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Info zum Umgang mit der Prasentation:

Ich weise darauf hin, dass die Prasentation nur zu deinem
personlichen Gebrauch als Teilnehmer*in der Fachtagung bestimmt
Ist und nicht weitergeleitet werden darf.

Es steckt viel Arbeit und Leidenschaft von mir darin und ich freue
mich, wenn Du das wurdigst.

Meine Urheberrechte sind zu wahren.

Beste Grulse
Sandra Masemann
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~ Starkim Einsatz

Tipps und Tools fur Empowerment,
Rollenklarung und Resilienz

Fachtagung der IBS
14.11.2025 Berlin
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Zu mir
« Diplom-Sonderpadagogin
 Seit 20 Jahren selbstandig

« Trainerin, Coach, Facilitator,
i ' Vielfalteri
Moderatorin, Speakerin lelralterin

« Passion: Menschen in ihren
Potentialen zu fordern und fur
lebenslanges Lernen begeistern

o Leidenschaften: Wandern, im Chor
singen, Improtheater

o Fachbuchautorin

e Mehr Infos:
WWW.Sandra-masemann.de

https://youtu.be/XlIUeeHKhdw
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DANKE

Eur Euren
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Let’s start with a experiment
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Dein Korper

Nehme 1 min. lang eine
moglichst bequeme !
Haltung ein.

Denke an etwas Schones,
| was du in der vergangenen |
- Woche erlebt hast. ‘

Nehme 1 min. lang eine
moglichst unbequeme
Haltung ein.

Denke an etwas Schones,

was du in der vergangenen
Woche erlebt hast.

» -t

-~

Welce Unterschiede hast du wahrgenommen?

Wie hat deine Korperhaltung deine Antwort beeinflusst?

©® Sandra Masemann 2025 Sandra Masemann
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Embodimentforschung
Korper Psyche
E Gute (aufrecht + i A
gute innere Haltung

bringt dich, deine
- sag Emotionen und
-~ Gedankenin einen
guten Zustand

bequem) Korperhaltung

(postive Emotionen &
Gedanken) bringen
deinen Korper in die

Aufrichtung

&l
I
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Austausch zu 3

« Nehmt die Karte, lasst euch
vom Bild inspirieren und
beantwortet die Frage auf der
anderen Seite.

e Reflexion:
Was waren eure Antworten?
Wie ist es euch bei der
Beantwortung ergangen?

© Sandra Masemann 2025 SOndrotmggfgmgQrg



Where
attention goes,
Energy flows.
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\Was ist Resilienz?

Lebenslanger dynamischer
Prozess, im Wechselspiel von
Person und Umwelt

Sich trotz herausfordernder
Umstande psychisch gesund
entwickeln

Kein andauernder Zustand —
variiert zwischen verschiedenen

Lebensbereichen und -phasen
—
Deutsches Arzteblatt 11 2018

Ronnau-Badse, M., & Frohlich-Gildhoff, K. (2009). The Promotion of Resilience: A Person-Centered Perspective of Prevention in Early Childhood Institutions.
Person-Centered & Experiential Psychotherapies, 8(4), 299-318.
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Gute Nachrichten

e Resilienz ist erlernbar &
und trainienerbar

. Uberwundene Krisen
machen uns starker =
Postraumatisches
Wachstum

© Sandra Masemann 2025 Sondronmgjgmggrg
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Gut erforschte Resilienzfaktoren

Kognitive
Flexibilitat

Koharenz-

gefuhl

Positive
Emotionen

Selbst-
wirksamkeit

Aktives
Coping

Widerstands-

kraft
Sinn im
Leben

Gilan D., Kunzler A., Lieb K., 2018

© Sandra Masemann 2025 Sandra Masemann
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Alles wird gut !
Und wenn es nicht gut ist,
ist es noch nicht das Ende.

© Sandra Masemann 2025 Sondrotrmggmermggg



Welche starkenden Grundeinstellungen
hast du zum Leben?

Wahle eine davon aus!

In welcher beruflichen Situation hast du
sie das letzte Mal aktiviert?

© Sandra Masemann 2025 Sandra Masemann
train.perform.inspire!
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Optimistische Menschen leben langer !

Nonnenstudie:
Zeitreise 60 Jahre zuruck.

Nonnen bei Eintritt im Schnitt 22 Jahre.

Analyse der Motivationsschreiben bei
Ordenseintritt.

Auswertung nach positiven und
negativen Emotionen.

Spater Abgleich mit erreichtem
Lebensalter.

