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= \Was ist Resilienz?
= Definition
" Forschung zu Resilienz

= \Was ist Stress?

= Stressreaktion
= Stressbewaltigung

" Was macht uns widerstandsfahig?
= Resilienzstrategien + Ubungen
" Fragen aus dem Plenum
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Was ist Resilienz?
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= Def. (Physik): Abprallen, Zurlickspringen

" psychische Widerstandsfahigkeit zur Bewaltigung von Krisen oder bei
schweren Aufgaben, um gesund zu bleiben

= dynamischer Anpassungs- und Entwicklungsprozess
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= Unterschiedliche Auspragung der Resilienz als Veranlagung.

® Resilienz kann man lernen

= Daflir notwendig ist ein fortwahrendes, bewusstes Trainieren und
starken unseres ,,Immunsystems der Seele“!
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Was ist Stress’?
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Ich gerate in Stress, wenn ...
Ich setze mich selbst unter Stress, indem ...

Wenn ich im Stress bin, dann ...
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ABC-Modell nach Albert Ellis

A
Activating Experience

B
Beliefs

~~

Inneres oder aulleres Ereignis

Interpretation, Annahme

Emotion, Verhalten
Consequence
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,}’ Die Wurze des Lebens!

=" Unangenehmer Zustand, der als bedrohlich, kritisch, wichtig und
unausweichlich erlebt wird.

= Stress mobilisiert kurzfristig Energiereserven um Zustand zu
verandern, ist aber langfristig ungesund.
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‘ & ‘ ‘= Stressreiz und Stresspravention

Kortisol

4

\/ \Adrenalin

Erschd cs)fungs-
Alarmreaktion Widerstandsstadium

12



Stressreaktion = sinnvoll
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Fight,
Flight

or Freeze
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Dauernde Kopf- und
Alarmbereitschaft Rickenschmerzen
Erhéhtes gesundheitliches Erhéhte Blutfette,

Risikoverhalten \ / erhéhtes Diabetesrisiko

Bluthochdruck - ! Eingeschrankte

/ | '.\ Leistungsfahigkeit
Stoffwechselstérungen, || | )] Potenzstérungen,
Durchfall, Verstopfung !l —/ Zyklusstérungen
Schlafstérungen | Erhéhte Infektanfalligkeit,

verzogerte Wundheilung

Schwindende i}
Muskelmasse f H Totale Erschépfung
—_—
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Institut fiir Gesundheitsférderung
und Stresspravention

Instrumentelle
Strategien

o

Personliche Mentale
Stressverstarker Strategien

Realitat annehmen

Innere Distanz bewahren
Das Positive sehen

Eigene Grenzen akzeptieren

P

Regenerative
Strategien
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Was macht uns
widerstandsfahig?
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Determinanten des Wohlbefindens \./ G FS

A Institut fiir Gesundheitsforderung
AU Bgre und Stresspravention
Umstande

Genetische
Ausstattung

Bewusstes Denken
und Verhalten

Quelle: Lyubomirsky, Sheldon & Schkade (2005)
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PERMA-Modell von Martin Seligman Q G F S

Institut fiir Gesundheitsférderung
und Stresspravention

Quelle: Seligman (2012)
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E Rot:
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_ ! ItagSStress

* lIrritierende, frustrierende
Anforderungen und
schwierige Beziehungen,
die taglich wirken

* Haben u.U. eine grolRere
Bedeutung fur die
Gesundheit als kritische
Lebensereignisse
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Anforderungen aktivangehen v G FS

Institut fiir Gesundheitsférderung
und Stresspravention

Instrumentelle
Strategien
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Gewaltfreie Kommunikation (GFK) Q GFS
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Gewaltfreie Kommunikation \:/ G F S

- Kommunikations- & Konfliktlosungsmethode e irae oo heltsforderung
Grundannahme

 Menschen haben Bedurfnisse, die erfullt werden mussen,
damit sie gltcklich sind

» Negative Emotionen entstehen, wenn dies nicht geschieht

Ziele
 Entwicklung einer
wertschatzenden Beziehung
« Ansprechen, was einem
wichtig ist
» Bewertung, Beschuldigung,
Kritik oder Angriff vermeiden

 Risiko einer Eskalation
verringern
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Rosenbergs Sprachbild \‘/ G F S
WO|fSSpraChe Giraffensprache Institut fiir Gesundheitsforderung

und Stresspravention

« Subjektiv bewertend « Objektiv beschreibend
,Meine Wirklichkeit ist die ,Ich beobachte durch eine
Wahrheit!" Videokamera.”

