Resilienz—wie starke ich meineWiderstandsfahigkeit?
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Fahrplan

Was ist Resilienz?

7 Resilienzfaktoren
Zukunftsorientierung

Losungsorientierung - Selbstwirksamkeit
Verantwortungsubernahme

Optimismus

Akzeptanz

Opferrolle verlassen
Netzwerkorientierung



Begriff: Resilienz
Materialkunde

zurUckspringen, abprallen, sich biegen
und nicht brechen

Hawaii-Studie von Emmy Werner 1971




Was wird unter

Resilienz verstanden?

Fahigkeit
mit ,Garstigkeiten" (= Stressoren) des
Lebens, umgehen zu konnen

Krisen, Herausforderungen,
Veranderungen als Chancen zu sehen
und gestarkt bzw.
widerstandsfahiger daraus
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hervorzugehen
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Stressoren — was uns
stresst

* Extremstress [ Katastrophen

* life events /
lebensverandernde Ereignisse

* daily hassles/
Alltags-Belastungen

Rainer Sturm / pixelio.de

Martin Moritz / pixelio.de
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Resilienz ist das Ergebnis der
Belastungsbewaltigung

- - -
{ T 3 7 /-\‘\ - 1

L § F 1 - s

| Y Wl e Wi |




Resilienz

kann man trainieren
Veranlagung

nicht stabil
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1. Saule:
Zukunftsorientierung
und Zukunftsplanung




Menschen mit klaren Zielen, Visionen

Lebenszie|e und Konzepten haben:

weniger Zweifel und innere

geben Kraft Unruhe...

mehr Zielstrebigkeit, mehr
_Und Antrieb, mehrinneren Halt
uve rSICht mehr

Selbstwirksamkeitsiberzeugung

Lebensziele mussen auf die inneren Werte ausgerichtet sein!
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Sinnerleben fordern:

Personliche Werte Positive Personliche, selbst(!)-
reflektieren: Zukunftsvision: bestimmte Ziele:
Was ist mir wirklich Wo will ich Was kann, was werde

wichtig? eigentlich hin? ich tun?



N er etwas nicht will, sucht Griinde \

« " J Wer etwas will, sucht Wege. |
s - Harald ﬁ;ﬁi gi?nf?;her

COACHING TRAINING SEMINARE



Losungsorientierte Menschen,

 hadern nicht mit der Schuldfrage, sondern Uberlegen,
wie sie das Problem am besten losen konnen

* konzentrieren ihre Auftmerksamkeit auf Ziele und
Handlungsmoglichkeiten
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Selbstwirksamkeit:
Vertrauen in die eigenen Starken
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Stephanie Hofschlaeger / pixelio.de



Stephanie Hofschlaeger / pixelio.de
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3. Saule: Verantwortungsubernahme

PR o
Lia Lustichs

{Sszioh.de

Ich will... statt ich muss...

Fotos: AHAB-Akademie


http://lustich.de/bilder/kinder/kindliche-freude/

4. Saule: Optimismus
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Foto: AHAB-Akademie



* Pessimismus: Fahigkeit, eine Gefahr
: wahrzunehmen und sie in der Vorstellung
U ntersc h | ed : durchzuspielen, so dass man das Richtige

tun kann, um eben jene Gefahr zu

Optimistisch/  vermeiden.
peSSi m iStiSCh * Optimismus: Fahigkeit, eine Gefahr

wahrzunehmen und davon auszugehen,
d en ke N dass diese Situation nicht eintritt oder
man sie schon meistern werde.
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.Es geht im Leben nicht darum,
gute Karten zu haben, sondern mit

Akze pta NZ einem schlechten Blatt ein gutes

Spiel zu machen"
(Robert Louis Stevenson)



Akzeptierendes Verhalten

23

Wenn aktuelle Problemsituationen nicht gelost werden

konnen, wird die Situation als unveranderlich eingestuft und
,abgehakt”.

