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Resilienz

Starken — was Sie stark macht
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Jahrgang 1945, erstes Staatsexamen fir das Lehramt an Volksschulen, Diplom-Psychologe,

Psychotherapeut und Supervisor; von 1975 — 1992 an der TU Braunschweig tatig, seit 1993 Professor fir
Padagogische Psychologie am Institut flir Psychologie der Leuphana Universitat Lineburg.

Forschungs- und Arbeitsschwerpunkte:

Arbeits- und Gesundheitsqualitat in Schulen www.schulen-entwickeln.de
www.handbuch-lehrergesundheit.de

= =>» Schulentwicklungstage - Schulleiterfortbildung www.lehrergesundheit.eu

Emotionsregulationskompetenz trainieren www.training-sis.de www.sis-schule.de

Veranderungslernen unter Alltagsdruck www.training-aufschieberitis.com

Gesundheitstrainings online https://geton-institut.de/
WWW.5-minuten.com
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- * Resilienz und Notfallplan

* Tagliche Regeneration



Resilienz ist die mehr oder weniger groRRe Bereitschaft und Fihigkeit von Einzelpersonen
oder Organisationen, mit Druck, Veranderungen, Ungewissheit und Rickschlagen, kurz mit
Krisen im Leben umzugehen.

Bildlich ist hohe Resilienz mit einem Schwamm zu vergleichen, der sich nach dem
Zusammendrucken (= hoher Stressbelastung) wieder voll entfaltet (gute Regeneration).

Vulnerabilitat ist das Gegenteil von Resilienz. Personen und Organisationen mit
erhdhter Vulnerabilitat sind durch auliere Einflisse sehr verletzbar. Dagegen nehmen
Personen mit hoher Resilienz ihr Schicksal proaktiv in die Hand.
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Alles geubt, nur nicht die Niederlage?

Du versuchst — du scheiterst — du versuchst es anders...!

Wirklich zu scheitern bedeutet, aufzuhoren es zu versuchen!



Dirk Lehr, Edgar Schmitz und Andreas Hillert blelh tanier
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Von resilienten LPs lernen
Mein Notfallplan

—.—musterl — == Cluster || —.—Glusterlll

1 I I I I I I

Resignation soziale Abkapselung Entspannung Aufsuchen positiver Situationskontrolle Reaktionskontrolle
Erebensinhalte

Anmerkungen. Die Abbildung zeigt die Ausprigung der Bewiltigungsstrategien in den dret Bewiltigungsmustern. Cluster I = flexibel-kompensi
Muster; Cluster 11 = inkonsisteni-kompensierendes Muster; Cluster 111 = ruminativ-selbstisolierendes Muster (N=47; 37/10).

Abbildung 1. Bewiltigungsmuster.



Vier Fahigkeiten

Emotionsregulation: Die emotionale Selbstverantwortung als Fahigkeit, (un-)Jangenehme Gefiihle zu
regulieren, ist die zentrale Kompetenz fiir die Bewaltigung von Krisen und Misserfolgen. Lehrpersonen mussen
sich selbst und ihre Bezugspersonen effektiv beruhigen konnen! www.training-sis.de

(Selbst-)Empathie: Lehrpersonen miissen eigene und fremde Gefiihle zunichst verstehen, um sie regulieren
zu konnen, damit konstruktive Interaktionen moéglich werden.

Analyse: Statt impulsiv zu handeln, sollten diese Personen die kritische Situation zunichst in professionellen
Lerngemeinschaften klaren und ihre Krisenkommunikation einschliefSlich der Steuerung eigener und fremder
Emotionen nach den Antworten ausrichten www.lehrerforum.de. |

Rational und nebenwirkungsbewusst Handeln: Anstelle uniiberlegter Impulshandlungen und
hektischen GeflhlsauRerungen kann die Lehrperson auf dieser Basis differenzielle Strategien finden, anstatt auf

eine einseitige Intervention zu bauen. Hier spielt die Fahigkeit und Bereitschaft, Konflikte explizit zu vertagen und
cich 11im kallaciale Raratiino 7211 hemiithen ocine wich+tice Ralla
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* Realitatsbasierter Optimismus: Je haufiger so gehandelt wurde, umso 6fter kommt
es zu der Erfahrung: Ich kann zwar nicht alles zur Zufriedenheit |6sen, aber es wird auf
jeden Fall besser als jetzt gerade, wenn ich Gberlegt handele.

