


® WAS IST RESILIENZ?




WAS IST RESILIENZ

® Interdisziplinar: Ansatze aus Neurologie, Embodiement-, Trauma- und Faszienforschung.

® Fahigkeit liber: Beweglichkeit, Flexibilitat, Elsatizitat wie auch innere Spannkraft
® Balance, Zusammenwirken und Integration von Korper, Geist und Seele wie auch die Interaktion mit der
Umwelt/dem Umfeld

® Zentrale Fragen hierfiir sind:
® Wie finden Systeme (Gruppen, Familien, Teams, ...) mehr Standhaftigkeit — ohne dabei starr zu sein
® Wie werden Systeme (Gruppen, Familien, Teams, ...) flexibel, beweglich und reaktionsschnell, ohne dabei in
Hektik zu geraten?
® Wie wichtig ist es durch Beziehungen gut vernetzt und verwurzelt zu sein?
® Wie koénnen sich Systeme (Gruppen, Familien, Teams, ...) selbst wieder aufrichten, nachdem sich der Sturm

gelegt hat)

® Was bedeutet es, die Balance im Leben immer wieder neu herzustellen?







RESILIENZ-

ZIRKEL



Die acht Kompetenzfelder des RZTe

Ziel des integrativen Resilienz-Coachings ist es, nach und
nach die Wahrscheinlichkeit zu erhohen, dass der*der
Klient*1n aufgrund eines erweiterten
Kompetenzbewusstseins 1n der Lage ist, seine
Kompetenzen auf allen acht Entwicklungsfeldern soweit
abzurufen, dass in Krisensituationen ausreichende
Wahlfreiheiten zur Verfiigung stehen und der*die
Klient*in handlungsfihig bleibt.



1. Improvisation und Lernbereitschaft

2. Optimismus,
positive Selbst- und Fremdeinschatzung

3. Akzeptanz und Realitdtsbezug
4. Losungsorientierung und Kreativitat
5. Selbstregulation und Selbstfiirsorge . [<i(,

6. Selbstverantwortung und D]
Gestaltungskraft e

7. Beziehungen, Wertschdtzung ol VWi

und Kooperation
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8. Zukunftsgestaltung und Visionsentwicklung - &+
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Ressourcen-Dusche

(3-4 Personen: ca. 3 Minuten)
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(3 Minuten)

(Maximal: 8 Dinge zu allen 8 Punkten)

. Losungsorientierung: Acht Dinge, die Dich begeistern
. Selbstregulation: Acht Dinge, die Dir Ruhe geben

. Selbstverantwortung: Acht Dinge, die Du gerne (selber) machst
. Beziehungen: Acht Menschen oder Situationen, die Dir Kraft geben

Zukunftsgestaltung: Acht Dinge, die Dir Mut machen
. Improvisationsvermogen: Acht Dinge, die Du sofort andern kannst
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Ressourcen-Dusche

(Chat und Aussagen)



Die Grundhaltung d67 Optimisten
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wenn ich dcpri- ungeheuer wichtig, eine ganz be-

o stehe ich | Wenn du deprimiert bist, ist es
stimmte Haltung anzunehmen. ..

Das Verkehrteste was du tun Wenn du also elwas von deiner |

kanngt, ist aufrecht und mit er- || Niedergeschlagenhejt haben willst,
hobenem Kopf dazustehen, weil || dann mumduaodndm...#
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Beispiel flir hohe Belastungen am Arbeitsplatz:
Bsp: Eltern mit Arbeit in Grokraumbduros:

Das folgende Bespiel macht deutlich, wie verschieden zwei verschiedene Mitarbeiter*innen
mit der gleichen Stressbelastung umgehen.

Aspekt Person (extern/intern): Wahrend der Optimist eine unbefriedigende Arbeitsleistung
eher dem Mangel an Ruhe im hektischen Grolkraumbliro zuordnet, verweist der Pessimist eher
darauf, dass er selbst einfach nicht in der Lage ist, sich zu konzentrieren.

Aspekt Dauer (stabil/variabel). Wahrend der Optimist seine un- befriedigende Arbeitsleistung
damit erklart, dass er nur an diesem einen Tag im Buro etwas mehr abgelenkt war als sonst,
verweist der Pessimist darauf, dass er sich im Groldraumbduro nie wirklich gut konzentrieren
kann.

Aspekt Umfang (generell/spezifisch): Wahrend der Optimist seine unbefriedigende
Arbeitsleistung darauf zurlickflhrt, dass an diesem Tag ausnahmsweise mal zwei Geburtstage
auf einmal gefeiert wur- den, und es daher zu einer ausgelassenen Stimmung und viel Ab-
lenkung im Buro kam, verweist der Pessimist vielleicht darauf, dass der Larm in Groldraumburos
grundsatzlich immer so hoch ist, dass eine konzentrierte Arbeit dort nie moglich ist.









Ubungen - Aussagen

Was wollen sie jemand

gern vorschlagen?

























Selbstflirsorge durch Stressmanagement und Resilienztraining -

Fir mehr Gelassenheit und Umgang mit privaten und beruflichen Belsatungssituationen