Danner, D. D., Snowdon, D. A., & Friesen, W. V., 2001
Bild: nuns-4153008_1280 Ane Hinds auf pixabay

Sandra Masemann

©
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Das Alter von 85 Das Alter von 94

erreichten 50% der
.positiven” Nonnen

erreichten 80%

der ,positiven”
Nonnen

und nur 15% der
.negativen Nonnen”

und nur 50% der
.negativen”
Nonnen

Danner, D. D., Snowdon, D. A., & Friesen, W. V., 2001
Bild: nuns-4153008_1280 Ane Hinds auf pixabay
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Deutsche Version der Revision des Life-Orientation-Tests (LOT-R)

Bitte geben Sie an, mwiewert [hre Memung mit den folgenden Aussagen fibersmstimmt.

tnfft ausge-  mfftetwas  telsitells tnfftkaum  tnfft Gberhaupt

sprochen zu m zn nicht zu
Auch m ungewissen Zerten
erwarte ich normalerweise das O | | O O
Beste.
Es fallt mir leicht, mich zu
. . entspannen. u] | a m] O
Wie sieht es Wby vt
laufen kann, dann tut es das O O | u| O
auch.
bei dir aus? O
" optimistisch. O O O a O
In memem Freundeskreis fihle
ich mich wohl. O O O O O
Es ist wichtiz fizr mich, standig
beschafhgt zu sem. O O O m| O
Fast me entwickeln sich die
Dinge nach meinen O O O ul O
Vorstellungen
Ich bin nicht allzn leicht aus der
Fazsung zu bringen. O O O ul O
Ich zdhle selten darauf, dass mir
etwas Cutes widerfahrt. O O O O O
Alles mn allem erwarte ich, dass
mir mehr gute als schlechte O O O O O
Dinge widerfahren.

https://www.researchgate.net/publication/250799129_Die_Deutsche_Version_des_Life-Orientation-Tests_LOT-
R_zum_dispositionellen_Optimismus_und_Pessimismus/link/0a85e53be57bd66d80000000/download? _tp=eyljb250ZXh0ljp7ImZpcnNOUGFNZSI6INB1YmxpY2FO0aW9uliwicGFnZSI6InB
1YmxpY2F0aW9uln19
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Was haben die Fragen
zu Beginn des \ortrags
mit positiver
Lebenseinstellung zu
tun?

© Sandra Masemann 2025 SondrotrIOV\osemonn
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Positive
Emotionen
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Absolute Leseempfehlung!

campus
@ Prof. Dr. Barbara L. Fredrickson

fihrende Wissenschaftlerin
@i im Bereich der Emotionsforschung

wie eine positive>haltun

ihr leben dauerhaft verandert

© Sandra Masemann 2025 Sandra Masemann

train.perform.inspire!



RRRRRRRRRRBRBBRBBERRRRR

Broaden-and-Build-Theorie:
Darum ist es gut, sich gut zu fuhlen!

Effekt:
Aufwartsspirale Personliches Wachstum

/> und schafft mehr Energie.

Aufbau von mentalen,
sozialen und korperlichen

Ressourcen.
broaden

Erweitern momentanes Denken,
Handeln und soziale Beziehungen.
Kreativitat, Innovation und Flexibilita
wachsen.

Positive Psychologie Expertin Prof. Dr. Barbara L. Fredrickson

Positive

Emotionen

© Sandra Masemann 2025 Sandra Masemann
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Die haufigsten positiven Gefuhle

e Freude

e Dankbarkeit

e Heiterkeit/ Gelassenheit
e Interesse

« Hoffnung/ Zuversicht

« Stolz

e Inspiration

« Vergnugen

e Ehrfurcht/ Staunen

e Liebe

© Sandra Masemann 2025 Sondrotmggfoermg,ﬂg



R RRRRRRRRRRRRBEBEBEEEwmn:

Unser Gehirn nimmt negative Gefuhle starker wahr
und erinnert diese auch besser

Wir mussen unser Gehirn mit der
Nase regelmaldig auf gute Gefiihle

stol3en.

Tipping-Point:

Erfolgsquotient fur ein erfilltes Leben/
Job

3 ZU 1

positive negative

RegelmaRigkeit positiver Emotionen ist wichtiger als Intensitat!

© Sandra Masemann 2025 SQﬂdfOﬂQAQSGmOﬂﬂ
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Bring dich auf gute Gedanken und verstarke positive Gefuhle

GOOD
NEeWS

https://howwefeel.org/ https://www.1se.co/ https://goodnews.eu/app/

©® Sandra Masemann 2025 Sandra Masemann
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2 |

Check up: welche Gefuhle bei welchen Tatigkeiten

11:09

11.03

°
@@
0@

X Tools

. Juotes
Tap the color that best describes Q

how you feel right now

128 affirmations

Best Self

I'mfeeling
focused Ehldecs

High Energy
Pleasant

How We Feel

@e

A 4. A

Tap the emotion that best
describes how you feel right
now

@ Today, 11:03am & Add Emotion

Low Energy Low Energy
Unpleasant Pleasant

Mindfulness Reframing

Add Journal Entry

9 videos 6 strategies
What are you doing?

