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Was erwartet Sie?

- Allgemeiner Uberblick zu Resilienz
« Ansatzpunkte zur Starkung der Resilienz:
» Achtsamkeit
« Akzeptanz
» Werteorientierung
« Selbstmitgeflihl & Selbstflrsorge

Praxisworkshop - Strategien zur Resilienzférderung




Resilienz

Definition:

Resilienz = psychische Widerstandsfahigkeit

> die Fahigkeit, Krisen zu bewaltigen und sie durch Ruckgriff auf
personliche und soziale Ressourcen als Anlass fur Entwicklungen
ZU nutzen

Weitere ahnliche Forschungskonzepte:
« Salutogenese (Entstehung von Gesundheit)
« Coping (Bewaltigung/-sstrategie)

Gegenteill
« Vulnerabilitat (Verwundbarkeit)
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Resilienz

Urspranglicher Ansatz:

» Resilienz galt als spezielle Eigenschaft von
Personen (besonders Kindern), die inre psychische
Gesundheit unter Bedingungen aufrecht erhielten /
entwickelten, unter denen dies den meisten
Menschen nicht gelungen ware (Emmy Werner)

» Beispiel: Kinder, die — trotz Bedingungen wie Armut
oder Flucht — im Erwachsenenalter eine qualifizierte
Berufstatigkeit ausibten, nicht mit dem Gesetz in
Konflikt kamen und psychisch unauffallig waren
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Resilienz

Spaterer Ansatz:

« Erkenntnis, dass psychische Widerstandsfahigkeit
nicht nur in Extremsituationen, sondern immer von
Vorteil ist

« Beispiel: Menschen, die nach einem Trauma wie einer
Vergewaltigung, dem plotzlichen Verlust
nahestehender Angehoriger oder nach
Kriegserlebnissen nicht aufgeben, sondern die
Fahigkeit entwickeln, weiterzumachen

« Beispiel: Menschen, die mit hohen Belastungen in der
Arbeitswelt so umgehen, dass sie inre psychische
Gesundheit erhalten
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Resilienz - Einflussfaktoren

Annahme:

Strategien zur Starkung
der psychischen
Widerstandsfahigkeit
sind erlernbar!
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Resilienz — Was kann ich tun?

Konkrete Ansatzpunkie

» Achtsamkeitsibungen

« Verbesserung der Akzeptanzfahigkeit
« Werteorientierung

« Selbstmitgefthl und Selbstflrsorge
« Soziale Vernetzung
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Resilienz durch Achtsamkeit

Was ist Achtsamkeit?
Die drei Facetten der Achtsamkeit:

1. nicht-wertende, annehmende
Haltung (,es ist, wie es ist®)

2. Lenkung der Aufmerksamkeit auf
den gegenwartigen Moment

3. Nicht-Reagieren auf Gedanken und
Geflhle
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L

Achtsamkeitsubung

Achtsames Atmen

Wechseln Sie bewusst die Kdrperhaltung. Setzen Sie sich bequem und aufrecht
hin. Wenn mdglich, schlieBen Sie die Augen. Nehmen Sie ein leichtes Lacheln
wahr, das von auBBen vielleicht nicht sichtbar, aber innerlich gut spurbar ist.

Den Atem wahrnehmen

Richten Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf lhren Atem und beobachten Sie ihn. Sie
brauchen den Atem nicht zu steuern, lassen Sie ihn vielmehr einfach flieBen.
Erlauben Sie lhrem Geist, in den Atem zu sinken. Nehmen Sie einen Atemzug
nach dem anderen wahr und immer dann, wenn Sie feststellen, dass Sie
abgeschweift sind, fihren Sie die Aufmerksamkeit wieder sanft zum Atem zurick.

Den Atem zahlen

Beginnen Sie, im Rhythmus Ihres Atems zu zahlen. Von 1 bis 10. Konzentrieren
Sie sich ausschlieBlich auf das Zahlen. Wenn Sie bei 10 angekommen sind,
beginnen Sie erneut bei 1. Wann immer Ilhnen Gedanken oder Bilder oder
Geflhle entstehen, lacheln Sie sie an, lassen Sie sie ziehen und beginnen Sie
erneut bei 1 zu zahlen.
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Achtsamkeitsubung

Nehmen Sie eine entspannte & achtsame Kérperhaltung ein.

Lassen Sie sich etwas Zeit, zur Ruhe zu kommen
und achten Sie auf Inre Atmung.

Schauen Sie mit einer inneren Haltung von
Freundlichkeit und Interesse zu, was an
Empfindungen oder Gedanken auftaucht.

Benennen Sie diese kurz mit einem Etikett:
Da ist ein Gerausch.

Da ist ein dumpfes Druckgefuhl.

Da ist der Gedanke ,,..“.

