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

Resilienaverstanden?

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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Stressoren — was uns
stresst

* Extremstress [ Katastrophen

* life events /
lebensverandernde Ereignisse

* daily hassles/
Alltags-Belastungen

Rainer Sturm / pixelio.de

Martin Moritz / pixelio.de




Monika Eberhardt

Resilienz ist das Ergebnis der
Belastungsbewaltigung



