“You can‘t stop the waves, but you

. Jon Kabat Zinn
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Was lasst Menschen erblithen?

14&147%
. Resilienz-Trainerin (SMA, Gottingen)
«  Coach & Supervisorin (BDP)
«  KTC®-Beraterin (I0S Schley, Hamburg)
. Mediatorin (BM)
. Coach Neue Autoritat (MISW)
«  AGIL-Trainerin (ALP)
. Deeskalationstrainerin (ProDeMa)

+ Lego® Serious Play® Facilitator

Schulpsychologin fiir Férderschulen

RESILIENZ AUF DREI EBENEN

Organisationale
oder institutionelle

Resilienz
Forderliche Kompetenzen: Forderliche Konzepte: Forderliche Beispiele:
. i i . i « Soziale Sicherheitssysteme
« Problemissefahigkeit & Netzwerke + Vertrauen in Institutionen
« Optimismus * Flexible Strukturen + Solidaritét und
« Selbstwirksamkeit . Gute i

* Krisenmanagement * Zugang zu Bildung und

Gesundheit

P Loitien,

Resilienz ist die Summe aller Schutzfaktoren,
die Menschen helfen,
wahrend und nach (und vor) Widrigkeiten

mental gesund zu bleiben.

Raffael Kalisch, 2017
Le
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STRESS BEY JUGENDLIGHEN IN PEUTSCHLAND

Aktuelle Studienlage in 2022-2026
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: Schule als Hauptstressfakt
. Lei: -
4eco PSR Leistungsdruck & Prifungen " *

ensangste .
e echten Nt

in D erleben

schulischen Stress, vor allem durch:
* Noten & Leistungsbewertung
# Priifungen & Zeitdruck
11 Vergleiche mit anderen

" Zukunftserwartungen

RESILIENZ AUF DREI EBENEN
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Forderliche Kompetenzen:
« Emotionsregulation
Problemgsefahigkeit
Optimismus
Selbstwirksamkeit

Unterstiitzung suchen &
Vernetzen

EXKURS: DAS DREIEINIGE GEHIRN

nach Paul Maclean
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WAS HEIBT DAS JETZT FUR RESILIENZ?

Wie kann der Préfrontale Was beruhigt die
Cortex angeschaltet Amygdala?
a bleiben?
~ * Name it to tame it
@i a = Verstehbarkeit Benennung
= * Machbarkeit = Bifokale Aufmerksamkeit
c = Sinnhaftigkeit (Atmen, Tapping, ...
N { © schutzfaktoren = Anderung der
— = Grundbediirfnisse Bedeutung (Reframing)
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JOURNALING | FOKUS AUF POSITIVLS

* Was ist heute Schones passiert?
* Was hat dich lacheln lassen?

* Worauf bist du stolz?
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Ich bin der Hiter der Selbstwerterhéhung.

Ich helfe Dir dabei, dass Du zu dem Menschen wirst, der Du sein mochtest. ch
motiviere Dich, Dich immer mehr Deinem idealen Selbst anzunahern. Dabei ist s
mir wichtig, dass Du diesen Soll-Zustand Deines Selbst definierst und nicht andere.
Denn Dein Selbstwert ist Deine eigene Einstellung zu Deinem Selbstbild. Ich
Deine Komps und Dein Selbstbild
Jeden Tag ein bisschen positiver siehst. Frage Dich:

Stolz
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Woriiber haben Sie
heute schon geschmunzelt?

Ich bin die Hiterin der Leichtigkeit.

Ich zeige Dir eine Zukunft voller Spa, Gliick und Belohnung. Spurst Du mich, dann
kannst Du Dir sicher sein, dass Du in die richtige Richtung gehst, fur Dein
Wohlbefinden. Ich bringe Deine Augen zum Leuchten und zeige Dir, was Dir
quttut. Also frage Dich:

Freude
b
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Was ist dir durch

dein Zutun

T Konkrete Anstrengung’

wertschitzen

Individuelle

Was hast du durch dein F N
Handeln erreicht? Ich habe viel Watch them

Ich habe es gelernt. . being good ©
geschafft!

