»Mich haut so schnell nichts um!*
Resilienz stdrken

erzlich Willkommen zum Impuls-Workshop
mit Eva Knoche

Donnerstag, 11.05.2023
10:00 - 12:00 Uhr

BGF-Koordinierungsstelle Niedersachsen
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Was macht uns stark in
herausfordernden Zeiten?@

L

Menschen in Entwicklung www.menschen-in-entwicklung.de




,Die reinste Form des Wahnsinns ist es,
alles beim Alten zu lassen und zu
hoffen, dass sich etwas andert." ©

Albert Einstein

Menschen in Entwicklung www.menschen-in-entwicklung.de




Autoregulation des Korpers

Parasympa
,Bremse”

Sympathikus
,Gas-Pedal”

...auch eine Frage des Life-Styles...?



Resilienz, was Ist dase

» Die Kunst des Stehaufmdannchens

» Resilire” bedeutet:
,wzurockspringen®, ,,abprallen*

» Begriff aus der Physik

»  Psychische Widerstandsfahigkeit
gegen Stress, Herausforderungen, Krisen

» Resilienz 1.0 = bounce back (Robustheit):
Das System kehrt nach einer Storung wieder in den
Ursprungszustand zuruck

» Resilienz 2.0 = bounce forward (Anpassungsfahigkeit):
Das System adaptiert sich kontinuierlich an verdnderte
Umweltbedingungen
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Grundlagen der
Resllienzforschung

» Resilienz ist lernbar, wieder verlernbar und neu
erlernbar

» Resilienz basiert auf Lebenseinstellungen und
Verhalten

» Studie von Emmy Werner

» [Faktoren fur Stress- und Krisenbewaltigung
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Resilienzfaktoren

Akzeptanz
Optimismus
Handlungs-
fahigkeit Selbst-
verantwortung

Losungs-
orientierung

Netzwerkpflege

Zukunftsplanung
Achtsamkeit
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Reflektionsfragen Resilienz

» \Wann habe ich resilient gehandelt?
» Welche Ressourcen haben mich dabei unterstutzte

» Wo bin ich schon auf dem richtigen Weg@

» \Wo kann ich noch investierene
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Resilienzfaktoren

Achtsamkeit

» Sich auf den gegenwdartigen Moment
ausrichten, ohne zu bewerten

» [Fokus auf den Atem

» Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn
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Die zentralen Ubungen

Formelle Praxis:
» Afem wahrnehmen
» Bodyscan (Korperreise)

» Achtsame Bewegungsubungen aus dem Yoga

Informelle Praxis:

» Achtsamkeit im Alltag: bestimmte alltdgliche
Aktivitdten bewusst ausfUhren
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Achtsamkelt im Allfag

Kleine scheinbar banale Dinge im Alltfag bewusst und
achtsam tun:

» Tee oder Kaffee zubereiten oder achtsam frinken
» Sitzen, Essen, Gehen

®» Einige bewusste AtemzUuge, z.B. vor einem Telefonat,
einem Meeting

» Fins nach dem anderen: bewusstes achtsames
Handeln statt multi-tasking

» Handyfreie Zeiten im Alltag

» |mmer wieder kurze Momente des Innehaltens, an der
Ampel, an der Supermarktkasse

» Mit Zeit und in Ruhe essen

®» Bewusst ein paar Atemzuge am offenen Fenster, die
Luft spuren und bewusst atmen

®» Finen Moment rausschauen und nichts tun

Menschen in Entwicklung www.menschen-in-entwicklung.de




Der Nutzen

RegelmdaBig durchgefUhrte AchtsamkeitsUbungen
kbnnen Folgendes fordern:

» Mehr Gelassenheit; besserer Umgang mit Problemen
und Stress

» HoOhere Konzentrationstahigkeit
» Mehr Energie, weniger Mudigkeit

®» Bessere Problemlosung

» Geringere Anfdlligkeit gegenUber Stress, Depression,
Angst, chronischen Schmerzen, Suchtverhalten

» Bessere Schlafqualitat
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Studienergebnisse Resilienz

Resiliente Menschen haben folgende Einstellung und
zeigen folgendes Verhalten im Leben:

» Gewissheit Uber den Einfluss auf das eigene Leben
» Handeln statt jammern
Fehler als Lernprozesse sehen

» Hilfe annehmen kdnnen und in Neftzwerke und
Freundschaften eingebunden sein

» Akzeptanz von unangenehmen GefUhlen wie Arger,
Scham, Angst, Trauer,...

» Wer-weil3,-wozu-es-gut-ist-Haltung (Akzeptanz)

» Always look on the bright side of life”
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+Wir konnen die Wellen nicht stoppen,
aber wir kdnnen lernen, auf innen zu
surfen.”

Jon Kabat-Zinn

Viel Freude beim Ausprobieren!
wunscht Eva Knoche
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