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\Was ist Resilienz”?

Begriffserklarung und heutiges Verstandnis

Psychische

Lat.: resilire = zurdckspringen Widerstandsfdhigkeit
oder Anpassungsfdahigkeit

Engl.: Spannkraft, Elastizitat,

: L Stehaufmdnnchen’
Strapazierfdahigkeit



\Was ist Resilienz”?

Begriffserklar

"Fahigkeit, auf wechselnde Lebenssituationen und
Anforderungen flexibel und angemessen zu reagieren und
stressreiche, frustrierende, schwierige und belastende
Situationen ohne psychische Folgeschdden zu meistern, d.h.
solchen aulRergewohnlichen Belastungen ohne negativen
Folgenden standzuhalten.”

Lat.: resilire = zurt

fmdannchen’
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\Was ist Resilienz”?

Begriffserklarung und heutiges Verstandnis

Resilienzforschung
e Psychologin Emmy Werner
e Kauai — Langsschnitt — Studie
e 698 Kinder (Jahrgang 1955)
e Begleitung uber ca. 40 Jahre
o 2/3: lern- und verhaltensauffallig
o 1/3: positive Entwicklung
e Ungunstige (Start-) Voraussetzungen mussen nicht--zwingen zu Elend & Misserfolg
fihren
e Resiliente Kinder verfligen Giber bestimmte personliche und soziale Ressourcen, die
es ihnen ermoglichen, an widrigen Umstanden nicht zu zerbrechen



Die 7 SAulen der Resilienz
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Die 7 SAulen der Resilienz

,Um klar zu sehen, genugt oft ein Wechsel der Blickrichtung.” (Antoine de
Saint-Exupery)

e Positive Weltsicht

e Beispiel: Krisen sind zeitlich begrenzt und werden iilberwunden
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Die 7 SAulen der Resilienz
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Die 7 SAulen der Resilienz

,Nicht was wir erleben, sondern wie wir empfinden, was wir erleben,
macht unser Schicksal aus.“ (Marie von Ebner-Eschenbach)
e Realitat angemessen interpretieren und anerkennen
Beispiel: Sich aktiv damit auseinandersetzen, eine Situation zu
eigenen Gunsten zu verandern
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Die 7 SAulen der Resilienz

,souche nicht nach Fehlern, suche nach Losungen.“ (Henry Ford)
e Zu Lésungen durch die personliche Einstellung kommen
o Beispiel: Wie geht man mit dem Stress um, der die Krise begleitet. Wie
kann ich sie bewaltigen oder abfedern?
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Die 7 SAulen der Resilienz

,sverantwortlich ist man nicht nur fur das, was man tut, sondern auch fur
das, was man nicht tut.“ (Laotse)
e Verantwortung fur Gefuhle, Gedanken und Handlungen iibernehmen
e Beispiel: Nicht ,,Wer hat Schuld?“, sondern ,,Wie bringen wir das
wieder in Ordnung?“
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Die 7 SAulen der Resilienz

,aGeben und Nehmen, ein Gesetz aller Entwicklung.“ (Christian
Morgenstern)
e Netzwerk aufbauen und pflegen
e Beispiel: Mit Hilfe Dritter und dem Rat anderer Problemlésungen
zielgerichtet angehen: ,,Eine Hand wascht die Andere.“
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Die 7 SAulen der Resilienz
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Selbstwirksamkeit

R N
Aufbau von Resilienz:

SEK
Modell




Kooperation

Sich auf Freunde, Familie
und Arbeitskolleg:innen
stutzen

Verlasslichkeit, Transparenz
& Verstandnis
untereinander
Wertschatzende
Kommunikation z.B. offener
und klarer Austausch &
Feedback uber alle Ebenen
Starken im Team aufzeigen
klare Rollen definieren




Was gibt lhnen Halt?

Wer gibt lhnen Halt?

Woran orientieren Sie sich?

Was gibt lhnen Sicherheit?

Auquu \Y/eln Resilienz: Wert gibt Ihnen Sicherheit?

Wobeil haben Sie das Geflhl, der Leuchtturm leuchtet flr
e r Sie?
L h t Was genau leuchtet?

Selbstbestimmung

Was steht beil lhnen so fest wie ein Leuchtturm?




Die eigenen Stdrken und Fahigkeiten
erkennen, sich dessen bewusst werden
und daran glauben.

Bennen Sie 3-5 Dinge, die Sie selbst an
sich toll finden

Schreiben Sie diese auf

Sagen Sie sich diese laut auf

Erzdhlen Sie es einer bekannten Person
Erzdhlen Sie es einer Person, die Sie eher
flichtig kennen

Fagen Sie beliebig neue Dinge der Liste
hinzu



Aufbau von Resilienz:

Welche Ressourcen habe ich?

Ressourcen
starken

PersOonliche Ressourcen

Gesellschaftlich- kulturelle Ressourcen

Soziale Ressourcen

Materielle Ressourcen




Aufbau von Resilienz:

Welche Ressourcen habe ich?

Ressourcen
starken

Woher komme ich?

Wie sehe ich mich?

Wie sehen mich andere?

Worauf bin ich stolz?

Welche Anforderungen habe ich gut
bewaltigt?

Was hat mich stark gemacht?
Wohin will ich?

* Woraus schopfe ich Energie?