Nur benennen, mdglichst ohne zu bewerten
oder darauf zu reagieren.

Anspannu
ng

Druckgefihl im Bauch

10

Lassen Sie sie einfach vorbeiziehen.

Kehren Sie wieder zum Atem zuruck und
warten interessiert, was als nachstes
vorbeikommt.
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Resilienz durch Achtsamkeit

.Nebeneffekie“ der Achtsamkeit:

,Ich bemerke Veranderungen in meinem Korper, wenn sie eintreten.”

,lch kann gut in Worte fassen, was ich fthle.”

,ich verliere mich nicht oft in Griibeleien oder Tagtraumen.*

,Ilch kritisiere mich nicht, wenn ich unsinnige oder unangemessene Gedanken
habe.*

,Ich knabbere nur selten irgendwelches Zeug, ohne mir bewusst zu sein, was
ich da gerade esse.”

,ES kommt nicht oder nur selten vor, dass ich irgendwo bin, und nicht mehr
weil3, wie ich da hingekommen bin oder was ich dort wollte.”

,Ich bin nur selten so gedankenverloren, dass ich nicht bemerke, was um mich
herum geschieht.”

,Ich gehe gut mit mir um, auch wenn ich Fehler mache oder etwas schief geht.”
+Auch in schwierigen Zeiten erlebe ich Augenblicke inneren Friedens.”

,lch habe Geduld mit mir und anderen.”

"Wenn ich etwas tue, bin ich meist mit vollem Herzen dabei.”
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Resilienz durch Achtsamkeit

Achtsamkeit im Alltag:
» Nach dem Aufwachen / Beim Schlafengehen

 Am Arbeitsplatz:

 Ritual am Morgen (wie Kaffee kochen,
PC hochfahren, E-Mails checken),

* am Anfang / Ende der Mittagspause,
* vor dem Abheben des Telefons

e ,Zwangspausen”: Beim Warten auf den Aufzug, an der roten Ampel,
in der Schlange beim Einkaufen o. der Damentoilette...

e ,Pinkelpause”
e ab und zu das Autoradio auslassen
e Achtsames Nach-Hause-Kommen

e Achtsamkeit-Apps
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Akzeptierende Bereitschaft L

Akzeptierende Bereitschaft ist

» die bewusste Entscheidung, sich mit
unangenehmen Dingen auseinanderzusetzen
statt sie zu vermeiden.

 hat ,schwarz-WeiB3“-Charakter: ein ,bisschen
annehmen® gibt es nicht!

,Du kannst den Abgrund nicht mit 2
Schritten liberspringen.”

Zen-Sprichwort

A
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Resilienz durch Verbesserung der L
Akzeptanzfahigkeit

Akzeptanz beutetet weder gutheiBen noch
billigen oder aufgeben!!!

Sondern:

« Von dem Kampf mit der Realitat und dem
Kampf um Kontrolle abzulassen

« Sich vollkommen der gegenwartigen Realitat
zu Offnen

« Die Freiheit zu gewinnen, werteorientiert
handeln zu kdnnen
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Akzeptierende Bereitschaft - Ubungen

« Chinesische Fingerfalle
» Geschichte vom ,hungrigen Léwen*

» Geschichte vom ,Menschlein in der Grube“
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Resilienzférderung durch L
Werteorientierung

Werte = persdnliche Lebensziele, diese sind

richtungsweisend/orientierend; Menschen sollen entdecken, was ihnen im
Leben wirklich wichtig ist.

Differenzierung Ziele - Werte

> Oft besteht Unklarheit Gber die eigenen Werte und das Leben wird nach
anderen, scheinbar drangenderen Dingen ausgerichtet

> Ziel: auf eine von uns selbst gewahlte und uns bedeutsam erscheinende
Weise leben
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Wertekompass

Worauf legen Sie in den einzelnen
Bereichen Wert?

Wie wichtig sind Ihnen diese Werte
(0-10)?

2.

Partnerschaft
Familie

Kinder
Freundeskreis

Aufgabe
Beruf/Ausbildung =
Ehrenamt
Sinnvolle 4.
Tatigkeit

In welchem MaBe richten Sie |hr
Handeln momentan an diesen
Werten aus (0-10)7?