« Recht haben « Verstehen und Verstanden
,Du bist Schuld!” werden

Jeder tragt seinen Teil der

« Effekt: Gegentiber fiihlt sich Verantwortung.”

schlecht, wehrt sich oder
weicht aus. « Effekt: Abwehr unnétig
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4 Schritte der GFK ¢
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Was habe ich wahrgenommen, z. B. gehoért und gesehen?

Wie geht es mir mit der Situation?

*

Welches BedUrfnis kommt zu kurz?

Bedurfnis

Welche Bitte habe ich an mein Gegenuber?
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Beliebte Stolpersteine \./ G F S
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Beobachtu ng “—> Bewertu ng und Stresspréivention
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Personliche Stressverstarker s«




Forderliche Einstellungen entwickeln \./ G F S
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Stressoren

ﬁﬁ &M » Stressverstarker entscharfen

« Glauben an die eigenen
Fahigkeiten starken

» Denkstile hinterfragen
* Realitat annehmen
» Growth Mindset

\/ « Fokus auf das Positive

Stressreaktion

Personliche Mentale
Stressverstarker Strategien
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Denkstile (nach G. Kaluza)

Stressverscharfend Forderlich
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1. ,Das gibt's doch nicht"- 1. Annehmen der Realitat
Denken

2. Dem Negativen zu viel 2. Blick auf das Positive
Aufmerksamkeit geben

3. Mangel-Denken 3. Kompetenz-Denken

4. Neg. Konsequenzen- 4. Pos. Konsequenzen-
Denken Denken

5. Personalisieren 5. Relativieren und

Distanzieren




Innere Antreiber \./ G F S
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Sei beliebt!

y
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Den Kopf auf andere Gedanken bringen I : \./ G FS

Losungsorlentlerte Fragen Institut fiir Gesundheitsforderung
und Stresspravention
Welche 3 guten Wie habe ich solche Situationen in
Grunde kénnte mein der Vergangenheit gemeistert?

Gegenuber fur sein

Verhalten haben? Welche Chancen

ergeben sich fur mich?

Was ware das
Schlimmste?
Und wie schlimm
ware das wirklich? Was wurde ich meiner
besten Freundin in

dieser Situation raten?

Wie werde ich in
einem Monat / Jahr

daruber denken?
Wenn ich wohlwollend und

Was kann ich wertschatzend von oben auf
hier lernen? mich herabschaue, welchen
Rat wurde ich mich geben?
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Gedanke, z. B. Ich darf mich nicht blamieren.

Was sind die Vorteile, so zu denken?

Was ist die langfristige Folge, wenn ich stets so denke?

Wie lautet der extreme Gegenpol zu meinem Gedanken?

Eine Alternative, mit der ich mich besser fiihle, lautet....

Was sind die Nachteile, so zu denken? J
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Positive Selbstinstruktion v G F S

Hilfreiche Merkmale und Stresspravention T crUne
v Gegenwartsbezogen

v’ Realistisch

v’ Personlich (ich, mir, mich, mein)
v’ Aktiv

Verankerungsstrategien

v Bilder, Metaphern, Symbole
v Lied

v' Post-Ist, Stolperer im Alltag
v Erinnerungen im Handy

v Klebepunkt auf dem Handy
v und und und ...

34
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Die Stressreaktion dsuresso




Erholen und Entspannung

Regenerative
Strategien
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Achtsamkeit ist wie... Q G F S
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ein Muskel ein innerer Scheinwerfer

39



Formen der Achtsamkeitspraxis N GFS
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Formelle Ubungen Informelle Ubungen

+ Atembeobachtung + Alltagshandlungen

+ Bodyscan + z. B. Geschirr spulen
+ Gehmeditation + Z. B. Spazieren gehen
* USW.
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Achtsamkeit versus Genuss \:/ G FS
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+ Sinneseindrucke + Den Augenblick geniel3en
wahrnehmen - Angenehme Erfahrung

+ Gedanken beobachten maximieren

+ Keine Wertung + Fokus auf positive

- Kann sich auch auf Erlebnisse
unangenehmes Erleben
beziehen

Sandwich bewusst Ungeliebtes Salatblatt

schmecken entfernen
Konsistenzen spuren ' | Sich Uber die
Innere Reaktionen N, Mayonnaise freuen

wahrnehmen !
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Fragen oder Anmerkungen?
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Gefahrdungsbeurteilung

Trainings psychischer Belastung

www.gfs-institut.de

impulsvortrage -
3 Individuelie

psycholegische Beratung

Workshops
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