* Herausforderungen mit Selbstvertrauen angehen: Auf dieser Basis kommt es zu
Zuversicht und Neugier, wie viel diesmal gelingen wird, ohne die irreale Wunschvorstel-
lung, es musse alles perfekt auch in den Augen der Mitmenschen gelingen.

* Selbstwirksamkeit: Auf dieser Basis kann sich die Person in kritischen Situationen an
frihere Wagnisse und Teilerfolge erinnern und einen Handlungsschritt wagen.



(;Eesuridlmit
Selbstgesprache in der dritten Person!

In besonders stressigen oder emotionalen Situationen
beginnen manche Menschen mit sich selbst zu sprechen.

Selbstgesprache in der dritten Person
helfen, die eigenen Emotionen besser
zu kontrollieren.

Gesprache dieser Art konnen helfen, etwas psychologischen
Abstand von eigenen Erfahrungen zu bekommen.

Eine emotionale Situation des Tages in der 3. Person reflektieren mit Konsequenzen
Warum reagierte Silke K. in der Situation so betroffen?




Selbstwertschatzung =» Meine Fidhigkeiten und Krafte

Welche Erfolge hatte ich
schon in meinem Leben?

Welche
Belastungen habe
ich schon
ausgehalten?

R N
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Welche Kompetenzen
habe ich, um diese
Erfolge zu erreichen?

Woher hatte ich
die Kraft dafir?




5.

..., dass wir Niederlagen hinnehmen konnen, ohne uns aufzugeben oder die
"Schuldigen” zu verachten;

..., dass wir schuldig werden kénnen, ohne uns zu verachten oder zu verzweifeln;
..., dass wir mit Fragen leben konnen, auf die es keine Antworten gibt;
..., dass wir Menschen oder Sachen loslassen konnen, ohne dartiber zu zerbrechen;

..., dass wir im Heute leben konnen, ohne die Zukunft preiszugeben.



Stress = ,,Turbo-Energie” fiir gesunde Leistungsfahigkeit!

Energie aufs Wichtige unnotigen Stress eliminieren
konzentrieren + =» Energieverlust + Ansteckungsgefahr
passivimmunisieren
Vitamin C / Dankbarkeit

taglich regenerieren

aktivimmunisieren
dosierten Erregern aussetzen



s Gesundheit
(ﬂ http://www.ted.com/talks/kelly mcgonigal how to make stress your friend.html

30.000 Probanden iiber 8 Jahre (Keller et al., 2012)

Personen, die hohen Stress berichteten erhohten lhr Sterberisiko um 43 %

Aber nur fiir die Personen, die Angst vor Stresssymptomen haben und Stress fiir gefahrlich
halten!

3 Gruppen mit hohem Stress (Geld oder Familienprobleme..) 30% mehr Sterberisiko!
Wenn sie sich viel um andere gekiimmert haben (sharing + caring), kein Anstieg! (Poulin et.
Al. 2013)

Starke Sorgen uber Symptome und wenig caring ist die gefahrlichste Lebensform!

Health Psychol. 2012 Sep;31(5):677-84. doi: 10.1037/a0026743. Epub 2011 Dec 26.
Does the perception that stress affects health matter? The association with health and mortality.
Keller AL, Litzelman K, Wisk LE, Maddox T, Cheng ER, Creswell PD, Witt WP.

Am J Public Health. 2013 Sep;103(9):1649-55. doi: 10.2105/AJPH.2012.300876. Epub 2013 Jan 17.
Giving to others and the association between stress and mortality.
Poulin MJ%, Brown SL, Dillard AJ, Smith DM.
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Schul- und Berufsfahigkeitfahigkeit ist das Produkt aus drei Kompetenzen.
Keine ist durch die anderen kompensierbar!

Soziale

- Fachkom-
/ Kompeten-

petenzen

< ersonale
szpetenzcy

\

Ist-Stand | Soll-Stand
Fachkompetenzen
Soziale Kompetenzen
Personale Kompetenzen
Summe aller Bemithungen |100 % 100 %

|
| ; :




WHO 1994 = ,Lebenskompetenzen sind diejenigen Féhigkeiten, die es den Menschen erméglichen, ihr
Leben zu steuern und auszurichten und ihre Fdhigkeiten zu entwickeln, mit den Verédnderungen in ihrer
Umwelt zu leben und selbst Verdnderungen zu bewirken.”

Lebenskompetent in unserem Kulturkreis ist, wer... 3, die ich vermitteln Wie gut binich selbst
mochte /muss darin? Welche sollte ich

lerst trainieren?