-+

C Creativity

A& J‘I|h

Mehr zur app: https://howwefeel.org/

©® Sandra Masemann 2025 Sandra Masemann
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Selbst-
wirksamkeit
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Wir sind aktive Gestalter*innen unserer Welt

| S5 67 S BB AR 26 5
D 4"5753" 4908%51150
- 40 792

- i i b AT ~ ~ Erfolgsschliissel:
Unser Gehirn b= 7 A‘ s = - Aufmerksamkeits-
speichert Erlebnis- =~ N0 G s B S FSa e . fokussierung auf
o o AR NN Kompetenzen und

Losungsr

;

Erleben wird selbst = ARSI EE TSR RS " QT AR )
erzeugt. SUE ARSI A S “" Wil Losungs“trancen” +
vt el S & LR s e+ & Solution-talk aktivieren
Yk R B N . Ressourcen &
Kompetenzen aus
unserem emotionalen

~wahrgeben” statt
.wahrnehmen”
heil3en

.
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Selbstwirksamkeitserleben Schlussel fur Erfolg

- g

Growth mindset:
Glaube an die eigene

Lernfahlgkelt
Kritikfahigkeit
- Akzeptiert Herausforderung )
- Dran bleiben statt aufgeben ' Zielklarheit:
- Anstrengung als Teil des Weges } Eigene Ziele kennen und

Schritte dahin planen
Was wozu/wofur?

- Notwendige Schritte?

- Ressourcen habe ich?

Eigenen Einfluss auf Erfolge
& & - Unterstutzer*innen?

(+Misserfolge zu kennen)

- Was war mein/ unser Beitrag?

- Was kann ich/ konnen wir kinftig
verstarken/ besser machen?

Erfolgserlebnisse analysieren: \

Sandra Masemann
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Warum ist Selbstwirksamkeitserleben wichtig?

Menschen mit hoher
Selbstwirksamkeit

 setzten sich hohere Ziele
 sind mit gesetzten Zielen mehr

- verbunden
5
Problemlosestrategien

1  finden und benutzen bessere

—

e

\d

« Reagieren positiver auf Feedback

© Sandra Masemann 2025 Sondroﬂ{}/\osemonn
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Erfolgserlebnisse analysieren und teilen

Erinnere dich an eine besonders gelungene
Beratungssituation in der letzten Zeit.

Was genau hat sie so gelungen gemacht? Was
waren wichtige Erfolgsfaktoren?

i Was war dein personlicher Beitrag in deiner Rolle
als Berater*in dran? Welche deiner Qualitaten/
Fahigkeiten waren besonders wichtig?

=

=

é Wie konntest du diese Qualitaten/ Fahigkeiten
Se—— . . ) ] ;
—— kunftig weiter oder gar intensiver nutzen?

\d

© Sandra Masemann 2025 Sondrotrmgfrgmggrg
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Umgang mit Hindernissen:
Kenne deinen Einflussbereich & deine Rolle

Dinge, wir vollkommen
selbst beeinflussen/
verandern konnen.

Dinge, auf die wir keinen
direkten Einfluss haben.
Aber wir konnen aktiv auf
Menschen einwirken,
welche etwas in unserem
Sinne bewirken konnen.

Dinge, die uns von aul3en
beeinflussen und auf die wir
uberhaupt keinen direkten
Zugriff haben.

In Anlehnung an Stephen R. Covey

Sandra Masemann

© Sandra Masemann 2025 train.perform.inspirel
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Sinn 1m
Leben
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Der Mensch ist ein

sinnsuchendes \Wesen!

© Sandra Masemann 2025 Sondrotrmggf?rmggrg



https://youtu.be/OvuqVn5p3qg
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WOFUR?
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So kommt Sinn in die Arbeit — Sinn-Matrix

4 Bedeutsamkeit der
Tatigkeit

ich weiR um den Nutzen meiner
Arbeit: Welche Auswirkungen

hat meine Tatigkeit auf
Kollegen/ Organisation/ Wil

\ Kunden/ Gesellschaft -

Grafik basiert auf Erkenntnissen von Prof. Tatjana Schnell

© Sandra Masemann 2025 Sandra Masemann
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Mal drauf los geschrieben:

« Wofur
stehst Du jeden Morgen auf?

e Fur was genau ubernimmst Du
im Beruf leidenschaftlich gern
\Verantwortung?

 \Was wurde den Betroffenen/
Kolleg*innen/ deinem
Arbeitgeber fehlen, wenn Du
einfach liegen bleibst?

