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RESILIENZ in 5 Punkten

e Innere Haltung gegenuiber Krisen und Herausforderungen im Leben

¢ Resilienz bedeutet innere Widerstandsfahigkeit und lasst sich bildlich mit einem
Tennisball vergleichen: Druck gibt er nach und kehrt danach in seine Form zuriick

e Krisen werden als normal angesehen und gehéren zum normalen Lebensverlauf

e Resiliente Menschen reagieren auf Krisen konstruktiv: Sie nutzen sie als
Selbsterfahrung und Entwicklungsmaoglichkeit

e Resilienz ist kein Alibi fir das Aushalten von unbegrenzten Belastungen!

Tipps fur Resilienzférderung

PERSONLICHE RESILIENZ ALS INNERE HALTUNG, daher liegt groRes Potenzial in
Ihrer Bewertung von Situationen und der l6sungsorientierten Bewaéltigung!

e Geben Sie lhrer Situation einen Sinn! Was kann ich daraus lernen? Wofur kann ich
diese Erfahrung nutzen? Wofiir lohnt es sich? Damit bleibt immer etwas Futter fur lhr
Durchhaltevermdgen und Ihre Motivation.

o ,Esist okay - Ich bin okay!“ Nehmen Sie an, was unveranderlich ist! Und
fokussieren sich auf die Dinge, die beeinflusst und verandert werden kénnen (z.B.
Ihre Selbstwahrnehmung und Sicht auf bestimmte Situationen).

e Geteiltes Leid ist halbes Leid und geteilte Freude ist doppelt so schén! Holen
Sie sich Kollegen, Familie, Freunde & Experten mit ins Boot — als emotionale
Unterstltzer und offenes Ohr, als Impulsgeber fir neue Sichtweisen, als fachliche
Berater, als Kinderbetreuer, und und und...

e ,,Es wird schon wieder gut — ich schaffe das und kriege das hin!“ Optimismus
und der Glaube an ein positives Ergebnis helfen dabei, sich nicht unterkriegen zu
lassen. An sich selbst zu glauben und davon tiberzeugt zu sein, etwas schaffen oder
Uberstehen zu konnen (Selbstwirksamkeit) ist ein barenstarker Motor fir die
Motivation und das Durchhaltevermogen.

ZWISCHENMENSCHLICHE RESILIENZ kann mit Hilfe der inneren Haltung in
Kommunikation und Beziehungen gefdordert werden

Sprache Mimik Gestik & Korperhaltung
.ES ist okay — mal keine Offenheit und Wohlwollen | Offenheit und Wohlwollen
WIR Héchstleistung zu bringen / nicht | durch z.B. leichtes Lacheln, | durch z.B. geéifnete Arme,

auf alles eine Antwort und fir Zunicken offene Handfldchen, zugeneigt
alles eine Lésung zu haben /..." sein

ES IST

OKAY! .Was ist der gute Grund daftr?" ABER auch Abgrenzung

ICH DU durch z.B. rdumliche Distanz,
Wie kann es besser werden?* Zuricklehnen, Arme und
Hénde zum Schutz
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