Ich bin der Hater der Selbstwerterh6hung.

Ich helfe Dir dabei, dass Du zu dem Menschen wirst, der Du sein méchtest. Ich
motiviere Dich, Dich immer mehr Deinem idealen Selbst anzunahern. Dabei ist es
mir wichtig, dass Du diesen Soll-Zustand Deines Selbst definierst und nicht andere.
Denn Dein Selbstwert ist Deine eigene Einstellung zu Deinem Selbstbild. Ich
mochte einfach, dass Du Deine Kompetenzen wahrnimmst und Dein Selbstbild
jeden Tag ein bisschen positiver siehst. Frage Dich

Stolz
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Was auch immer
Du tust,
tue es aus einem
guten Zustand
heraus!
w
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DIE PSYCHOLOGISCHEN GRUNDBEDURENISSE

Grawe (2005)

ORiENTIERUNG
¥ UoNTROLLE

werteh ke
Handhaharieei 1
i

nach Aaron Antonovsky (1979/1987)
A"
Das Koharenzgefiihl ist ein stabiler !
Prédiktor fiir Mentale Gesundheit. S
(Eriksson & Lindstrom, 2007)

33

15.04.26



&g
wi
DGX’SI/

'Chachoe W"

7 Resalaenzfak%%mw

Was beruhigt die
Amygdala?

= Name it to tame it
Benennung

= Bifokale Aufmerksamkeit
(Atmen, Tapping, ..)

= Anderung der
Bedeutung (Reframing)
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KORPLR ALS AUSGANGSPUNKT

Atemibung Seufzen

»Zwei oder drei physiologische
Seufzer sind der schnellste

bekannte Weg die autonome

Erregung wieder auf ein normales

Andrew Hubermann,
Neurowissenschaftler an
der Stanford University

Niveau zu bringen."

Ablauf:
1. Zweimal hintereinander tief einatmen

= 2. Mit einem Seufzer ausatmen [=15 -
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WIE BLEIBT DER PROFESSOR AKTIV?

Wie kann der Prifrontale

Cortex angeschaltet
bleiben?

= Verstehbarkeit

= Machbarkeit

= Sinnhaftigkeit
Schutzfaktoren
Grundbediirfisse
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RESONANZATMUNG

1. Atmen Sie im Zehn-Sekunden-Zyklus

mit tendenziell langerer Aus- als Einatmung.

Atmen Sie durch die Nase ein und {

optional auch wieder aus.

~

w

Atmen Sie tief in den Bauch

(zwerchfellatmung)

IS

. Optional: Beobachten Sie achtsam,

wie Sie ein- und wieder ausatmen.

WIE KANN ICH DIE AMYGDALA BERUHIGEN?

ﬁ https://youtu.be/UUpBGGN2PoQ?t=52
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DIE CHARLIE-BROWN-(BUNG ALS STIMMUNGSWANDLER

whahe fo | 7]
Vo 0 uprio ik s o8
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KORPER ALS AUSGANGSPUNKT

Butterflyhug nach Artigas & Jarero
-

Der Butterfly Hug - Emotionen regulieren

g st

Arger als Hiiter meiner Werte
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KORPER ALS AUSGANGSPUNKT Dy
Klopfen mit PEP nach Dr. Michael Bohne ifjﬂ"@%
ok

www.innen-leben.org

Nutze
deine Fahigkeit
zu handeln!

WAS SIND MEINE PERSONLICHEN wm[?

Wobei argern Sie sich?
3 konkrete Situationen

° Was ist Ihnen da wichtig?
Welche Ihrer Werte werden dabei verletzt?

Notieren Sie sich einen
wichtigen Wert pro Situation.

Wertverletzung
Zielhindernis

Ungerechtigkeit

Was auch immer
Du tust,
tue es aus einem
guten Zustand
heraus!
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Resilienzforderung
in der Schule

htps://mebis link/guponA

Aktive Gesundheitsvorsorge
durch praktische Ubungen
zur Férderung der psychischen Widerstandskraft

_
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tps:jmebis i k/mmn

“You can‘t stop the waves, but you can learn to surf.”
Jon Kabat Zinn