Kein langes Binden von Energien durch Schuldsuche,
Auflehnung oder Verleugnung

Veranderung als Lebensprinzip akzeptieren (Flexibilitat)
Krise als Chance fur Neues begreifen konnen

Hohe Fehlertoleranz (eigene und nicht selbstverursachte
Fehler), wenn Fehler nicht korrigierbar sind



Notfallhilfe: Die 4 A Strategie

1. Annehmen
2. Akzeptieren/Abkuhlen
3. Analysieren
4. Aktion oder Ablenkung

Ubung aus Prof. Dr. G. Kaluza
,Gelassen und sicher im Stress®



1. Annhehmen

Probleme und Krisen sind Uberwindbare
Phasen
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Oft gar keine oder keine perfekte Losung
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2. AbkUhlen




3. Analysieren
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4. Aktivitat
oder
Ablenkung




\‘
Ich freue mich,
* wenn es regnet!

Denn wenn ich
mich nicht freue,
regnets auch.
(Karl Valentin)
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6. Opferrolle verlassen (Rollenverhalten)

,ES ibt mehr Leute,
die kapitulieren, als solche, die scheitern.”

Henry Ford

Fotos: AHAB-Akademie



Anzeichen von Opferrolle
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anderen (anderen
haben etwas
sunverdient", was sie
nicht haben).

Sie konzentrieren sich
auf die Dinge, die sie
nicht haben und sehen
ihre ,Geschenke" nicht.
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COACHING TRAINING SEMINARE
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w Foto: Jutta Heldele
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1. Informationelle
Unterstutzung:

* Hilfen beim Problemlosen
* Informationen geben

* RUckmeldung / Feedback

* Uber ein Problem sprechen
(=neutral)




2. Geistige
Unterstutzung:

* Lebensvorstellungen
* Werte und Normen

* politische Anschauungen
teilen




3. Emotionale
Unterstutzung:

* Erleben von positiven
GefUhlen, von Nahe, Intimitat
und Vertrauen

* Akzeptieren auch von
unangenehmen oder sozial
unerwinschten Gefihlen

* Trost spenden, Ermutigen, "zu
jemandem halten"

e Selbstwert starken
* Korperkontakt




4. Instrumentelle
Unterstutzung:

* Di

(B
of
fa

nge oder Geld ausleihen

* praktische Hilfen im Alltag

umen gielen, Tiere
egen, zum Bahnhof

nren etc.)




Nimm dir jeden Tag
mindestens eine halbe Stunde Zeit zum Innehalten,

aulder, du hast zu viel tun,
S
dann nimm dir eine Stunde Zelit!
(Franz von Sales)




Internetressourcen

* Bundesministerium fir Gesundheit:

» Statistisches Bundesamt:

* Gesundheitsberichterstattung des Bundes:
» Wissenschaftliches Institut der AOK:

* Bundesverband der Betriebskrankenkassen:

* Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung:


http://www.bmg.bund.de/
http://www.destatis.de/
http://www.gbe-bund.de/
http://www.wido.de/
http://www.bkk.de/bkk/
http://www.bzga.de/leitbegriffe

Weltere Ressourcen

« AHAB-Akademie (2020): LOOVANZ - Das
Resilienzprogramm fur Erwachsene

» Kaluza, G. (2020). Salute-Was die Seele stark
macht . Klett-Cotta, Stuttgart

* Kaluza, G. (201@). Stressbewaltigung.
Springer-Verlag Berlin Heidelberg

e Bilder mit Bildnachweis
* Bilder und Grafiken ohne Nachweis:
Microsoft Office 365




Buchempfehlungen

* Viktor Frankl: Trotzdem Ja zum Leben sagen

* Gerd Kaluza: Gelassen und sicher im Stress

» Jutta Heller: Resilienz. 7 Schlissel fir mehr innere Starke
* Sylvia Kere Wellensiek: Handbuch Resilienz-Training

* Sylvia Kere Wellensiek: Fels in der Brandung statt Hamster im Rad



