Erfolgreich und gesund durch Zeiten der
. «EEETT

Unsicherheit and des schnellen Wandels

Es kommt nicht darauf an,
wie der Wind weht, sondern
wie man die Segel setzt.
[Aristoteles]
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Resilienz hat mehrere Dimensionen

oomn ©

Top-Down
Gedanken
Emotionen / Gefthle
Denkweise / Uberzeugungen
Outside-In Biopsychosoziales Modell
Soziale Unterstitzung, Sarah McKay
Stress, Lebensereignisse, Neuroscience Academy

Bildung, Umwelt

B O+ @

Bottom-Up

Gene, Hormone,
Immunsystem,
Ernahrung, Bewegung, Schiaf
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Meine momentane Belastung

Meine momentane Kraft

1 5 10

1: sehr tief/ schwach 10: sehr hoch/ stark
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Gliickstagebuch

Das persénliche Gluckstagebuch bietet viel Platz zum Erinnern schéner Ereignisse und
guter Gedanken. Es lenkt den Blick bewusst aufs Positive. Das Negative wird deshalb nicht
ausgeblendet — es wird hier nur absichtlich nicht niedergeschrieben.

Folgende Ubung nach dem Psychologen M. Seligman bewirkt geméss wissenschaftlichen
Untersuchen bei regelméssiger Durchflhrung ein Gefiihl der Zufriedenheit und baut
Widerstandskrafte auf.

Jeden Abend, bevor Sie zu Bett gehen, schreiben Sie drei Dinge auf, die Sie heute als
positiv empfunden haben. Sie kénnen von grosser, aber auch von kleiner Bedeutung sein.
Am n&chsten Morgen rufen Sie sich die drei positiven Dinge in Erinnerung. Dies gibt eine
optimistische Einstellung fur den Tag.

Was mich heute gliicklich gemacht hat

%

Sl warum? -

¥

Lund warum?

e

..und warum? ———e —

Quelle: Gliickstagebuch von Utho Creusen und Nina-Ric Eschemann. Coppenrath
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6 Minuten Tagebuch fir das tagliche Check-in und Check-out

Wenige Minuten pro Tag in die eigene Resilienz zu investieren zahlt sich aus. Das t&gliche
Check-in und Check-out hilft, den Fokus aufs Wesentliche zu lenken. Ein optimistischer und
dankbarer Blick auf den Tag wird zur Gewohnheit und verbessert das Wohlbefinden.
(Schreibe drei Dinge auf, fur die\
du dankbar bist. Méchtest Du
die Ubung verstarken? Dann
flhle die Dankbarkeit beim
kSchreiben. Wirkung garantiert! | Me Di Mi Do Fr Sa S0 ...

Ich bin dankbar fiir .. Richte deinen Fokus auf

die Méglichkeiten und
Chancen des Tages.

Was wiirde den heutigen Tag wundervoll machen?

Zeichne das Bild, das du
fir den heutigen Tag oder
fur die Zukunft von dir

siehst. Positive Selbstbekriftigung

} ( Jeder noch so kleine Akt \
kann jemandem Freude

bereiten. Etwas Gutes tun,
macht dich selbst und

andere nachhaltig glucklich.

Was habe ich heute Gutes fiir jemanden getan?v

Du willst stetig wachsen
und dich weiterentwickeln.
Was hast du heute gelernt?

Jeder Tag ist voller kleiner Gliicks-
und Erfolgsmomente. Begegne
ihnen mit offenem Blick. Fang sie
ein und halte sie fest.

Tolle Dinge, die ich heute erlebt habe ..,

Quelle: Spenst, D. (2017), Das 6-Minuten-Tagebuch. Ein Buch, das dein Leben verdndert
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Resilienz Selbsteinschatzung Lésungsorientierung ‘ C )
. Netzwerkorientierung (Ich fokussiere nicht"nur aufs Problem \

sondgrn an. neue Losungen. . mch sehe, das Glas eher halb voll als halb\

* Ich bin bereit, Neues auszuprobieren und leer

(Ich knupfe Kontakte und pflege meine ) daftir meine Komfortzone zu verlassen. « Wenn etwas nicht gut I4uft, vertraue ich

Beziehungen. * lch kann mich gut zwischen darauf, dass ich Einfluss nehmen kann,
* Ich getraue mich, andere um Unterstiitzung verschiedenen Optionen flr einen Weg und es wieder besser wird

zu bitten und biete meine Unterstitzung \_entscheiden. - In Veranderungen suche | C'h nach

ebenso an.

. moglichen positiven Auswirkungen und
* Ich verflige Uber ein Netzwerk von J P 9

ienti Lernchancen.
. . e e
\_unterschiedlichen Menschen. - \psungserentier,, , \ /

Kreativitat ‘
Achtsamkeit

MCh benutze kreative Ansatze sowie \

(Ich besitze eine gute meine Intuition, um Lésungen zu finden.
Selbstwahrnehmung und bemerke, Selbst- + Ich bin offen fiir Impulse
wenn ich nicht mehr ausgeglichen bin. einschatzung \ unterschiedlichster Art und betrachte
« Ich schaue gut zu mir und kann mit Individuelle » Situationen aus verschiedenen
meinen Kréaften haushalten. Resilienz Blickwinkeln.
* Ich weiss, was mir zur Entspannung 4 * Ich Ube regelméssig eine kreative
hilft und baue regelmassig Ruhephasen \Tétigkeit aus.

Akzeptanz ‘

(Ich nehme an, was geschieht und )

geschehen ist.

‘ * Ich akzeptiere sowohl dussere
Bedingungen wie auch eigene Grenzen.
. Selbstverantwortung » Mit Dingen, die ich sowieso nicht &ndern
kann, kann ich mich recht gut abfinden.

mch habe Visionen und Winsche.

* Ich bin vorausschauender Gestalter meiner
Zukunft.

* Ich plane meine nachsten Schritte und
feiere kleine Erfolge.

* Ich bin bereit, situativ Anpassungen (Ich bin mir meiner Verantwortlichkeiten ) Qch hadere nicht mit dem Schicksal. /
vorzunehmen und auf meinem Weg zu bewusst.
improvisieren. « Ich warte nicht bis sich die Dinge dndern, Selbsteinschatzung auf einer Skala von 1 - 10
sondern nehme mein Leben selbst in die ;0= f‘:ﬁiigegnvfzggf;”z‘gggi’zld
), RESILIENZZENTRUMSchweiz Hand. o e ’
(&" * Ich achte darauf, wie ich etwas deute und Total: /80 Punkten

\_darauf reagiere. -/




Selbsteinschatzung
Resilienzfaktoren
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Resilienzrad - Fragen zur Selbsthilfe

und sinnvoller nachster
Schritt?»

«Was waére ein hilfreicher }

«Was sind 3 gute Seiten an
der Situation?»

«Wer konnte mir helfen und o
mich unterstiitzen?» x

«Was wiirde mir jetzt helfen
mich zu entspannen und zu
beruhigen?»

«Welche verriickte Idee
kommt mir in den Sinn?»

«Wie denke ich morgen, in
einem Monat oder Jahr iiber

die Situation?» %
ebatvarantwori™s

«Was ist gerade wichtig und
was kann ich beeinflussen?»

«Wie konnte ich anders tiber
die Situation denken?»

57
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