Resilienz

Erfolgsfaktor in schwierigen Zeiten
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Unsere Themen des Webinars

w Was steckt hinter dem Begriff ,Resilienz*?
w Wie resilient bin ich?

w Wie unterstltzt sie mich im Umgang mit

Krisen/Veranderungen?
w'Was steckt hinter den 7 Resilienzfaktoren?

w Wie kann ich meine personliche Resilienz starken/

trainieren?
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Was ist Resilienz?

Mobil SKOLAWORK

KKKKKKKKKKKK



Mochten Sie...

..sich fit machen fur unsichere Zeiten?
..zielgerichtet durchs Leben gehen?

..eigene Potentiale und Ressourcen besser nutzen?
..gelassener in Krisenzeiten agieren?

SEATA A TR

..neue Sichtweisen entwickeln?

Resilienz i1st trainierbar!
Fangen Sie heute an!
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Resilienz ist...

w die psychische Widerstandskraft

w die Fahigkeit, schwierige Lebenssituationen ohne anhaltende
Beeintrachtigung zu uberstehen

w die Fahigkeit mit unerwarteten ,Garstigkeiten”
des Lebens umgehen zu kbnnen

w die Fahigkeit Krisen eine Chance zu gegeben und

somit gestarkt daraus hervorzugehen
w Ursprung aus der Materialforschung:

Strapazierfahigkeit, Widerstandsfahigkeit,
Spannkraft, Elastizitat



Resilienz ist...

,unter Resilienz wird die Fahigkeit von Menschen verstanden,
Krisen im Lebenszyklus, unter Ruckgriff auf personliche und sozial
vermittelte Ressourcen, zu meistern

und als Anlass fur Entwicklung zu nutzen.”
(Welter Enderlin, 2006)

W beschreibt einen Entwicklungsprozess

W Ist lernbar, wieder verlernbar und neu erlernbar

W basiert auf Lebenseinstellungen und Verhalten

W Ist nicht die eine Methode, sondern eine Reihe von Strategien

Resilienz ist ein lebenslanger Prozess ...
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Resilienzforschung

w ,Mutter” der Resilienzforschung ist Emmy Werner
w 698 Kinder wurden 40 Jahre lang von ihr begleitet

w Aufgewachsen mit Risikofaktoren:
Armut, schlechte Ausbildung der Eltern,
schlechte Erziehung, Traumata

w einem Dirittel gelang trotz widriger Umstande

ein gluckliches, zufriedenes und erfolgreiches
Leben zu fluhren




Wie Menschen auf Krisen reagieren
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Resilienz als wichtiger Schutzfaktor
im Umgang mit (chronischen) Belastungen

z.B. Resilienz

Beanspruchung

Belastung

Das Belastungs-Beanspruchungsmodell

Quelle: BAUA, Lohmann-Haislah, Stressreport Deutschland 2012
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Bestandsaufnahme mit dem Energiefass

Energiefass Au fg aben
Was fullt? - Was leert?
1. Zu wie viel Prozent ist mein Fass gefullt?
2

s, i,

Durch welche Aktivitaten, Situationen,
Begebenheiten fullt sich mein Fass?

3. Durch welche Aktivitaten, Situationen,
Begebenheiten leert sich mein Fass?

4. Mit welchen Mallhahmen kann ich
meinen Energiehaushalt langfristig und
dauerhaft starken?

MaBnahmen 5.  Wie kann ich meinen ,Energierdubern”
@ Q nach und nach die Kraft entziehen?

u
Quelle: Wellensiek, S., ,Handbuch Resilienztraining*, 2011. M I I SKO LAWORK
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Die 7 Resilienzfaktoren
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Resiliente Menschen...

. bleiben optimistisch

. akzeptieren ihre Situation

. planen ihre Zukunft

. regulieren ihre Gefuhle und Impulse
. achten auf sich

. losen ihre Probleme nicht allein

EEEEE

...haben eine hohe Selbstwirksamkeits-
Uberzeugung




Wie resilient bin ich?

