mal, Schritt flr Schritt

raus aus der Uberforderung.
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DU WILLST MEHR?

O in k>

ALLES GUTE FUR DICH -
DU PACKST DAS!

Keep calm & stay bold,
deine |}~

01y

Ich freue mich auf den Austausch mit dir!

Oder lies’ mein Buch und lass’ dich
wieder fur dich und dein eigenes

where stronger | Leben begeistern!
personality begins: personality begins.

Noch mehr tGber mich findest du hier:

Dein Coaching-Quickie,

linktr.ee/tatjanabruenjes

um deine

‘ zu zu machen.
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https://www.facebook.com/Tatjana-Br�njes-Coaching-106981637362103/
https://www.instagram.com/tatjanabruenjescoaching/
https://www.linkedin.com/in/tatjanabruenjes/
https://www.xing.com/profile/Tatjana_Bruenjes/cv
https://www.tatjanabruenjes.com
https://www.tatjanabruenjes.com/kontakt/
https://linktr.ee/tatjanabruenjes