—l

. sich selbst kennt + mag trotz eigener Schwachen
. empathisch ist

kritisch und kreativ denkt

kommunizieren kann

Beziehungen aufbauen und fiihren kann
durchdachte Entscheidungen trifft

erfolgreich Probleme lost

Gefiihle regulieren kann /wenig Aufschieberitis

olo[N[a[nrlwNR

. Stress bewaltigen kann

U



(; Gesundheit

Was war mir wichtig?

Mein Notfallplan:

e Bisherige Starken und Schwachen erinnern

* Moglichst versuchen — Maoglichst vermeiden!



* Resilienz und Notfallplan

* Tagliche Regeneration



(; Gesundheit

Arbeiten heif’t fiir Lehrpersonen + Schiler_innen...

...rollentypische Aufgaben erfiillen
lehren, beraten.... konzentrieren, mitdenken, lernen

...Arbeitswerkzeuge pflegen
=» Herz, Verstand, Beziehungen

-

Der Mensch, der zu beschaftigt ist, sich um seine Gesundheit zu kiimmern,
ist wie ein Handwerker, der keine Zeit hat, seine Werkzeuge zu pflegen.



(& Gesundheit Die Mafiana-Kompetenz = ,,Morgen ist auch noch ein Tag.”

——

Plan: Heute auf der-Couch relaxen.
Problem: Keine Power. Schaffs nicht zum Sofa.
Kompromiss: Der Boden tut's auch

Ist die Fahigkeit, sich mehrere Boxenstopps pro Tag zu génnen und

ohne schlechtes Gewissenzu €Nntspannen.




Typenbereich

Auspragung

Warmeneigung

Warmeneigung

Im Urlaub bevorzuge ich warme Lander.

0----1----2----3---4

Ich friere schneller als andere (ohne Warmflasche bin ich nur ein halber
Mensch).

0----1----2----3---4

Ich reagiere aulSerst empfindlich auf fehlende Warme.

0----1----2----3-——-4

Summe Warmeneigung

>

Sportneigung

Sportneigung

Sport war in der Schule eines meiner Lieblingsfacher.

0----1----2----3-——-4

Wenn ich mich nicht genug bewege, fiihle ich mich unwohl.

0----1----2----3--—-4

Mich so richtig auszupowern ist fir mich der beste Weg zum Abschalten.

0----1----2----3--—-4

Summe Sportneigung

>
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Typenbereich

Auspragung
Erregbarkeit Erregbarkeit
Die Badewanne ist mein Lieblingsort (Ich dusche gerne ausgiebig). 0---1---2---3---

Auch leichte Beruhrungen erlebe ich sehr intensiv.

Emotional bin ich eher dinnhautig.

Summe Erregbarkeit

Aktivierbarkeit

Aktivierbarkeit
Stundenlanges Liegen im Liegestuhl ist nicht mein Ding. 0---1---2---3---4
Wenn mir etwas gefallt, will ich es sofort in die Tat umsetzen. 0---1---2---3---4
Am besten schalte ich ab, wenn ich einer einfachen Tatigkeit nachgehe. 0---1---2---3---4

Summe Aktivierbarkeit




GGesundheit Maﬁana-Typ

Typenbereich Auspragung
Sozialer Ruckhalt Sozialer Ruckhalt
Umringt von Freunden und Familie fihle ich mich richtig wohl. 0---1---2---3---4
Ich Gbernehme gern Verantwortung flir andere. 0---1---2---3---4
Ich kann schlecht alleine sein. 0---1---2---3---4
. summe sozialerRickhalt}» |
Intellektuell-musischen Betatigung Intellektuell-
musische B.

Ich verflige Uber eine ausgepragte Vorstellungskraft. 0---1---2---3---4
Asthetik in Architektur und Natur sind mir ein Lebensbediirfnis. 0---1---2---3---4
Beim Genuss anspruchsvoller Literatur/Musik kann ich gut abschalten. 0---1---2---3---4
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P@éé””dhe” Das Training: Stark im Stress

Ressourcen starken Annehmen Verandern

Taglich zwei Trainingsimpulse via APP
(Mini-Ubungen)

Online-Training




g \aGesundheit Was nehme ich mit?

Resilienz/Notfallplan Will ich das Training ausprobieren?

45 Minuten/Woche + 5 Tage x 5 Minuten

Emotionale
Selbstverantwortung

Tagliche Regeneration