In Krisen und Belastungssituationen

...nehme ich mir Zeit fur mich und

stelle mich der Situation
...bin ich zuversichtlich, dass sich

die Dinge zum Positiven wenden werden
...kann ich Ursachen von Problemen

erkennen und sehe Alternativen
...klage ich mich nicht selbst an, sehe auch

die Umstande
...versuche ich es noch einmal anders

...finde ich Losungen im Gesprach mit
anderen

... plane ich fur kritische Zeiten vor, habe
ich Alternativen

Wie schatzen Sie sich selbst ein?

)( ...reagiere ich hektisch und lenke
mich ab

» ...neige ich zu ,Schwarzsehen®

» ...fuhle ich mich ausgeliefert

» _..mache ich mir Schuldvorwiirfe

» ...sehe ich mich als Opfer

)( » _..muss ich alles alleine l6sen

...lebe ich im Hier und Jetzt und

rechne nicht mit Krisen
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Resilienzfaktor: Akzeptanz

~,ES geht im Leben nicht darum gute Karten zu haben, sondern mit einem schlechten Blatt ein

gutes Spiel zu machen.” (Robert Louis Stevenson)

w Krise, Veranderung, Wendepunkt - ,Welt gerat ins Wanken"”
Akzeptanz der Krise = Annehmen der Wirklichkeit und der damit
verbundenen negativen Gefiihle

W konstruktive Bewaltigung ist nur durch Akzeptanz madglich;
dann erfolgt Wachstum und Relife - Entwicklung einer neuen Weltsicht,
Aufbau von Resilienz

W Verstehen ist die Voraussetzung ftr einen konstruktiven und aktiven
Umgang mit den Gegebenheiten

W Das Leben verlauft wellenformig, nicht geradlinig...
Hochs und Tiefs wechseln sich ab - Zeichen flr Lebendigkeit
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Akzeptanz starken

w Akzeptanz bedeutet die Realitdt annehmen
w Nicht Verurteilen oder Hadern mit dem was ist.
w Annehmen statt hinnehmen

Realitatscheck:

W lst es wirklich so? Welche Beweise/Tatsachen sprechen flr meine Sichtweise?
Was genau ist passiert? Was ist im Einzelnen geschehen oder gesagt worden?

W Welche anderen Moglichkeiten gibt es, die Situation zu erklaren?

W Wie sehen die anderen beteiligten Personen die Sache? Wie fuhlen die sich?
W Wie wirde das Geschehen in einem Dokumentarfilm aussehen?

W st das immer so? Gibt es Ausnahmen?
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Akzeptanz starken

B- Beurteilung
(Interpretation,
Glaubenssatze)

C- Konsequenz
(Verhalten,
Emotion)

A- Aktivierendes
Ereignis

Das Drama-Dreieck
durchbrechen

w Die Situation so wertfrei wie moglich sehen
W Die eigenen Denkmuster hinterfragen

W Innehalten und bewusst flir eine Konsequenz
entscheiden (,Was nutzt mir jetzt?")

ABC-Modell nach Albert Ellis

R

Achtsamkeitstibung:
Der Atem als Anker

Schliel3en Sie die Augen mit einer
verlangerten Ausatmung.

Entspannen Sie die Stirn, den Kiefer
und die Schultern.

Spuren Sie den Kontakt der Fll3e zum
Boden und die Bertihrung der
Unterlage.

Nehmen Sie nun Ihre Bauchdecke
wahr, wie sie sich im Ein- und
Ausstromen des Atems bewegt.

Wenn lhr Geist sich in Gedanken
verliert, bringen
Sie die

Aufmerksamkeit
sanft und klar %
zuriick zum Atem.

K
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Resilienzfaktor: Optimismus

»lch freue mich, wenn es regnet, denn wenn ich mich nicht freue, regnet es auch!*

(Karl Valentin)

W Optimisten gehen davon aus, dass schwierige
Situationen nicht von Dauer sind. KRISE

w Unangenehme Ereignisse werden eher aufl3eren
Umstanden zugeschrieben, als personlichem Versagen. El ' |
w Jeder Mensch muss Fehlschlage hinnehmen. Optimisten

tun dies, ohne andere Lebensbereiche damit zu |
beeintrachtigen. Gefahr Gelegenheit

Mobil SKOLAWORK
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Optimismus starken

Den Fokus auf Erfreuliches, Gelungenes und Wesentliches richten, Chancen und Sinn
entdecken

w Was ist das Gute an der Situation? Wozu ist das gut?

w Wie wichtig ist das wirklich ftir mich?

w Wo liegen die Chancen?

w Was kann/werde ich hier lernen? Welchen Sinn hat das ftr mich?

w Wie wird es sein, wenn ich die Anforderung erfolgreich bewaltigt habe?
Wie werde ich mich dann flihlen?

w Was habe ich heute Schones/Angenehmes erlebt?

