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Was stellen Sie sich unter Resilienz vor?

Was tun Sie bereits um ihre Resilienz zu starken?

Wozu wiinschen Sie sich mehr Resilienz in lhrem Alltag?




1. Resilienz:
Entdecken Sie ihre psychische Superkraft

Resilienz (von resilire (lat.): zurtickspringen, abprallen, nicht anhaften)
bezeichnet die Fahigkeit eines Menschen, Stress, Krisen oder schwierige
Lebenssituationen

— zu bewaltigen,
— sich von ihnen zu erholen und

— gestarkt daraus hervorzugehen sowie handlungsfahig zu bleiben.

Resilienz =

Voraussetzung,
um wirksam und gesund zu bleiben.



1. Resilienz:
Entdecken Sie ihre psychische Superkraft

Warum ist Resilienz wichtig?

* Resilienz férdert die Bewaltigung von Schwierigkeiten.

« Dadurch wirkt sie auch auf das allgemeine Wohlbefinden und die Gesundheit.
« Davon profitieren sowohl Sie als auch ihr Umfeld

« und das im privaten wie auch im beruflichen Kontext,

+ da es Sie dazu befahigt, mit den Herausforderungen des Lebens konstruktiv

umzugehen.

b
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2. Die funf Saulen der Resilienz: AT

ZEND

Selbstwirksamkeit

* Definition: Selbstwirksamkeit bezieht sich auf den Glauben an die eigene Fahigkeit,

Herausforderungen zu bewaltigen und positive Veranderungen herbeizuflihren.

*  Warum wichtig: Menschen mit hoher Selbstwirksamkeit gehen Herausforderungen

proaktiv an und haben mehr Vertrauen in ihre Fahigkeiten.

* Bedeutet: Jemand, der an seine Fahigkeiten glaubt, sieht Schwierigkeiten eher als

uberwindbare Hindernisse und sucht aktiv nach Losungen.
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Positives Denken

* Definition: Positives Denken bezieht sich auf die Fahigkeit, auch in schwierigen

Situationen positive Aspekte zu erkennen und optimistisch in die Zukunft zu blicken.

Warum wichtig: Ein optimistischer Denkansatz unterstltzt dabei, auch in

herausfordernden Zeiten handlungsfahig zu bleiben.

* Bedeutet: Jemand, der die positiven Aspekte in schwierigen Situationen sieht,

kann leichter mit Stress umgehen und bleibt langerfristig motivierter & gesunder.
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Emotionale Regulation

* Definition: Emotionale Regulation bezieht sich auf die Fahigkeit, Emotionen zu erkennen,

zu verstehen und konstruktiv mit ihnen umzugehen.

Warum wichtig: Es férdert ein positives emotionales Gleichgewicht & ermdglicht einen

gesunden Umgang mit Stress

* Bedeutet: Jemand, der seine Emotionen regulieren kann, geht besser mit

Drucksituationen um und reagiert flexibler auf Herausforderungen.
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2. Die funf Saulen der Resilienz: A\ T
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Flexibilitat

* Definition: Flexibilitat bezeichnet die Fahigkeit, sich neuen Gegebenheiten

anzupassen und auf Veranderungen reagieren zu kénnen.

Warum wichtig: In einer sich schnell wandelnden Lebenswelt ermdglicht Flexibilitat eine
bessere Bewaltigung von Unsicherheiten und férdert eine offene Haltung gegeniiber

Veranderungen.

 Bedeutet: Personen, die flexibel sind, kbnnen sich schneller auf neue Anforderungen

einstellen und zeigen eine gréBere Bereitschaft zur (beruflichen) Weiterentwicklung.
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Soziale Unterstiitzung

* Definition: Soziale Unterstitzung bezieht sich auf die Hilfe, die Menschen von anderen

erhalten, sei es emotional, praktisch oder informativ.