© Sandra Masemann 2025 Sondrotrmgesrfgmggrg
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Die Bohnen des Dankes.

Man erz&hlt sich die Geschichte von einer Weisen, die sehr alt wurde und tief gltcklich lebte.

Sie war eine grolRe LebensgenielRerin und verliel? das Haus nie, ohne sich eine Handvoll Bohnen
einzustecken. Sie tat dies nicht um die Bohnen zu kauen. Nein, sie nahm sie mit, um die schénen
Momente des Lebens bewusster wahrnehmen und um sie besser zahlen zu kdnnen.

Fur jede Kleinigkeit, die sie tagstuber erlebte - zum Beispiel einen fréhlichen Schwatz auf der
Stralke, ein késtliches Brot, einen Moment der Stille, das Lachen eines Menschen, eine Tasse
Kaffee, eine Beruhrung des Herzens, einen schattigen Platz in der Mittagshitze, das Zwitschern
eines Vogels -, fur alles, was die Sinne und das Herz erfreute, liel3 sie eine Bohne von der
rechten in die linke Jackentasche wandern. Manchmal waren es gleich zwei oder drei. Abends
dann sal} sie Zuhause und z&hlte die Bohnen aus der linken Jackentasche. Sie zelebrierte diese
Minuten.

So fuhrte sie sich vor Augen, wie viel Schénes ihr an diesem Tag widerfahren war und freute sich.
Und sogar an einem Abend an dem sie blof3 eine Bohne z&hlte, war der Tag gelungen - es hatte

sich gelohnt, ihn zu leben.

Maéarchen aus Afrika

© Sandra Masemann 2025 Sandra Masemann
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Bohnen sammeln

/SChbne\

Momente Q0
o8 % %@
@g @®

Am Ende des Tages:

Bohnen aus der Tasche
nehmen und Momente
Revue passieren lassen

© Sandra Masemann 2025 Sandra Masemann
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Abendritual: Evening-questions

e \Was hat mir heute Freude bereitet?

o Worauf bin ich heute stolz?

e Wo habe ich mich heute lebendig
gefuhlt?

o Wofur und wem kann ich heute
dankbar sein?

e \Welche Starken konnte ich heute
ausleben?

© Sandra Masemann 2025 SondrotLV\osemonn
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"Mutig und mit Freude "'
Neues wagen, |
begleiten und gestalten!"

Herzlichen Dank fiir Ihre
Aufmerksamkeit!

Sandra Masemann

train.perform.inspire! SQner MQSGann

HeinrichstraRe 32 train.perform.inspire!
30175 Hannover

Telefon 0163/7335572
E-Mail: info@sandra-masemann.de
Webseite: www.sandra-masemann.de


www.sandra-masemann.de
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Bildrechte, Quellen und Literaturhinweise

« Bildquellen sofern nicht unter dem Bild benannt: MS Office 365-Abbonement
o Erstellte Grafiken und Fotos von Sandra Masemann: ©Sandra Masemann

Literatur:

 Gilan DA, Kunzler A, Lieb K (2018): Gesundheitsforderung und Resilienz. PSYCH up2date.
2018; 12(02): 155-169.

« Danner, D. D., Snowdon, D. A., & Friesen, W. V. (2001): Positive emotions in early life and
longevity: findings from the nun study. Journal of personality and social psychology, 80(5),
804-813.

 Barbara L. Fredrickson: Die Macht der guten Gefuhle, (2011)
« Gunther Schmidt: Einflihrung in die hypnosystemische Therapie und Beratung, (2024)
« Stephen R. Covey: The Seven Habits of Highly Effective People (2004)

o Viktor Frankl: ... trotzdem Ja zum Leben sagen: Ein Psychologe erlebt das
Konzentrationslager (2018)

« Tatjana Schnell: Psychologie des Lebenssinns (2025)

Sandra Masemann
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VVeroffentlichungen von Sandra Masemann

Sandra Masemann

Improvisation :

und Storytelling _ Pl o Aadterien Netemert
in Training und _— : + @l Abenteuer aus b s o
Unterricht der Trainerhodlle SrvisTalgie)

Lol |

Teinermer emstioodl beritons
der Sthdivsel pam Tanisguiog

manager

RONey TrainTools JUNGER |g8ehi JUNGER Mo ey TrainTools

Merkwiirdig! Inhalte! Vermitteln! Prozesse inszenieren Storytelling im Training

o ey

CD-ROM mit 25 Methoden und Obungen o g S
® - A I

IHRE LOSUNGEN

Alle Bucher & weitere Fachartikel finden Sie hier: http://www.sandra-masemann.de/veroeffentlichung.html
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