W Frage vor dem Einschlafen: Wofir bin ich heute dankbar?

w ,Bohnenlubung®: Immer wenn mir etwas Positives passiert,
packe ich ein Bohne von der rechten in die linke Hosentasche &

w Glickstagebuch fihren
w Glicksmomente sammeln mit dem Gliicks-ABC




Resilienzfaktor: Losungsorientierung

~Wer etwas will, sucht Wege. Wer etwas nicht will, sucht Grinde."

(Harald Kostial, deutscher Unternehmer)

W Sehen Sie Chancen statt Probleme

w Vertrauen Sie auf Ihre Fahigkeit, Probleme zu I6sen
w Aktivieren Sie |hre Ressourcen

w Werden Sie kreativ




Losungsorientierung starken

Systematische Problemldsestrategien:

Problem = Was ist das Problem? Wann und wo tritt es auf?
analysieren = Welche Folgen zieht es nach sich?

= Hatte ich schon einmal ein vergleichbares Problem? Wie bin ich damit
umgegangen? Was hat geholfen, was nicht?

Losungs- = \Welche weiteren Losungsmaoglichkeiten fallen mir spontan ein?
maoglichkeiten = Wie haben andere Menschen das Problem gel6st?
erarbeiten =  Wer konnte mir dabel helfen, Losungen zu finden oder das Problem zu

|6sen?
= Was hat bisher verhindert, dass ich das Problem gelost habe?

Losungsmaoglichkeiten bewerten und auswahlen
Handlungsplan erstellen
Strategien umsetzen

Erfolg Uberprifen
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Resilienzfaktor: Eigenverantwortung

,Wir sind nicht nur fiir das verantwortlich, was wir tun,
sondern auch fir das, was wir nicht tun!“ (Moliere)

,Ich halte aus und klage weiter* S _ _
» Jede Reaktion ist eine Entscheidung!

(auch klagen und beharren)

Moglichkeiten - ,Ich verandere mich so, dass ich
mit einer nicht es annehmen kann“
zufriedenstellen

den Situation - ,lch muss die Situation
umzugehen verlassen”

Lenken Sie den Fokus auf die
eigenen Energie.

- ,lch verandere die Situation”
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Eigenverantwortung starken

Die Macht der Sprache: Hinterfragen/Umformulieren:

w Wie haufig sagen Sie sich: »Ich entscheide mich dafur,

,Ich muss...“? well...
w Wie haufig sagen Sie sich: Ich will nicht...“
»Ich kann nicht...”? ,lch mochte lieber...“
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Eigenverantwortung starken

Interessensbereich

w Was kann ich andern?
= Alles in meinem Einflussbereich
= Meinen Umgang mit Einfliissen

Verhandlungsbereich

w Wie erweitere ich meinen Einflussbereich?
= Ich lerne Neues (Denken)

= |ch arbeite mich in neue Themen ein

* |ch gehe auf andere zu und schlage
Losungen vor

AuRere Einfliisse -
Nicht veranderbar

Mobil SKOLAWWORK
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Eigenverantwortung starken

Bitte sammeln Sie ein paar Themen aus Ihrem Alltag, die Sie immer wieder aufs Neue

Privat

Beruflich

argern und die Sie viel Energie kosten und tragen sie diese hier ein:

Veranderbar Unveranderbar
Meine Einstellung Schwiegermutter
Mein Verhalten Nachbar

Meine Kommunikation

Mein Umgang mit Stress
Kommunikation mit den
Kollegen

Chef, Kunden,
Vorschriften

]|
rr
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Resilienzfaktor: Selbstwirksamkeit

