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1. Was bedeutet Resilienz?

Resilienz beschreibt die Féhigkeit des Menschen,
auf Krisen oder persénliche Schicksalsschlége zu
reagieren. Dabei beschreibt Resilienz die dafir
psychische Widerstandskraft, die dazu beitrégt und
es ermdglicht, mit diesen Krisen umzugehen und
nicht an diesen zu verzagen.

Resilienz bedeutet soviel wie Flexibilitat und
Elastizitét im Umgang mit negativen Emotionen und
Ereignissen.
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2. Akzeptanz

Jeder Mensch erlebt im Laufe seines Lebens
Phasen, die die Psyche stark beeintréchtigen.

Diese Lebensereignisse kénnen vorhersehbar sein,
wie der Verlust eines Familienmitglieds aufgrund
eines hohen Lebensalters. Doch treten auch
unvorhersehbare Ereignisse auf, die eine starke
Resilienz erforderlich machen, wie beispielsweise
Unfélle, Krankheiten oder der plétzliche Jobverlust.

Niemand kann sich im Leben vor solchen
erschitternden und teilweise traumatisierenden
Ereignissen schiitzen. Umso wichtiger ist es fir
jeden, die eigenen Ressourcen zu stérken und
festigen, diesen begegnen zu kénnen und iber
diese unbeschadet hinwegzukommen.

Eine hilfreiche Ressource ist Empathie. Sie
beschreibt die Fahigkeit, sich in Menschen
hineinzufihlen und Gefihle zu verstehen.

Dabei richtet Empathie sich nicht nur nach dem
Gefiihlszustand anderer, sondern kann vielmehr
auch bei sich selbst eingesetzt werden.

Neben der Resilienz und der Empathie spielt auch
die Akzeptanz fir Verdnderungen eine bedeutende
Rolle. Menschen mégen keine Veranderungen und
folgen gerne ihren Gewohnheiten.

Jedoch ist das ganze Leben einer laufenden
Verénderung unterworfen. Diesen Verénderungen
positiv zu begegnen und Verénderungen
anzunehmen ist eine Kernkompetenz, resilient

zu bleiben und die Kraft und das Versténdnis fir
Verénderungen aufzubringen.
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3. Optimismus als Resilienzfaktor

Eine optimistische Lebensweise ist bereits ein

sehr effektiver Resilienzfaktor und trégt zu mehr
Wohlbefinden bei. Optimisten leben bekanntlich
langer, weil sie weniger gribeln und nachdenken
und durch eine lebensbejahende und positive
Herangehensweise die Dinge leichter nehmen.
Natirlich leiden auch Optimisten unter Stress und
erleben Tiefschldge in ihrem Leben, doch kommen
sie deutlich schneller dariber hinweg.

Ein weiterer wichtiger Resilienzfaktor ist der
Glaube daran, dass jede Krise tberwindbar ist.
Dazu gehdrt eine Zeit des emotionalen Stresses,
aber eben auch diesen anzunehmen und ihm mit
Optimismus entgegenzutreten.

Wem der Schritt vom Problemmodus in die
Lésungsgedanken gelingt, der ist deutlich resilienter
und kann Krisen besser meistern.

Dazu gehért es, in sich selbst hineinzuhéren und
die eigenen Emotionen zu erkennen. Wer seine
Emotionen kennt und wahrnimmt, der kann diese
verstehen und entsprechend steuern.

Viele Menschen hinterfragen ihre eigenen
Gedanken und Emotionen nicht und leiden unter
den Symptomen, die diese auslésen. Wer sich
frihzeitig mit seinem Gedankengut und den

dazu gehérigen Gefihlen auseinandersetzt, dem
gelingt es schneller, Ressourcen zu aktivieren, um
diesen entgegen zusteuern, oder sie langfristig zu

verarbeiten.
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4. Selbstwert steigern

Stéindige Selbstzweifel oder Vergleiche mit
anderen sind nicht férdernd fir den Ausbau

der Resilienz. Anstatt sich selbst stark an der
AuBBenwelt zu orientieren und damit seine eigene
Persdnlichkeit und Bediirfnisse immer an den
anderen und externen Faktoren auszurichten, ist die
Selbstwahrnehmung und das Erkennen der eigenen
Bediirfnisse bedeutender.

