
Resilienzförderung

Wie Sie mit alltäglichen, (beruflichen) 
Belastungen umgehen können

www.gfs-institut.de
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Mit wem sind Sie heute hier?

Bianca Ionescu

M. Sc. Psychologin
Gründerin GFS Institut für Gesundheitsförderung und
Stressprävention



Gliederung

§ Was ist Resilienz?
§ Definition
§ Forschung zu Resilienz

§ Was ist Stress?
§ Stressreaktion
§ Stressbewältigung

§ Was macht uns widerstandsfähig?
§ Resilienzstrategien + Übungen
§ Fragen aus dem Plenum
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Was ist Resilienz?



Was ist Resilienz?

§ Def. (Physik): Abprallen, Zurückspringen

§ psychische Widerstandsfähigkeit zur Bewältigung von Krisen oder bei 
schweren Aufgaben, um gesund zu bleiben

§ dynamischer Anpassungs- und Entwicklungsprozess
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Was ist Resilienz?

§ Unterschiedliche Ausprägung der Resilienz als Veranlagung.

§ Resilienz kann man lernen

§ Dafür notwendig ist ein fortwährendes, bewusstes Trainieren und 
stärken unseres „Immunsystems der Seele“!
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Was ist Stress?
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Wie entsteht Stress?
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Was ist Stress?

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

§ Stress mobilisiert kurzfristig Energiereserven um Zustand zu 
verändern, ist aber langfristig ungesund.
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Die Würze des Lebens!
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Was macht uns
widerstandsfähig?
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GEWALTFREI KOMMUNIZIEREN?
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GEWALTFREI KOMMUNIZIEREN?
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GEWALTFREI KOMMUNIZIEREN?
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GEWALTFREI KOMMUNIZIEREN?
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GEWALTFREI KOMMUNIZIEREN?
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Wirksamkeit von Pausen
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Wirksamkeit von Pausen
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Achtsamkeit
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Achtsamkeit
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Achtsamkeit
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Achtsamkeit



Fragen oder Anmerkungen?



Unsere Leistungen

www.gfs-institut.de



Quellenverzeichnis
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Quellenverzeichnis
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Gesundheit fördern. Psyche stärken.

Diese  Präsentation ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung, Weitergabe oder Verwendung ohne Zustimmung des 
GFS Instituts ist unzulässig. Die Inhalte dieser Präsentation sind vertraulich zu behandeln. Die Weitergabe von Informationen 
und Inhalten an Dritte ist unzulässig.

Koblenz, 20.04.2021
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