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Resilienz in Aktion:
Mentale Werkzeuge fiir mehr Widerstandskraft

Was bedeutet Resilienz? L .
Vorteile einer starken Resilienz3
Unter Resilienz wird die psychische 5 i
Widerstandskraft beziehungsweise Verbesserung im Umgang mit Stress und
Widerstandsfahigkeit eines Menschen Belastungen

gegenuber Stress und Krisen verstanden.? Starkung der emotionalen Gesundheit

,Resilienz umfasst die Fahigkeit von Starkung der Selbstwahrnehmung
Individuen situationselastische - :
Herausforderungen nicht nur zu meistern — Verbesserung der'ZW|schenmenschI|chen
ohne Schaden dabei zu nehmen — sondern Beziehungen

bestenfalls daran zu wachsen und zu
reifen. Im Fokus steht die Handhabung
bestimmter Krisen und
Belastungssituationen.”? Erhohung der allgemeinen
Lebenszufriedenheit

Forderung des personlichen Wachstums
und der Selbstentwicklung

Innere AuBere
Schutzfaktoren? Schutzfaktoren?
Z.B personliche Z.B materielle Das Leben ist ein reiRender Fluss.
Eigenschaften, Schutzfaktoren Am Ufer stehend lernt man nicht, darin zu
Kompetenzen, (Natur, Geld, Zeit), schwimmen.
Erfahrungen, immaterielle Es geht darum, zu lernen, ein guter
Talente, Schutzfaktoren Schwimmer zu werden! ..
Erinnerungen, ... (Umwelt, soziale . .
Kontakte, AARON ANTONOVSKY
Kulturelles) ‘

Sieben Faktoren der Resilienz®

Selbstwirksamkeit — ,Ich kann schaffen, was ich mir vornehme!“

Optimismus — ,Ich rechne mit dem Positiven und bin zuversichtlich.”

Akzeptanz — ,Unverdnderliche Situationen akzeptiere ich und nehme sie an.”
Eigenverantwortung — ,Ich ibernehme die Verantwortung fiir mein Handeln.”
Losungsorientierung — ,,Ich gehe die Dinge an, kann realistisch planen und Hindernisse aus
dem Weg schaffen.”

Netzwerkorientierung — ,Ich nehme Unterstlitzung von anderen an und kiimmere mich um
Beziehungen.”

«
Zukunftsorientierung — ,,Ich habe Ziele und mochte diese erreichen.
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