( Achtsamkeitspraxis, insbesondere Techniken |
2ur Akzeptanz von Gedanken und Gefihlen,
helfen dabei, Unsicherheit als Teil der [ Akzept
Erfahrung anzunehmen, ohne sich davon
berwalti

RegelmaBiges Tagebuchschreiben oder das
Fiihren eines Reflexionstagebuchs, in dem Sie
Situationen aufschreiben, in denen Sie mit
Unsicherheit konfrontiert waren, hiltt Ihnen,
Muster und Reaktionen zu erkennen und

\ daran zu arbeiten.

| Reflexion und Selbstbewusstsein

(" Ein geZieltes Hinterfragen von eigenen
Uberzeugungen und das Annehmen neuer
Sichtweisen kann die kognitive Flexibilitat
starken. Dies kann durch Lesen
unterschiedlicher Meinungen oder durch
Diskussionen mit Personen erreicht werden,
die unterschiedliche Ansichten haben.

| Kognitive Flexibilitat forder |

(" Arbeiten Sie bewusst daran, Ihre Denkweise
2u veréindern, indem Sie
und L als L

atals L

ieren Sie nach
was Sie daraus gelernt haben.

(- Setzen Sie sich langfristige Ziele und tben
Sie sich in Geduld, wenn der Weg dorthin von
Ungewissheit gepragt ist. Belohnen Sie sich
fiir Fortschritte, auch wenn diese klein sind,
um Motivation zu behalten.

| Langfristige Ziele anvisieren |

RegelmaBiges Einlassen auf neue Aktivitaten
oder Herausforderungen, wie das Erlernen
einer neuen Fahigkeit, das Erkunden neuer
Kulturen oder das Annehmen komplexer
beruflicher Aufgaben, férdert die Offenheit.

 offenheit fiir neue Erfahrungen |

( Ubungen zur Férderung des kreativen
Denkens, wie Brainstorming oder das Losen
von Ritseln, verbessern die Fahigkeit, mit
Unsicherheit umzugehen. Diese Techniken
helfen, den Fokus auf Lésungen zu lenken,
anstatt sich von der Ungewissheit

| tberwaltigen zu lassen.

| Problemigsungsfahigkeiten entwickeln |

Meditation und Atemilbungen, die das Bewusstsein fir den |
Moment scharfen, kénnen helfen, negative

u
Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (MBSR) ist eine

[ Achtsamkeit und Emotionale Resilienz |

Bewusste Empathie-Ubungen, wie das
Zuhéren ohne zu urteilen oder das Erkunden
von Griinden hinter den Handlungen anderer,
fordern diese Fahigkeit. Der Fokus liegt

| darauf, zu verstehen, statt sofort zu bewerten. |

| Empathie und Perspektiveniibernahme |

( Wahlen Sie bewusst Situationen, in denen die
Ergebnisse unklar sind. Dies kann im Beruf,
im sozialen Umfeld oder auch im Alltag

Durch die ion mit
Unsicherheit lernt man, sich sicherer in
|_solchen Momenten zu fohlen.

| Ambiguitat aktiv aufsuchen |

| Resilienz |

[ offenheit |
[ Fiexiviltat |
| Ambiguitat |
)

| Veranderung |

[ Kreati

[ Ungewissheit |
| Mehrdeutigkeit |
| Problemiosung |

[ Kognitive Flexbilitat |

v. lat. ambiguitas ,Mehrdeutigkeit®,

,poppelsinn®

10 Methoden |

Ambiguitats-

toleranz

und tolerare ,erdulden®,
~ertragen”

die Fahigkeit, mehrdeutige Situationen \
und widerspruchliche
Handlungsweisen zu ertragen

\:Unsicherheits- oder Ungewissheitstoleranz:\

Personlichkeitsentwicklung |

Voraussetzung fiir die interkulturelle Kompetenz |

korreliert nicht mit einem
\formalen Bildungsniveau /

ein Personlichkeitskonstrukt, um Widersprichlichkeiten,
Inkonsistenzen oder mehrdeutige Informationslagen in ihrer
Vielschichtigkeit wahrzunehmen und positiv zu bewerten

[ stichworte |

[ ahigkeit |
[ Anpassungsfahigkeit |
[ Fuhrungskompetenz |

( Stressmanagement
g )
[ Wachstumsdenken |
(" Unsicherheit |
["nnovation |
| Komplexitat |
[ Dissonanz |

(Toleranz |

g . ist ein Prozess, der Zeit und
~ bewusste Anstrengung erfordert

_essenzielle
Kompetenz

Schlisselkompetenz
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https://de.wikipedia.org/wiki/Latein
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