,Ob du denkst, du kannst es oder du kannst es nicht: Du wirst auf jeden Fall Recht behalten.”
~,ES gibt mehr Leute, die kapitulieren, als solche die scheitern.”
(Henry Ford)

w ... ist die optimistische Kompetenzerwartung
und das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten.

w Das eigene Wirken und Gestalten hat Einfluss
auf mein Leben.

w Selbstwirksamkeitsiberzeugung bringt
Gelassenheit und ein Gefuhl der Kontrolle.
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Selbstwirksamkeit starken

w Thymusdriusenaktivierung mit positiver Selbstaffirmation

w Starken-Denken: Orientieren auf eigene Starken, Erfolge, Ressourcen

= Welche schwierigen Situationen habe ich bereits gemeistert?
Wie habe ich das geschafft? Welche Tugenden habe ich dabei unter Beweis gestellt?

= Wo liegen meine Starken?

= Wer oder was gibt mir Kraft und Sicherheit?
Auf wen oder was kann ich mich verlassen?

= \Wie beschreiben andere meine Starken?

= Was wirde mir ein guter Freund (oder Kollege, Vater, Mutter, jemand, der ,hinter mir
steht”) jetzt zur Unterstlitzung sagen?
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Resilienzfaktor: Netzwerkorientierung

Lreundschaften sind wie alte Dacher, man muss sie standig reparieren, damit sie halten.”

(Samuel Johnson)

W Entspringt den Bedurfnissen nach Ein soziales Netzwerk entsteht durch
Zugehdarigkeit und Anerkennung Geben und Nehmen. Dazu gehort...
W Soziale Bindungen geben Sicherheit W Ein offenes Ohr zu haben
und Unterstutzung w Komplimente zu machen
w Qualitatsvolle Beziehungen aufbauen, W Wertschatzen

erhalten und pflegen

w Die eigene Kontaktfahigkeit und
Empathie starken

W Zu Kooperieren anstatt zu konkurrieren
w Konstruktiver Umgang mit Kritik

w Unterstltzung zu leisten und nach
Unterstitzung fragen

Mobil sSkOLAWORK
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Personliche Netzwerkanalyse (IST)

positive
Kollegen Beziehungen @
Schwierige

Beziehung

Starke der

Linie zeigt
Haufigkeit der
Kontakte

ICH

Mama

Familie

Je grofer der Kreis,
um so wichtiger
die Beziehung
Freunde
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Personliche Netzwerkanalyse (SOLL)

Choga

ICH

@
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Resileinzfaktor: Zukunftsorientierung

L,Der beste Wegq, die Zukunft vorauszusagen ist, sie zu gestalten.*

(Willy Brandt)

Fur resiliente Menschen bedeutet die Zukunft unabhangig ihrer
Vergangenheit neue Chancen und Mdglichkeiten.

Dazu braucht es:

W Eigeninitiative

W Steuerung der eigenen Entwicklung

w Klare Zielsetzungen und Evaluierungen

w Visionen und Uberdauernde Wertvorstellungen

Ziele & Visionen geben uns Orientierung, Halt und Zuversicht




Zukunftsorientierung starken

Kurzfristig (1 Jahr)

Mittelfristig (5 Jahre)

Langfristig (10 Jahre)
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Zukunftsorientierung starken

Damit kurzfristige Ziele leichter umgesetzt werden, sollten sie SMART sein:
spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch und terminiert

FUr eine eigene Zukunftsvision:
w ' Was ist mir personlich wirklich wichtig?

w Welche Dinge, fur die ich heute meine Energie einsetze,
sind mir in 10 Jahren immer noch wichtig?

w ,Mein 75. Geburtstag":
Worauf mochte ich zurtckblicken?
Wer soll mit mir feiern?
Was soll tUber mich gesagt werden?




Empfehlungen zur Starkung der psychischen
Gesundheit wahrend der Coronavirus-Pandemie

1. Gehen Sie bewusst mit Informationen um. Suchen Sie gezielt bei vertrauenswiurdigen
Quellen wie dem Robert-Koch-Institut oder der WHO nach Informationen. Nehmen Sie
sich regelmalige Informationspausen, um abzuschalten.