Eine positive Selbstwahrnehmung kann geférdert
werden und trégt erheblich dazu bei, dass wir mit
schwierigen Situationen deutlich besser umgehen
kénnen. Eine gute Selbstwahrnehmung und das
Nachspiren nach dem eigenen Ich sind wichtige
Bausteine, um Situationen zu verstehen, das eigene
Denken dariiber zu reflektieren und Methoden

zu finden, mit diesen umzugehen. Nur durch eine
positive Selbstwahrnehmung kann man Lésungen
ableiten und Handlungsschritte erkennen.

Der erste Schritt ist eine Selbstakzeptanz. Gefolgt
wird diese von einer positiven Denkweise.
Optimisten fallt dies deutlich leichter, doch auch
Realisten und Pessimisten kann dies durchaus
gelingen.
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Zundchst einmal ist es hilfreich, das eigene positive
Denken zu férdern und regelméfBig zu trainieren.
Bewusst auf schéne Dinge zu achten, beispielsweise
bei einem Spaziergang in der Natur oder einem
Zoobesuch. Aber auch durch Achtung der eigenen
Haltung und Sprache. Sich selbst Achtung schenken
beginnt mit kleinen Pausen, oder Belohnungen.

Das kann ein schénes Bad sein, aber auch einfach
mit einer Tasse Tee auf dem Balkon zu sitzen und
sich selbst, beispielsweise Uber seine Atmung,
wahrzunehmen.

Wer seine persdnliche Identitét erkennt und weif3,
welche Glaubensmuster und Werte ihm wichtig
sind im Leben, kann sein Leben und Handeln besser
daraus ausrichten.

Diese Werte werden zum Antrieb unserer
Handlungen und schaffen die notwendige Resilienz
und Ruhe, in schwierigen Situationen weiterhin
handlungstéhig zu bleiben.




5. Veranderung

Grundsatzlich gilt fir alles: Das Leben bedeutet
Verénderung. Wir kommen als Baby auf die Welt,
durchleben die Phasen als Kleinkind, Jugendlicher,
Erwachsener und werden élter und erfahrener.
Genauso wie wir uns im Laufe des Lebens

verdndern, verdndert sich auch alles um uns herum.

Wir kénnen die Verénderung nicht aufhalten,

da sie ein Teil des Lebens und der Bewegung ist.
Drum ist es wichtig und hilfreich, die Verdnderung
anzunehmen und zu akzeptieren. Denn jede
Veranderung bringt Positives mit sich.

Verénderungen finden extern und intern statt.
Das bedeutet, dass wir auch unsere Werte und
Ansichten, oder auch Meinungen iber die Jahre
hinweg durchaus éndern. Mit der Erfahrung
veréndert sich unsere Position zu Dingen. Interne

Verénderungen vollziehen sich in uns selbst und wir

mussen lernen, mit diesen umzugehen.

Externe Verénderungen sind all die Veréinderungen
die in unserem Umfeld, in unserer AuBenwelt
geschehen. Wir haben weniger Einfluss auf diese
und oft vollziehen diese sich schnell und schwierig
nachvollziehbar.

Verénderungen sind unbequem, aber meistens
verbergen sich in den Verdnderungen wertvolle
Chancen und Botschaften, seine Denkweise und
Haltung zu éndern und diese als etwas Gutes
anzusehen und anzunehmen. Schlief3lich bieten
Veranderungen uns auch die Méglichkeit, immer
wieder Neues zu lernen — iiber uns selbst, unser

Umfeld und die Welt, in der wir leben.

6. Verantwortung ubernehmen

Wer sein Leben proaktiv lebt, hat mehr
Méglichkeiten, Geschehnisse zu steuern oder sich
mental auf diese einzustellen. Zu handeln hilft uns,
denn die Aktion beruhigt uns und lenkt uns von
Krisen und Geschehnissen ab.

Wer proaktiv handelt und einen proaktiven
Lebensstil férdert, verfigt Gber mehr
Widerstandsfahigkeit. Proaktive Menschen sind
kreativ und finden gerade durch ihre Proaktivitét
schneller Lésungen und sind bereit, ihre Denkart
zu reflektieren und an die ihnen begegnenden
Situationen stéindig anzupassen.

