ten

DIE Kernkompetenz
herausfordernden Zei
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Was 1st Resilienz?




Wodurch verlieren wir Resilienz?
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Das Resilienzmodell

RGSilienzs
féktOr
aulerer inherer Verarbeitungs-und
> > o > Output
Kontext Kontext Bewaltigungsprozess
Situation/Umstande Deutung und Bewertung Anwendung von angemessene Reaktion
* Anforderungen * der Situation hilfreichen Tools, gepragt von
* Unter forderung * Handlungsmoglich- bspw. * innerer Klarheit
* Belastungen keiten * Atmen/Prasenz * Achtsamkeit
e grofdite Angst: * Grundannahmen * Innerer Beobachter ¢ Ruhe/Gelassenheit
Veranderung * Erfahrungen  Wahlen treffen  innerer Freiheit
* 4-Ohren-Modell und Unabhangigkeit
Ursache fir * Innere Erlaubnis

emotionalen Stress .



Zusammenhang von Gedanken - Gefuhlen - Erleben - Verhalten

REIZ

Gedanken

Gefuhle

Erleben

Verhalten/REAKTION

6 Sek.

Hilfreiche Fragen zu den eigenen Gedanken:

e Ist das, was ich da denke, wirklich wahr?

e Kann ich zu 100% davon ausgehen, dass es wahr
ist?

e Warum ist es nicht wahr?

e Will ich dem Gedanken (weiterhin) glauben?

e Wie ginge es mir ohne diesen Gedanken?

Ich bin nicht Opfer meiner Gedanken!
Ich kann BEWUSST wahlen, was ich denken will!



Zwischen Reiz und Reaktion
liegt eln Raum.
In diesem Raum liegt unsere Macht
zur Wahl unserer Reaktion.
In unserer Reaktion liegen unsere
Entwicklung und unsere Freiheit.

Viktor E. Frankl



© Becher der Resilienz

1. Positive Beziehungen

* Wer tut mir gut?

* Wem tue ich gut?

2. Erleben von Kompetenz

v

"Ich kann etwas."

"Der Zauber des Gelingens”

Habe ich in meinem Alltag die Gelegenheit, mich als
kompetent zu erleben, mich kompetent zu flhlen?
Habe ich die Gelegenheit zu zeigen, was ich kann,
und es wird anerkannt?

3. Werte und Ideale
(Lebenssinn)

Passt der Kontext oder muss ich mich verbiegen?
Was ist mir wichtig?

Wo erlebe ich, dass ich meine Werte leben kann?

4. Positive Selbstbewertung

v
v

Ich bin ok, ich bin Ordnung.
Ich bin ein Geschenk.

5. Vitalitat (Lebenskraft,
Lebensfreude)

Ernahrung, Bewegung, Schlaf, Schonheit im
Umfeld/Aulien



Was 1st Resilienz?

Haltung: Es ist, wle es ist.
Worauf habe ich Einfluss?

Fahigkeit: Ich kann mich selbst flhren.

Werkzeug: Ich weill, was ich tun kann,
wie 1ch Resilienz herstelle.

Ergebnis: Ich bin resilient.




unterscheiden

Reinhold Niebuhr
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