2. Behalten Sie Ihre Routinen bei oder entwickeln Sie neue. Sorgen Sie fur eine
abwechslungsreiche Tagesstruktur. Setzen Sie sich feste Uhrzeiten zum Essen und
Aufstehen. Telefonieren Sie mit Inren Freunden, gehen Sie spazieren oder lesen Sie ein
Buch.

3. Halten Sie soziale Kontakte aufrecht. Kommunikation mit und Vertrauen zu anderen
sind in Zeiten von Krisen besonders wichtig. Nutzen Sie Mdglichkeiten zur Vernetzung
wie Email, Videotelefonie oder Chatprogramme und halten Sie Kontakte aufrecht.

4. Akzeptieren Sie die Komplexitat der Situation. Entwickeln Sie eine annehmende
Haltung flr die aktuelle Situation, um Energie flr andere Bereiche freizusetzen, auf die
Sie Einfluss ausuben kdnnen. Dadurch I6sen Sie sich schrittweise von belastenden
Gedanken.

[ ]
Leibniz-Institut fur Resilienzforschung M I I SKO LAWORK
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Empfehlungen zur Starkung der psychischen
Gesundheit wahrend der Coronavirus-Pandemie

5. Sorgen Sie fur sich. Schlafen Sie ausreichend, ernahren Sie sich gesund und bewegen
Sie sich ausreichend. Meiden Sie schadliche Strategien, wie den Konsum von Alkohol
oder anderen Substanzen, um lhre Geflhle zu regulieren.

6. Ubernehmen Sie Verantwortung. Sie haben einen bedeutenden Einfluss auf Ihre
Mitmenschen in Krisenzeiten. Kimmern Sie sich um lhre Freunde, Familie und
Bekannte und v.a. alte Menschen. Bieten Sie Unterstltzung an und helfen Sie sich
gegenseitig.

7. Bauen Sie regelméafig Stress ab. Nutzen Sie Sport oder Entspannungstechniken
(Achtsamkeit, Progressive Muskelentspannung, ...), um Stress abzubauen und sich zu
erholen.

8. Seien Sie offen mit Ihren Kindern. Sprechen Sie mit Ihren Kindern, versichern Sie
iIhnen, dass Sie flr sie da sind und sich um sie kiimmern. Besprechen Sie lhre Plane fir
die nachsten Wochen. Bewahren Sie Ruhe und klaren Sie offene Fragen.

[ ]
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Empfehlungen zur Starkung der psychischen
Gesundheit wahrend der Coronavirus-Pandemie

9. Bereiten Sie sich auf Isolation vor. Betrachten Sie die Situation als eine Auszeit, in der
Sie selbstbestimmt Ihren Tag gestalten konnen. Nutzen Sie die Zeit, um in sich zu
gehen. Sichern Sie sich Unterhaltung mit Biichern, Spielen oder dem Erlernen neuer
Dinge. Sprechen Sie mit Ihrem Partner/ Ihrer Partnerin oder Ihrer Familie dartber, was
passiert, wenn Sie sich streiten sollten.

10. Suchen Sie professionelle Hilfe bei akuten Belastungen. Wenn z.B. Angst oder
Niedergestimmtheit unaushaltbar wird, wenden Sie sich an das Patiententelefon der
kassenarztlichen Vereinigung (116117) oder die Telefonseelsorge (0800 — 111 0 111
oder 0800 — 111 0 222). Sollten Sie akute Suizidgedanken haben, nehmen Sie sofort
Kontakt mit dem Notdienst Ihrer dOrtlichen psychiatrischen Klinik oder dem
Rettungsdienst (112) auf.

[ ]
Leibniz-Institut fur Resilienzforschung M I I SKO LAWORK
E



Die Macht der kleinen Dinge

,Die groRte Uberraschung an der
Resilienz ist das GewoOhnliche.

Die Fahigkeit, zu denken, zu lachen,
zu hoffen, zu handeln, um Hilfe zu
bitten, sie anzunehmen und dem

Leben einen Sinn zu geben.

Nur ist das Gewdhnliche eben oft
nicht einfach.*

(Ann S. Masten)
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