Aufbau von Resilienz:

Achtsamkeit

Definition von Achtsamkeit:

Wikipedia:

Achtsamkeit (englisch mindfulness) bezeichnet einen
Zustand von Geistesgegenwart, in dem ein Mensch hellwach
die gegenwartige Verfasstheit seiner direkten Umwelt, seines
Korpers und seines Gemuts erfahrt, ohne von
Gedankenstromen, Erinnerungen, Phantasien oder starken
Emotionen abgelenkt zu sein, ohne dartiber nachzudenken
oder diese Wahrnehmungen zu bewerten.



https://de.wikipedia.org/wiki/Englische_Sprache
https://de.wikipedia.org/wiki/Mensch
https://de.wikipedia.org/wiki/Bewusstseinszustand#Wachzustand
https://de.wikipedia.org/wiki/Umwelt
https://de.wikipedia.org/wiki/Menschlicher_K%C3%B6rper
https://de.wikipedia.org/wiki/Gem%C3%BCt
https://de.wikipedia.org/wiki/Gedanken
https://de.wikipedia.org/wiki/Erinnerung_(Psychologie)
https://de.wikipedia.org/wiki/Phantasie
https://de.wikipedia.org/wiki/Grundgef%C3%BChl
https://de.wikipedia.org/wiki/Grundgef%C3%BChl
https://de.wikipedia.org/wiki/Wertung

Korpersensationen Die 5-4-3-2- SARW-Technik
splren 1-Ubung

Durch z.B. Achtsamkeitsibung, um ins Hier & S top:
e Kdlte spuren (Wasser ins Gesicht) Jetzt zu kommen.
e Abklopfen des Kérpers (Druck)

e Uber rauhe Oberfldchen streichen 5 mal: lch sehe ...!
(Spuren) 5 mal: Ich hére ... !
e Atmung 5 mal: Ich spure ... ! R eflektiere
"Reales” wahrnehmen, was im Hier 5 mal: Ich rieche ... !
und Jetzt splrbar ist. 4 mal:Ich S?he o | W &hle
4 mal: Ich hére ..
USW.

A tme;




Take home Messages:




Weiterfuhrende Themen zur Resilienz:
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, lch freue mich

’ uber eine

Google Bewertung I

Ich freue mich auf
den Austausch

..Jets talk!

David Loosen
kontakt@david-loosen.de
C +49178 21169 17

@ www.david-loosen.de




Habt ihr
Fragen?

.what about sleep?

.dets talk

website E-mail Adresse mobil

www.david-loosen.de kontakt@david-loosen.de 0178 2116917 @gesundhelts_mentor



Die gesammelten Herausforderungen im
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Drei Saulen des Menschen:
e “Tun”, “Denkenfkognitiv”,
“Fiihlenfemotional”
e Jeder Mensch hat unterschiedlich
ausgeprdagte Anteile
e stutze ich mich primare auf eine Saule,
hilft es die anderen Saulen zu

“starken”




Vulnerabilitats-Resilienz-Modell in Stichpunkten:

Das Vulnerabilitdts-Resilienz-Modell, auch Diathese-Stress-Modell genannt, ist ein
psychologisches Modell, das versucht zu erklaren, warum manche Menschen besser mit
Stress umgehen konnen als andere.

Kernpunkte:

o Vulnerabilitat (Verletzlichkeit):Anfdlligkeit: Jeder Mensch hat eine gewisse
Anfalligkeit fur psychische Probleme. Diese kann angeboren (z.B. genetische
Veranlagung) oder erworben sein (z.B. durch traumatische Erfahrungen in der
Kindheit).

o Stressoren: duliere oder innere Ereignisse, die als belastend empfunden werden
(z. B. Leistungsdruck, Beziehungsprobleme, Krcmkheit).

o Resilienz (Widerstandsfdhigkeit):Féhigkeit: Féhigkeit, trotz widriger Umsténde
psychisch gesund zu bleiben oder sich von belastenden Erfahrungen zu erholen.
Resiliente Menschen verfugen Uber Schutzfaktoren, die sie vor den negativen
Auswirkungen von Stress schutzen.

o Schutzfaktoren: personale Ressourcen (z. B. Selbstwirksamkeit, Optimismus),
soziale Unterstutzung (z. B. Familie, Freunde) und éuRere Faktoren (z. B. gute
Lebensbedingungen).

Zusammenspiel von Vulnerabilitat und Resilienz:

e Ob eine Person unter Stress leidet oder nicht, hdngt vom Zusammenspiel ihrer
Vulnerabilitdt und ihrer Resilienz ab.

e Hohe Vulnerabilitat + viel Stress: Wahrscheinlichkeit fur psychische Probleme ist hoch.

e Niedrige Vulnerabilitat + wenig Stress: Wahrscheinlichkeit far psychische Probleme ist
gering.

e Hohe Resilienz: kann auch bei hoher Vulnerabilitadt und viel Stress vor psychischen
Problemen schitzen.



Aufgabe zum reflektieren lber die Menschen in der sozialen
Umgebung:

1. Male dir 3 Kreise auf.

2. In den ersten Kreis schreibst du die 5 Menschen, mit denen du
die meisten Zeit verbringst (Arbeitskollegen, Familie, Freunde..)

3. In den zweiten Kreis schreibst du die 10 Menschen, mit denen
du die nacht-meiste Zeit verbringst.

4. In den dritten Kreis schreibst du weitere 10-15 Menschen aus
deinem Leben, mit denen du weniger Zeit verbringst.

B. Jetzt reflektiere fur dich, mit welchen Menschen aus deinem
sozialen Umfeld du gerne Zeit verbringst, wer dich starkt und dir
gut tut. Andersherum uberlege, wer dir Energie raubt und dir
nicht gut tut.

6. Jetzt entscheide fur dich, ob gewisse Menschen eher weiter
nach innen rdcken sollten, welche eher weiter nach aulien
durften und ob sowie wie dies umzusetzen ist!