Das erleichtert diesen Menschen das Treffen von
Entscheidungen und unterstiitzt sie dabei, stérker
und besser fiir sich selbst zu sorgen. So erkennen
sie ihre eigenen Bediirfnisse und spiiren diesen
nach, um sie zeitnah zu befriedigen und somit
weiterhin Energiereserven und Kraft zu haben fir
die Aufgaben, die als néchstes in ihrem Leben auf
sie warten.

P( praeventions
konzepte.de




7. Ziel- und Lésungsorientierung

Menschen, die sich selbst nicht kennen und keinen
Zugang zu ihren Emotionen und Bediirfnissen
haben, sind oft nicht sehr zielstrebig im Leben und
Verharren in schwierigen Situationen schneller, da
sie ihnen ausweglos erscheinen.

Zielstrebigkeit hingegen ist der bewusste
Handlungswille und schafft Kraft und Energie, nach
Lésungen zu suchen. Gerade, wer eigene Ziele hat
und die Motivation verspirt, diese zu verwirklichen,
ist angetrieben und handelt.

Oft finden Menschen, die zielstrebig handeln,

in sich neue Féhigkeiten, oder sind bereit,

bereits vorhandene Féhigkeiten entsprechend
auszubauen. Skill Shifting nennt sich die Féhigkeit,
sich aus den einzelnen F&higkeiten, Fertigkeiten
und Kompetenzen heraus Handlungsmuster

zu Uberlegen, um resilient zu bleiben und in
schwierigen Situationen richtig mit diesen
umzugehen.

Ein Netzwerk kann helfen, in Krisen Halt zu finden
und die notwendigen Ressourcen aus diesem zu
ziehen. Aus dem Grund sollte man Netzwerke auch
stets ausbauen und pflegen, da sie beruflich als
auch privat als wahre Kraftquellen dienen und zu
positiven und neutralen Denkanstéfen verhelfen.

Besonders in einer Welt, die von einem schnellen
Wandel gepragt ist, verlieren wir schnell unsere

eigene Orientierung. Wenn wir selbst keinen Halt
in uns finden, ist es schwierig in Krisen resilient zu

bleiben.
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Ein proaktives Leben und der Glaube an die
eigenen Ressourcen verhelfen uns dabei, alle
Verdnderungen und Situationen anzunehmen.

Wir verstehen leichter die damit verbundenen
Emotionen und Gedanken und kénnen unser
Handeln daran ausrichten, um diese Situationen
unbeschadet und schnell zu iiberstehen und nicht
an diesen zu zerbrechen.

Selbstachtung und die eigene Reflektion sowie der
Zugang zu sich selbst sind wichtige Ressourcen,
flexibel zu bleiben und Herausforderungen mit dem
nétigen Optimismus und Glauben zu begegnen.

Resiliente Menschen sind:

* Optimistisch.

* Akzeptieren externe und interne Verénderungen.
* Kommen zu Lésungen.

* Bereit, ihre Opferrolle zu verlassen.

e Ubernehmen Verantwortung.

* Handeln proaktiv.

* Entwickeln Netzwerke.

* Planen lhre Zukuntft.

* Sind zielstrebig.

Diese Faktoren lassen sich erlernen und sind
Faktoren, von denen Sie, egal, welchen Alters Sie
gerade sind, nur profitieren kénnen und die fiir eine
anhaltende Gesundheit unerlésslich sind!




8. Aufgaben zu den jeweiligen
Aufgaben

Bitte nimm dir etwas Zeit, einen ruhigen Moment. Du kannst sie im Kurs teilen, wenn du es magst und
Das Beantworten der Fragen ist deine persénliche fur richtig hélst. Lies die Fragen ausfihrlich durch.
Sache. Beantworte sie daher absolut ehrlich. alle Beantworte sie bitte nach der Reihenfolge.

antworten sind fur dich.

8.1 Ubungen in der Einheit ,,Was ist Resilienz?*

1. Wie wiirdest du deine eigene Resilienz auf einer Skala von 1 bis 10 einordnen?
2. Welche Stressoren hast du im Alltag?

3. Wie wirken sich diese Stressoren aus (Stressreaktion)?

4. Notiere im Laufe der Woche Stressoren, die dich im Alltag belasten?

3. Was hat dir in stressigen Situationen geholfen, den Stress einzudémmen bzw. dich zu entspannen?

P( praeventions
konzepte.de



8.2 Ubungen in der Einheit ,,Akzeptanz*

1. In welchen Bereichen / Situationen féllt es dir leicht, Dinge zu akzeptieren?
2. In welchen Bereichen / Situationen féllt es dir schwer, Dinge zu akzeptieren?

