8 Saulen der Resilienz
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Vorstellungen und Meinungen von
den Dingen.

Epiktet



Die drei Fehler, die zu
chronischem Stress fuhren:

» Keine aktive Steuerung
» Konzentration auf aulRere Einfliisse

» Konzentration nur auf einer Ebene —

zB. Erholung



Entscheidend sind

V' Umfassende Herangehensweise P =
v' Wahrnehmung der emotionalen und - f <= e
der mentalen Ebene , -

)

-

v' Tagliche Gewohnheiten



Was ist Resilienz?

v Der Begriff Resilienz leitet sich vom lateinischen Wort , resaliere”
(,,zurickspringen®)

v'Ursprung Materialwissenschaft: Fahigkeit eines Materials, nach einer
elastischen Verformung in den Ausgangszustand zuruckzukehren

v'Psychologie Widerstandsfahigkeit eines Individuums, sich trotz
ungunstiger Lebensumstande und kritischer Lebensereignisse
erfolgreich zu entwickeln



Warum Resilienz?

Tagliche Herausforderungen, C etc...
C Stress

Resilienz, psychische Widerstandsfahigkeit

C Ausgeglichenheit




Leistungsvermadgen

Wachstum
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Entstehung: Thema Resilienz

= 1955 - 1970 Kauai Studie von Emmy Werner
= Themen Kompetenz, Risiko und Resilienz

= Resiliente Kinder (Erwachsene) verfiigen tUber bestimmte Eigenschaften und
Strategien, die ihnen ermadglichen, an widrigen Umstanden eben nicht zu
zerbrechen.



Welter Literatur

= Jutta Heller - 7 Schllsseln fir mehr innere Starke

= Ella Gabriele Amann und Martin Ciesielski — 8 Kompetenzfelder —
Bambusprinzip

= Norddeutsche Ausbildungszentrum der Resilienz - 8 FlUgeln der Resilienz



Losungsorientierung

Netzwerkorientierung

Selbstwahrnehmung

und Achtsamkeit

8
Resilienz-
Faktoren

Akzeptanz

Zielorientierung

Eigensteuerung und
Selbstwirksamkeit

Eigenverantwortung




Warum Stress?
Uberlebensprogramm aus der Urzeit

Wut oder Angst
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Kampf =2 Flucht - Todstellen




Signal: Lebensgefahr




Fruhstick fur die ganze Familie Chef wartet auf die
machen Prasentation

Corona

Infostress uvm... Kinder kommen zu spat in die

Schule

Im Stau stehen

Standige Erreichbarkeit
Streit mit Arbeitskollegen



Stressreaktion

v" Personlicher Einsatz wird erhoht

v Erholungsbediirfnis aufgeschoben — keine Zeit
mehr fur sich

v Kraftquellen werden minimiert

v" Soziale Kontakte reduziert



sich nach unten




Gefahren von Dauerstress

v Nicht verbrauchte Energie

v Chronisch erhdhtes Aktivierungsniveau
v' Langfristig geschwachte Abwehrkrafte

v Gesundheitliches Risikoverhalten - Suchtprobleme



Haufige Beschwerden bei Stress

v Herz- und Kreislaufbeschwerden
v Kopf-, Nacken-, Riicken- und Gelenkschmerzen
v" Magen-Darm-Erkrankungen

v" Schlafstérungen, chronische Mudigkeit,
Erschopfung, Bsp. Coronamudigkeit



da raus?
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deine innere Starke




& Achtsamkeit



Warum Selbstwahrnehmung so wichtig ist

v 80 % unserer Entscheidungen werden unbewusst getatigt
v Angst ist ein schlechter Ratgeber

v Wir leben nicht in der Gegenwart



Achtsamkeit kannst du den
Teufelskreis stoppen




der 1. Schritt zur
Besserung









korperliche wie seelische — und

gib dir selbst Nahrung.



Mentale und physische
Gegenstrategie entwickeln

> An die Moglichkeiten eines guten Ausgangs
glauben

» Fokus neu ausrichten - Energie folgt
Aufmerksamkeit

» Bewusst Kraft tanken




Ruckschlagen und stressigen Situationen

umgehen






Du kannst nicht immer
kontrollieren, was passiert, aber
du kannst entscheiden, wie du
darauf reagierst.



Die eigene Verfassung wird durch
Stressverstarker — innere
Antreiber beeinflusst



X, Innere Antreiber
beeinflussen

» unser Denken

» unsere Geflhle

> unser Handeln




Innere Antreiber (Transaktionsanalyse Taibi Kahler)

v’ sei perfekt

v sei schnell

v sei stark

v sei gefillig

v’ streng dich an






Warum Akzeptanz?

= Reduktion von Druck

= Weniger Stress

= Hohere Widerstandsfahigkeit

Auflosung von Blockaden




weder halbleer...













Warum
Eigenverantwortung?

= Wir erkennen Selbstmitleid

= Wir erkennen Schuldgefiihle

= Wir gewinnen Autonomie

= Wir gewinnen an Selbstbewusstsein — weniger
MiMiMi




Negative Glaubenssatze Uberwinden

Ich bin ein AuRenseiter.
o Das Leben ist schwierig.
o Ohne Fleild kein Preis.

> Im Leben bekommt man nichts geschenkt.







Ziele und menr

Schaffen Klarheit
o Dienen uns als Leuchtturm

o Erleichtern den Weg




Wichtig flr eine gelungene Zielsetzung

. Ziele bewusst setzen: Was bis wann?

° In Einklang mit den inneren Werten

o @elassen bleiben
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LOosungen aktiv suchen

= Losung statt Problemtrance

= Gegenstrategien entwickeln

= Kreativitat trainiern






Netzwerk gestalten

- Beziehungen aktiv gestalten

" Gleichgesinnte finden










v Einer guten Portion innerer Starke

v Einem Hauch mehr Leichtigkeit

v" Einer schonen Dosis Gelassenheit

v Einem Quantum an Energie



