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= Der Begriff “Resilienz”

= Entwicklung von Resilienz
= Resilienzfaktoren

YBAD ‘



DER BEGRIFF ,RESILIENZ"




DER BEGRIFF ,RESILIENZ"

= Duden:
Lat. resilire = zurtickspringen

= Physik / Werkstoffkunde:
Material, das nach Verformung in den
Ursprungszustand zuruckfindet

= Psychologie:
Fahigkeit, Krisen im Lebenszyklus unter
Ruckgriff auf personliche und sozial
vermittelte Ressourcen zu meistern und
als Anlass fur Entwicklung zu nutzen

Welter-Enderlin 2006
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ENTWICKLUNG VON RESILIENZ

Ein Leben ohne belastende Ereignisse ist
unmaoglich — unsere Bewaltigungsfahigkeit ist
z. B. gefordert bei:

= Verlust des Arbeitsplatzes,

= Auswirkungen von Krankheit,

= Umgang mit Gefahrdungen wie Corona,
= Gravierenden berufliche Veranderungen,
= Geburt eines Kindes,

= Tod / Verlust eines geliebten Menschen,
= Trennung,
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RESILIENZFAKTOREN

7 Faktoren
der Widerstandsfahigkeit
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Grafik: Eigene Darstellung nach Rampe 2006 - B-A-D 2017
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RESILIENZFAKTOR AKZEPTANZ

Akzeptanz ist eine der schwierigsten
Herausforderungen

= pbei der Bewaltigung von Krisen

= aber auch grundsétzlich bei der
Bewaltigung von Situationen, die man
sich so nie herbeigesehnt hatte

Menschen, die als resilient beschrieben
werden

= akzeptieren die Realitat, die sie nicht
andern kdnnen

= haben Geduld mit sich selbst und

= mogen sich selbst so wie sie sind




RESILIENZFAKTOR
VERANTWORTUNG UBERNEHMEN

Eigentlich miusste noch ein ,Selbst® vor dem Wort
,Verantwortung“ stehen

Menschen, die psychisch widerstandsfahig sind, verlassen
relativ schnell die ,,Opferrolle” wenn

= sie sich z.B. ungerecht behandelt fiihlen oder
= mit ihrem Schicksal hadern

Sie machen keine Schuldzuweisungen und nehmen aktiv
Einfluss auf die Gestaltung inres Lebens



RESILIENZFAKTOR
SELBSTREFLEKTIERT HANDELN

= Wie geht es Ihnen gerade?

= Finden Sie die Inhalte dieser
Prasentation spannend oder ist Ihnen
langweilig?

= Vielleicht haben Sie gerade Hunger?

Achtsamkeit fur die eigenen Bedirfnisse
Ist ein wichtiger Schlissel, um auf diese
Einfluss zu nehmen bzw. unseren Koérper
und Geist besser regulieren zu kdnnen.
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RESILIENZFAKTOR
LOSUNGSORIENTIERT

= Kann hilfreich sein, bei Problemen bzw. in
herausfordernden Zeiten eine konstruktive
Sichtweise einzunehmen

= Grundhaltung, dass jedes Problem auch eine
LOsung enthalt — Blick auf Losungen fokussieren

= Wirdigung des Problems bzw. der
herausfordernden Situation, in der man sich gerade
befindet

= Standiges Kreisen um ein Problem oder eine

schwierige Situation schréankt das eigene Denken
ein und begrenzt unsere Fahigkeit, selbstwirksam
zu handeln
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RESILIENZFAKTOR OPTIMISMUS

Zum Optimismus gehdrt eine positive
Weltsicht

= NICHT gemeint ist, sich die Welt schin
ZU reden, sondern

= bewusst machen, dass sich jede
Situation unterschiedlich bewerten lasst

= Unsere Grundhaltung wirkt wie ein Sieb
fur unsere Wahrnehmung

Optimistische Menschen...
= haben ein positives Selbstbild

= sie haben eine ausgepragte
Selbstwirksamkeitserwartung
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RESILIENZFAKTOR SOZIALE
BEZIEHUNGEN PFLEGEN

= Ausgewogenheit im Netzwerk der
sozialen Kontakte wichtig

= Qualitat unserer Beziehungen haben
grol3en Einfluss auf unsere
Lebensqualitat

= Soziales System spielt haufig eine
tragende Rolle, wenn es darum geht,
schwierige Situationen zu meistern

= Unterstltzung kann aber auch
(zusatzlich) durch Facharzte oder
professionelle Beratungsangebote
eingeholt werden (Fokus auf
unterschiedliche soziale Kontexte)
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RESILIENZFAKTOR
ZUKUNFT GESTALTEN

= \Was erwarten Sie von lhrer Zukunft
privat, beruflich?

= Wie weit denken Sie voraus — 1 Jahr, 5
oder 10 Jahre?

Resiliente Menschen haben
= langfristige Plane und

= gleichzeitig eine Offenheit, ihre Plane an
aktuelle Gegebenheit anzupassen

= verlieren ihr Gesamtziel nicht aus dem
Auge, auch wenn standig unerwartete
Dinge passieren
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Aniko Merker Hinweis: Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige
. . . Verwendung der Sprachformen mannlich, weiblich und divers (m/w/d)
Beraterin Gesundheitsmanagement, B-A-D Gesundheitsvorsorge und verzichtet. Samtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaRen fiir alle

Sicherheitstechnik GmbH, Cluster Ostwestfalen/Osnabriick Geschlechter.
aniko.merker@bad-gmbh.de
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