Warum wichtig: Es tut einfach gut! Soziale Bindungen starken das emotionale

Wohlbefinden, den Umgang mit Stress und mit (beruflichen) Herausforderungen.

* Bedeutet: Ein unterstitzendes Netzwerk von Kolleginnen und Kollegen kann dazu
beitragen, gemeinsam Losungen zu finden und den Druck im Arbeitsumfeld zu

mindern.
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3. Resilienz im Arbeitskontext: AT

ZEN®

[Selbstwirksamkeit im Beratungsalltagj

» Wirksamkeit # alles 16sen
e ,lch tue das, was in meinem Bereich liegt”

o Kleine Schritte ermdglichen Orientierung

 Anerkennen dessen was da ist/ funktioniert




3. Resilienz im Arbeitskontext:

Positives Denken & Reframing im Beratungsalltag

 Anerkennen dessen was da ist/ funktioniert

Hilfreiche Reframes:
~,Schwierig“ — ,Uberlastet”
»Will nicht® — | kann gerade nicht*

,verweigert® — ,versucht Kontrolle zu behalten®
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(Soziale Unterstitzung im Beratungsalltag)

Kollegialer Austausch

5-Minuten-Entlastungsgesprache

Gemeinsames Sortieren komplexer Falle

Entlastet, normalisiert, schutzt
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(Flexibilitét im Beratungsalltag)

Flexibilitat bedeutet nicht, beliebig zu werden, sondern
innerlich beweglich zu bleiben — im Denken, im Fuhlen, im Handeln.

« Situativ entscheiden

- Akzeptanz

* Plan anpassen




3. Resilienz im Arbeitskontext:

(Emotionale Regulation im Beratungsalltag)

- Eigene Emotionen wahrnehmen und steuern
 Nicht jeder geauBerte Bedarf ist ein Auftrag
- Gesunde Abgrenzung

- Mitfuhlen, nicht Mitleiden

- Emotionale Stabilitdt schitzt Beratungsqualitat
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Resilienz im gerontopsychiatrischen Kontext

Resilienz =

Voraussetzung, um wirksam und gesund zu bleiben.

Resilienz ben6étigt hier vor allem:

Gesunde Abgrenzung als Schliissel fiir Professionalitat

- Abgrenzung schitzt vor Uberidentifikation
« Abgrenzung ist Voraussetzung fur Empathie
« Abgrenzung erhalt Beratungsqualitat

- ,,lch begleite — ich trage nicht alles.”



Strategien fur den Alltag

Tipps + Empfehlungen, wie Resilienz in den Arbeitsalltag eingebaut werden kann:

1. Ressourcen nutzen:
— Machen Sie sich bewusst, welche Ressourcen lhnen zur Verfigung stehen, sei
es im beruflichen oder persdnlichen Umfeld.
— Nutzen Sie diese, um Herausforderungen erfolgreich zu bewaltigen.

2. Realistische Erwartungen setzen:
— Setzen Sie klare und erreichbare Erwartungen fir den Tag.
— Dies kann ein Gefuhl von Erfolg und Kontrolle férdern.

3. Tagliche Reflexion:
— Nehmen Sie sich taglich 3 Minuten Zeit zur Selbstreflexion.
— Uberlegen Sie, welche Herausforderungen Sie bewaéltigt haben und
— welche resilienten Strategien Sie angewendet haben.



Strategien fiir den Alltag- kompakt:

. Auftragsklarung (auch: Welcher Bedarf ist nicht mein Auftrag?)
. Kurze Pausen

. Erfolge sichtbar machen

. »Ich lasse das hier” — Ritual

. Gesunde Grenzen setzen & klar kommunizieren

. Kollegialen Austausch nutzen

~N OO O A W DN =

. Reframing

8. Atmung fur Stressreduktion (Vagusnerv) z.B. Box-Atmung
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Resilienz =

Voraussetzung,

um wirksam und gesund zu bleiben.
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Vielen Dank fur lhr Interesse

und lhre wichtige Arbeit!




