TtT — Resilienz

“Nicht die Dinge selbst beunruhigen die
Menschen, sondern die Meinungen und
Beurteilungen uber die Dinge.”

Epiktet (50 — 138 n.Chr.)
Handbuchlein der Moral
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Resilienz — ein Thema fur Trainer

- Input: Definition und Funktion von Resilienz

- Resiliente Denk-Inhalte (Fassmodell)

- Resiliente Denk-Mechanismen (MindMapping)
- Und wie gebe ich es weiter ? (BestPractice)

- Input: BestPractice-Ergebnisse der AiW
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Resilienz als Konzept

Psychische
Leistungs-
fahigkeit

Krisen-
ausloser

Postbelastungs-
wachstum

Erholung im
Normalverlauf

Normale Schwankungen — ”
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Resilienz 1 —.I
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Resilienz 2

Verzodgerte Erholung

https://juttaheller.de/resilienz/resilienz-abc/definition-individuelle-resilienz/
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Resilienz — Faktoren ?
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Ldsungs-
orientierte
Ziele

Verantwortung
ibernehmen

Positive
Zukunfts-
planung

Enge
Bindungen

https://gesundes-miteinander.de/resilienz-die-sieben-saeulen-der-staerke/
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Resilienz = Bewertungsstil ?

Bewertungsstile

Reize und Situationen werden von einer Person
im Allgemeinen bewertet als...

vOllig unrealistisch vOllig unrealistisch
gefahrlich realistisch belohnend
(“katastrophisierend®) (“illusionar*)
-1 0 1

»positiver” Bewertungsstil

https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-662-55758-7_4
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Ubung: ein Fass voller Kraft !

KOMPETENZ. PRAXIS. ZUKUNFT.
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Ubung: Inhalte, Bewertungen und Strategien
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Ubung: Best Practice-Beispiele
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Resilienz — Input der AiW

Was konnten wir besser machen (?)

- Input: BestPractice-Ergebnisse der AiW
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Fazit: Mehr Rezepte fur Zitronenlimonade !
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