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 Was ist Veränderung? 

 Handeln unter Unsicherheit & Risiko 

 Psychologische Hintergründe 

 Das Gehirn in der Stresssituation 

 Evolutionärwissenschaftliche Perspektive 

 Bindungspsychologische Perspektive 

 Widerstand gegen Veränderung 

 Unterscheide passiven von aktivem Wiederstand  

 Ein salutogenetischer Blick – Was hält Menschen 
in Veränderungssituationen gesund? 

 Kommunikationstipps 
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WAS BEDEUTET FÜR UNS MENSCHEN „VERÄNDERUNG“?  
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Was ist üblicherweise kennzeichnend  
für Situationen, in denen wir 

Veränderung erleben? 
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HANDELN UNTER UNSICHERHEIT & RISIKO 

 

Wie fühlen Sie sich in solchen Situationen? 

 

Was denken Sie in solchen Situationen? 

 

Wie verhalten Sie sich in solchen Situationen? 

 

Wie reagiert Ihr Körper in solchen Situationen? 

Kognitionen 

Emotionen 

Verhalten 

Körperliche Reaktionen 



PSYCHOLOGISCHE HINTERGRÜNDE 
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Der Mensch ist ein Gewohnheitstier… 

…denn ohne 
Gewohnheiten wäre er 

heillos überfordert! 
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BINDUNG 

SICHERHEIT 

STABILITÄT 



9 M.SC. PSYCH. DÖRTHE DEHE 

WAS PASSIERT IN UNSEREM GEHIRN, WENN WIR MIT 
VERÄNDERUNGEN KONFRONTIERT WERDEN?  

Angst, Schmerz, Stress werden ausgelöst. 
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Das Gehirn in der Stresssituation 

Information 

Präfrontaler 
Cortex 

Motorisches 
System 

Sensorisches 
System 

Amygdala 
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STRESSREAKTIONEN DES KÖRPERS 
QUELLE:  KALUZA, 2007  



EVOLUTIONÄR-

WISSENSCHAFT-

LICHE 

PERSPEKTIVE 
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Alles, was neu ist, bedroht 
möglicherweise unser 

Überleben. 



BINDUNGS-

PSYCHO-

LOGISCHE 

PERSPEKTIVE 
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Veränderung heißt  
Trennung, Loslassen. 

Dabei ist Anklammern  
unsere Natur. 



WELCHE ROLLE SPIELT DIE  

PERSÖNLICHKEIT EINES MENSCHEN IN VERÄNDERUNGSSITUATIONEN?  
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DIE 
BIG5 

(Borkenau & Ostendorf, 2008) 

Neuroti-
zismus 

Offenheit 
für Erfah-

rungen 

Extra-
version 

Verträg-
lichkeit 

Gewissen-
haftigkeit 
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WIDERSTAND GEGEN VERÄNDERUNG 
 
 

Sachliche  

Gründe 

Ausweichen Intrigen 

Lustlosigkeit 

Kritik 

Abwesenheit 

Wissenslücken 

Persönliche Interessen 

Angst 
URSACHEN 

SYMPTOME 

VORGESCHOBENE 
GRÜNDE 
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BEDEUTUNG VON EMOTIONEN 

Abstellen?  

Unmöglich! 
 

Ignorieren?  

Nicht ratsam! 



UNTERSCHEIDE PASSIVEN VON AKTIVEM WIDERSTAND 

Aktiv 

Individuum 

Häufiger Widerspruch 

Negativsicht 

Kritik  

Aufregung und Beschwerden 

Sturer Formalismus 

Ausreden  

Arbeiten werden nicht 
erledigt 

Passiv 
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Gruppe 

MA greifen sich persönlich  
an 

Sündenbocksuche 

Cliquenbildung 

Machtspiele 

Gerüchte 

Individuum 

Abwesenheit vom Arbeitsplatz 

Lustlosigkeit 

Müdigkeit 

Unaufmerksamkeit 

Ratlosigkeit 

Dienst nach Vorschrift 

Kein Engagement 

Labilität und Rückzug 

Gruppe 

Angespanntes Klima 

Entscheidungsunfähigkeit 

Hoher Krankenstand  

Hohe Fluktuation 

Debatten über Unwichtiges 

Mangelnde Kooperation 



EIN SALUTOGENETISCHER  BLICK –  WAS HÄLT  MENSCHEN IN  

VERÄNDERUNGSSITUATIONEN GESUND?  
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SELBSTBESTIMMUNGS-
THEORIE 
(DECI & RYAN, 1985 U.A.) 

Autonomie 

Kompetenz 

Soziale 
Verbunden-

heit 



KOMMUNIKATION–  DAS 
WERKZEUG 
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Anfänglich so viel wie möglich in alle Richtungen. 

Danach Einzelgespräche. 

Wenn möglich: ZDF (Zahlen, Daten, Fakten).  

Erfolge (auch kleine) feiern und gute Leistungen öffentlich 

machen. 

Team so schnell wie möglich durch das Tal der Tränen 

führen. 

Vermeide Negativkommunikation. 

Erkenne Erblasten. 

Erkenne Deine eigenen Emotionen. 

Sei respektvoll. 

Beachte Grundsätze der Fairness. 

Schaffe Lernlandschaften. 



WAS IST GÜNSTIGE  
KOMMUNIKATION? 
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Kurze Sätze Para- 
phrasieren 

Vorsicht mit 
Beispielen 

Vor-
strukturieren 

Fachbegriffe, 
nur wenn sie 
vertraut sind, 
dann aber 
unbedingt! 
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  EINE GUTE FÜHRUNGSKRAFT TOLERIERT FEHLER.  
 
  SIE VERSTEHT, DASS NIEMAND PERFEKT IST.  
 
  SIE SCHAFFT DADURCH RAUM FÜR MÖGLICHE ENTFALTUNG.  
 



 

Wenn Du ein Schiff bauen willst, dann rufe nicht die 

Menschen zusammen, um Holz zu sammeln, 

Aufgaben zu verteilen und die Arbeit einzuteilen, 

sondern lehre sie die Sehnsucht nach dem großen, 

weiten Meer.  
 

(Antoine de Saint-Exupéry)  
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VIELEN DANK FÜR IHRE 
AUFMERKSAMKEIT! 
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