3. Wie gut unterscheiden sich die Situationen aus Frage 1 und 2 voneinander?

4. Was brauchst du, um Situationen aus Frage 2 besser akzeptieren zu kénnen?

Nimm dir eine Situation aus deinem Alltag, bei der es dir schwer gefallen ist, diese zu akzeptieren.

1. Welche Vorteile hétte es fir dich, die Situation zu akzeptieren?

2. Was kénnte dir helfen / hat dir geholfen, die Situation besser zu akzeptieren?
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8.3 Ubungen in der Einheit ,,Optimismus*

Entspannungstext - PMR

Progressive Muskelentspannung 4er Form

Zunéchst suchst du dir eine angenehme Sitzposition.
Lehne dich komplett an deiner Stuhllehne an. Stelle
die FiBe beide am Boden auf und lege deine Hénde
entspannt auf deine Oberschenkel. Wenn du magst,
dann schliefBe deine Augen.

Ich werde demndchst mit der Ubung beginnen, und
du wirst die Muskelgruppen, die ich anspreche auf
das Kommando: ,Jetzt” anspannen und auf das
Kommando ,Jetzt” wieder entspannen.

1. Arme

Lenke deine Aufmerksamkeit auf alle Muskeln deiner
Arme. Wenn ich ,Jetzt” sage, ballst du deine Hénde zu
einer Faust und beugst deine Arme.

Jetzt!

Spire in die Anspannung hinein und halte die
Spannung. Nimm wahr, wie sich deine Muskeln
anfihlen.

(Anspannung: 5 - 10 Sekunden)

Wenn ich ,Jetzt” sage, entspannst du deine Arme
wieder.

Jetzt!

Lasse deine Arme auf die Unterlage sinken. Wie
fihlen sich deine Arme nun an? Vielleicht spiirst du ein
Kribbeln oder Wé&rme - nimm einfach wahr was ist.
(Entspannung: 15 - 30 Sekunden)

2. Gesicht, Nacken

Wende deine Aufmerksamkeit nun deinem Gesicht
und deiner Nackenmuskulatur zu. Wie fihlst sich dein
Gesicht an? Spirst du deinen Nacken? Wenn ich
Jetzt” sage spannst du deine Gesichtsmuskeln an und
ziehst eine Grimasse. Dein Kinn ziehe in Richtung Brust
ohne dabei deinen Nacken zu verkrampfen oder du
driickst deinen Kopf fest in die Unterlage.

Jetzt!

Halte die Spannung und atme ruhig und tief weiter.
(Anspannung: 5 - 10 Sekunden)

Wenn ich ,Jetzt” sage, dann |8se alle Anspannung und
lege deinen Kopf wieder in eine bequeme Position.

Jetzt! (Entspannung: 15 - 30 Sekunden)
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Entspannungstext - PMR (Fortsetzung)

3. Schultern, Riicken, Bauch

Lenke deine Aufmerksamkeit nun auf deine Schultern,
deinen Ricken und deinen Bauch. Wenn ich ,Jetzt”
sage, ziehst du deine Schultern nach hinten zur
Wirbelsdule und spannst deinen Bauch und deine
Rickenmuskulatur an.

Jetzt!

Halte die Anspannung. Atme ruhig und tief weiter.
Spire in die Anspannung hinein.
(Anspannung: 5 - 10 Sekunden)

Wenn ich ,Jetzt” sage, dann |8se die Spannung.
Jetzt!

Geniefde die Entspannung. Lass vollstdndig los und
spire deine entspannten Muskeln.
(Entspannung: 15 - 30 Sekunden)

4. Beine

Konzentriere dich nun auf deine Beine. Nimm wahr,
wie sie sich anfihlen. Wenn ich ,Jetzt” sage, ziehst du
deine Fu3spitzen in Richtung Schienbein und spannst
deine Geséfdmuskulatur und deine Oberschenkel an.

Jetzt!
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Spire in die Anspannung hinein Wie fihlen sich deine
Muskeln jetzt an2 Halte die Spannung.
(Anspannung: 5 - 10 Sekunden)

Wenn ich ,Jetzt” sage, lass die Anspannung
vollstandig los.

