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Zusammenfassung und erganzende
Ubungen zur Resilienz

Optimismus

Gib jedem Tag die Chance, dass auch heute noch etwas schénes passieren kann.
Optimismustraining in 3 Stufen

1. Freude und Spald im Alltag
a. Sich selbst etwas gutes Tun. Lachen und Spal$ haben
b. Ruhig 6fters ganz bewusst mit Absicht lachen, oder schone Sachen suchen, bei denen
man lacht
2. Selbstwirksamkeit starken
a. Regelmalige Selbstreflektion —auch geplant z.B. Abend Selbstwirksamkeitsprotokoll
b. Neues Ausprobieren = Ressourcen kennenlernen
3. Umgang mit Krisen = mehr Gelassenheit durch Emotionsregulation

Ubung: Wohlfiihl ABC

- Schreibe zu jedem Buchstaben des Alphabet eine Sache auf, die dich Gliicklich macht, bzw.
bei der du dich Wohlfiihlst.

Sonnenstrahlmomente:

- Gehe in Gedanken verschiedene Momente in deinem Leben durch, die fiir dich
Sonnenstrahlen waren.

Blickwinkel andern:

- Mach dir jeweils 2 Minuten alle Gedanken zu einem Thema
o a) Pessimistisch, b) optimistisch, c) realistisch

Akzeptanz:

Akzeptieren heildt nicht resignieren. Akzeptanz beruht auf Freiwilligkeit.
Wir kénnen eine Sache nicht verandern, wenn wir sie nicht akzeptieren (C.G. Jung)
Ich erkenne die Situation so an, wie sie ist.

Radikale Akzeptanz: Die Situation ist so, wie sie ist, weil sie nicht anders sein kann. Sonst ware sie
anders.

Ich erlaube einer Sache da zu sein. Um dann von allen Seiten anzuschauen. Von welcher Seite habe
ich Handlungsspielraum.
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Akzeptanz:

- Bedeutet seine eigenen Emotionen zu erkennen und anzunehmen
- Ist Identifikation mit dem Argernis
o Abwegen zwischen wieviel Energie kostet es &
o Wie fihle ich mich wenn ich es akzeptiere
- Bedeutet nicht, dass ich immer alles akzeptiere. Dass ich die Situation akzeptiere, die die
Emotionen ausgeldst hat

Ubung:
Identifikation von Argernissen — Batterie Ubung

1. Was drgert mich
2. Wieviel Energie kostet es mich?

a. Male eine volle Batterie. Male daneben eine Batterie und gebe den Energiestatus an,
gerne auf einer Skala von 1-10 (1 sehr wenig, 10 ganz voll). Wie voll die Batterie noch
ist, wenn die Situation eintritt.

3. Wie viele besser wiirde ich mich fiihlen, wenn ich das Argernis akzeptiere
a. Fihle dich hinein, wenn du die Situation oder ein Geflihl akzeptierst

Male noch eine Batterie mit dem Status (1 sehr wenig, 10 ganz voll)

Verantwortung Ubernehmen
Verantwortung libernehmen

Eigenstandig Entscheidungen treffen, sein Leben selbst zu gestalten und moglichst unabhangig von
duleren Einfllissen sein.

Eigenverantwortung Gbernehmen bedeutet

- Ich Gibernehme Verantwortung fiir die eigenen Gedanken, Gefiihle und Handlungen
- Ich lebe mit meinen Erfahrungen und schaue nach vorne
- Ich akzeptiere meine Fehler und sehe sie als Chance daraus zu lernen

Eigenverantwortung tiben durch:

- Ich zerdenke Dinge nicht, sondern komme ins tun
- Ich reflektiere meine eigenen Gefihle
- Ich setze Grenzen

Opferrolle: Eine Entscheidung treffen, sich trotzdem immer weiter driiber drgern, dass man ja
eigentlich unschuldig ist.

Opferrolle verlassen:

- Bereitschaft:

o Ich habe den Willen mich aktiv zu verdndern, Energie dafiir aufzuwenden und selbst
aktiv zu werden

- Bewusstheit:
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o Ich erkenne meine Muster und hinterfrage mein Verhalten.
o Wann nehme ich die Opferrolle ein?
o Wann suche ich die Schuld bei anderen?

- Verantwortungsiibernahme:

o Andere nicht dafir verantwortlich machen wie ich mich fihle. Ich Gbernehme die
Verantwortung flir mein Leben.

Ich gebe die Opferrolle auf... und iibernehme Verantwortung.
Ubung:

Ich muss...

...uber ,ich entscheide mich...

... hinzu ,,ich entscheide mich, damit, denn ich mochte, weil...

Losungsorientierung

Ich zeige Ausdauer bei der Umsetzung meiner Plane und erreiche meine Ziele

Losungsorientiere Fragen:

- Welche meiner Starken und Fahigkeiten konnen jetzt besonders hilfreich sein? (innere
Ressourcen)

- Wer oder was kann mich unterstitzen? (3uRere Ressourcen)

- Was habe ich bereits unternommen um das Problem zu I6sen? Wie habe ich das geschafft
und welche Ressourcen genutzt?

Was wiirde eine gute Freundin sagen, welche Starken oder Kompetenzen ich in dieser Situation
nutzen kann?

Netzwerkorientierung

Faktoren fur ein funktionierendes Netzwerk:

- Vertrauen; sich aufeinander verlassen kdnnen; geben und nehmen; Méglichkeiten zum
Austausch; offene und ehrliche Kommunikation; Vertrauen und Ehrlichkeit; Bedingungslos

Vorteile eines stabilen Netzwerks:

- Weniger erlebter Stress und héhere Zufriedenheit

- Bessere seelische und korperliche Gesundheit = Starkung des Immunsystem und der Seele
- Hoheres Verantwortungsbewusstsein

- Ich gehe mit mehr Selbstflirsorge mit mir um

- Positive Geflihle erleben durch Vertrauen, Bindung und Sicherheit

Ubung: Beziehungsnetz

Aufbau und erhalt eines guten sozialen Netzwerks...
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Gute soziale Wahrnehmung und Empathie
Man kann um Hilfe bitten und annehmen
Freundschaften und Kontakte pflegen und diese auch genielsen

Beenden von verunsichernden, destruktiven und ausnutzenden Beziehungen

Zukunftsorientierung
Was die Zukunft bringt, das entscheidest du allein. Hier und jetzt!

Sich seiner Ziele, Uberpriifungsmechanismen, Werte und Visionen im Klaren sein
Zukunft planen bedeutet:

- lIch sehe unabhangig von der Vergangenheit Chancen und Moglichkeiten und nutze sie.
- Ich ibernehme Verantwortung und zeige Eigeninitiative.

- Ich ibernehme die Steuerung meiner eigenen Entwicklung

- Ich habe eine klare Zielsetzung und Uberpriifungsmechanismen

- Ich habe Visionen und iiberdauernde Wertevorstellungen

Ziele setzen z.B. Smart
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