Resilienz - die unsichtbare
4 (erlernbare) Superkraft

/
)

Ein kleiner Crashkurs

Es ist nicht entscheidend, WAS uns im (Arbeits-)Leben
passiert, sondern WIE wir darauf reagieren und
daruber hinwegkommen!
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Definitionen

Resilienz

(lat. resilire "zurtuckspringen”,
"abprallen”)

Materialwissenschaften:
Fahigkeit eines Materials, nach
einer elastischen Verformung in
den Ausgangszustand
zuruckzukehren.

Okosystem

Fahigkeit eines Okosystems, nach
einer Storung zum
Ausgangszustand zurtuckzukehren.

Soziologie
Fahigkeit von Gesellschaften,
externe Storungen zu verkraften.



Resilienz in der Psychologie

Psychische Widerstandstahigkeit: Die Fahigkeit, Krisen zu bewaltigen,
indem man auf personliche und sozial vermittelte Ressourcen%urijckgreifen kann.

Und: Indem man eine Krise als Chance versteht und diese als Anlass fur personliche

Entwicklungen nutzt.
O] Sicheres Bindungsverhalten

(O") Gutes Sozialverhalten

2Wa:; wir im besten Fall 03 Gute kommunikative Fahigkeiten
schon auf unseren Weg
BHtbERoIIHENindboR: O4 Empathie & DANKBARKEIT

(O5 hohes Selbstwertgefthl

06 Optimistische Lebenseinstellung



Die 7 Schlussel der
Resilienz
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Eine Aufzahlung - ganz
wertfrei.
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Zukunft Verantwortung Akzeptanz realistischer
gestalten Ubernehmen Optimismus

O5 O6 O7

Beziehungen Losungsorientierung Selbstregulation/
gestalten Erholung



Warum es sich lohnt, Resilienz
ZU erlernen.

@ Resiliente Menschen reagieren unempfindlicher
auf Belastungen und

@ handeln schneller in schwierigen Situationen
und Lebensphasen,

@ sie ubernehmen Verantwortung fur sich, ihre
Bedurfnisse und ihre Zukunft.

e Krisen werden besser durchgestanden und man geht
gestarkt aus ihnen hervor.




Es gibt ein "Aber” -

Der Begriff “Resilienz” wird heute recht inflationar verwendet.
So entsteht der Eindruck, Resilienz mache uns immun gegen Stress.

Der Optimismus, der hier mitschwingt, ist mit Vorsicht zu genieBen. S e
Denn Resilienz ist, nach heutigem Forschungsstand, keine universelle | B
“Unverletzlichkeit” gegenuber allen Stressoren. N

\
Wer z. B. nach einer plotzlichen Kandigung tapfer weitermacht und \

neue Strategien entwickelt, muss deswegen nicht auch qut mit
schwerer Krankheit oder korperlicher Gewalt fertig werden.
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Resilienz ist deswegen eher zu verstehen als eine
dynamische und zeitlich begrenzte Widerstands-
fahigkeit oder Bewadltigungskapazitat.



Realistischer Optimismus

"lch freue mich, wenn es regnet, denn wenn ich mich nicht freue, regnet es auch.”

Karl Valentin, Komiker, 1882-1948

e ist eine Lebenseinstellung
e an die Moglichkeit eines guten Ausgangs glauben
e davon ausgehen, dass schwierige Situationen nicht von Dauer sind

e stets das Gute im Schlechten sehen




Akzeptanz

"Gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht andern kann,
die Kraft, Dinge zu andern, die ich andern kann und die Weisheit, beides
voneinander zu unterscheiden."

e das Unabanderliche akzeptieren
* Dinge sachlich und ohne Bewertung annehmen
e |m Alltag bedeutet das:

e Gelassenheit und innere Ruhe entwickeln
e Energie gezielt fir Dinge einsetzen, die zu
andern sind!




/ukunft gestalten

e an den eigenen Werten orientierte Ziele setzen und verfolgen
e Zwischenschritte einplanen und das Erreichen feiern

e die eigenen Starken kennen und einsetzen

® Personlicher Tipp: ein Plan B schadet nicht!
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Der Langsamste, der sein Ziel nicht aus a mf-u;;m verliert,
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oeht noch immer schneller, als jener, der ohne Ziel umherirrt.
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Gotthold Ephraim Lessing

Eine gut gefullte Ressourcen-Schatztruhe hilft!