Was steht dem im Weg und wie
mochten Sie damit umgehen?
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Eigene Zeit

Freizeit, Hobby
Erholung,
Unterhaltung
Spiritualitat

Gesundheit

Fitness
Erndahrung
Wohlbefinden




Resilienzférderung durch Selbstmitgefiihl L
und Selbstfursorge

Selbstmitgefuhl
Bedeutet weder Selbstmitleid noch Empathie, sondern
beinhaltet eine aktive Handlungskomponente

Mitgefuhl = ,Eine tiefe Erkenntnis des eigenen Leids und
des Leids anderer Lebewesen, verbunden mit dem Wunsch

und dem Bestreben, es zu lindern (Paul Gilbert; Begrinder
der CFT)

% Teaching Story ,Der Unterschied zwischen Zebras und
Menschen®
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Resilienzférderung durch L
Selbstmitgefuhl und Selbstfursorge

Selbstmitgefuhl

,In den Momenten, in denen wir leiden, far uns
selbst so zu sorgen, wie wir es fur einen
geliebten Menschen tun warden. ...“(Kristin Neff)

Perspektivwechsel:

>wie wirde ich mich einem Freund/einer
Freundin gegenuber verhalten, der/die die
gleiche Geschichte oder die gleichen
Schwierigkeiten erzahlt

Besonders geeigneter Ansatz auch far
professionelle Helfer/innen!
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Resilienzforderung durch
Selbstmitgefuhl und Selbstfursorge

Innerer Kritiker
Wir neigen zu Uberh6hten Ansprichen an uns selbst, welche in der

Realitat oft nicht erreichbar sind:

Dem Verstandnis gegentber unseren Freundinnen und Freunden
steht erbarmungslose Selbstkritik gegeniber (basierend auf von
bedeutenden Bezugspersonen erlernten Satzen wie ; ,,Du bist ein

Versager...“u.a.)

< Ubung: ,Hitliste kritischer Gedanken*
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Resilienzférderung durch L
Selbstmitgefuhl und Selbstfursorge

Hitliste kritischer Gedanken:

09 Sl e ol o ) ()=
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Resilienzférderung durch L
Selbstmitgefuhl und Selbstfursorge

% Teaching-Story: ,Schule"

< Ubung: Was brauche ich gerade?; ,InSEL-Skill*
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Resilienzforderung durch
Selbstmitgefuhl und Selbstfursorge

< Ubung: sich selbst ein guter Freund sein (Beispielgeschichte)

Was sage ich einem guten Freund / einer guten Freundin, der/die
Zuspruch und Unterstltzung sucht?

Wie wirde ich mit mir selbst umgehen, wenn ich einen solchen
Tag hinter mich gebracht hatte? Wurde ich mir firsorglich und
trostend begegnen?
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Resilienzforderung durch
Selbstmitgefuhl und Selbstfursorge

 Der flrsorgliche Beobachter; ,das eigenen Empfinden
farsorglich wahrnehmen*®

Wahrnehmen, was nicht gelungen ist und dies als Motivator fir
die Zukunft nutzen; verstehen, was passiert ist und mein

Mitgeflhl daflr spenden, wie unangenehm sich das angefuhlt
hat.

< Ubung: liebevolle Giite
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Resilienzforderung durch soziale L
Vernetzung

Soziale Vernetzung/Unterstitzung:

* Resiliente Menschen haben ein groB3eres
soziales Netzwerk und pflegen mehr positive und
befriedigendere Beziehungen. Sie sind
Uberzeugt, dass sie Hilfe bekommen, wenn das
notig wird

« Bel belastenden oder stressreichen
Lebenssituationen mildert die soziale
Unterstltzung durch andere die negativen
Folgen

« Soziale Unterstiitzung wirkt sich positiv auf die
kOrperlichen Stresssysteme aus
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Resilienzforderung durch soziale L
Vernetzung

Relevante Faktoren nach Jurgen Bengel und Lisa Lyssenko

Quantitat sozialer Interaktionen
> Anzahl der Freunde, Art der Beziehungen und Haufigkeit
der Kontakte

Qualitat sozialer Interaktionen

> emotionale Unterstltzung durch Zuwendung, Trost,
Verstandnis, Aussprache, Vermittlung eines Gefluhls von
Zugehorigkeit und Ruckhalt

> praktische Unterstltzung, z. B. alltagliche Hilfen,
Bereitstellung finanzieller Mittel oder Sachmittel

> Iinformationelle Unterstutzung, z. B: Zurverflgungstellung
von Informationen beziehungsweise konkreten Hinweisen
zur Problemlésung
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Resilienzforderung durch soziale L
Vernetzung

Wahrgenommene Unterstltzung hat einen gréBeren
Effekt als tatsachlich vorhandene. Wer Uberzeugt ist, dass
er oder sie Unterstltzung bekommt, wenn es notig wird,
Ist resilient.

Es gibt auch negative Effekte erhaltener Unterstltzung,

wenn:

« Menschen weniger Unterstitzung bekommen als
erwartet

« Wenn sie keine hilfreiche Unterstltzung erhalten, indem
Probleme z. B. bagatellisiert werden

 Die Unterstltzung unerwtnscht ist

« Wenn zu viel Unterstitzung gegeben wird
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Danke fur lhre
Aufmerksamkeit!