Jetzt!

Gib alle Anspannung in den Boden ab. Spire die
Entspannung in deinem Geséf, deinen Oberschenkeln,
deinen Unterschenkeln und deinen Fi3en. Atme tief
und ruhig.

(Entspannung: 15 - 30 Sekunden)

Nachspiren

Genief3e den Moment der Entspannung nun noch
einen kleinen Moment. Atme ganz ruhig und
gleichméafBig in deinen Bauch hinein. Wenn du bei
deiner viertem Ausatmung angekommen bist, dann
komme mit deinen Gedanken langsam wieder zuriick
in der Hier und Jetzt. Rékele und strecke deinen Kérper.

Offne langsam deine Augen und komme zuriick in eine
aufrechte Position.




1. Wie wiirdest du deine eigene Resilienz auf einer Skala von 1 bis 10 einordnen? Beschreibe deinen
Optimismus auf einer Skala von 1 - 10 (1= sehr niedrig, 10=sehr hoch) fir die folgenden Bereiche:

- Familie
- Arbeit
- Freunde /Bekannte

2. Wenn sich die Werte von einander unterscheiden, was sind die Griinde hierfiire

3. Wodurch kannst du deinen Optimismus jetzt schon beeinflussen?
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8.4 Ubungen in der Einheit ,,Selbstwert steigern*

1. Was hast du in der letzten Woche gut hinbekommen?2 Welche Situation hast du gut gemeistert2
2. Was hilft dir in schwierigen Situationen, deine Selbstsicherheit / dein Selbstvertrauen zu behalten?

3. Wie beschreibst du deinen eigenen Selbstwert fiir dich persénlich?

4. Beschreibe deinen Selbstwert in den Bereichen:
- Familie
- Arbeit

- Freunde,Bekannte

5. Welchen Rat wiirdest du deinem besten Freund/deiner besten Freundin geben, wenn sein/ihr Selbstwert
gerade weit unten iste

6. Kannst du dir selbst diesen Ratschlag auch geben?
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8.5 Ubungen in der Einheit ,Verdinderung*

1. Was war die letzte Verdnderung in deinem Leben, die du als , positiv” empfunden hast?
2. Was war die letzte Veréinderung in deinem Leben, die du als ,negativ” empfunden hast2

3. Warum hast du die Sitaution aus Frage 2 als ,negativ” empfunden?

4. Welche Chancen kénntest du aus der Veréinderung aus Frage 2 ziehen, die du als ,negativ” bewertet hast?

5. Was war die letzte ,kleine” Veréinderung in deinem Leben?
6. Was war die letzte ,grof3e” Verénderung in deinem Leben?

7. Wie konntest du mit der Verénderung auf Frage 1 und 2 umgehen?

8. Welche Vorteile siehst du darin, Veréinderung als einen Teil des Lebens zu betrachten?
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8.6 Ubungen in der Einheit ,,Verantwortung iibernehmen*

1. In welchen Situationen handelst du proaktiv@

2. Was war deine letzte selbsbestimmte Entscheidung?

Fremdbestimmte Entscheidung Selbstbestimmte Entscheidung

3. Wann und fir was hast du das letzte mal bewusst Verantwortung ibernommen?

4. Wie leicht bzw. schwer féllt es dir, Entscheidungen zu treffen?

5. Was bendtigst du, um Entscheidungen leichter zu treffen?
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8.7 Ubungen in der Einheit ,,Ziel- / L6sungsorientierung*

1. Beispiele Problemorientierung
2. Beispiele Lésungsorientierung

3. Wie kann ich Netzwerke aufbauen?

4. Was ist dein letztes Ziel, welches du erreicht hast?

5. Was hat dir geholfen, dieses Ziel klar zu verfolgen?
6. Was sind deine ndchsten Ziele?

7. Wodurch schaffst du es, diese zu erreichen?
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8.8 Ubungen in der Einheit ,,Zusammenfassung / Abschluss*

1. Wie sehen meine ndchsten Schritte aus?
2. Welche Resilienzfaktoren kann ich am besten umsetzen?

3. Was kénnten Handlungsbarrieren sein?

4. Wie kann Nachhaltigkeit geschaffen werden?
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