


Warum sprechen wir uber
Resilienz?

Unterstutzung von Eltern und Lehrkraften

Wie Eltern und Lehrkrafte den Lernprozess positiv
beeinflussen konnen.

Brainstorm

Lernwerk



Kann Resilienz
erlernt werden?

Was kann ich fur
mein Kind/
Schuler:in tun?

Was beeinflusst/
starkt Resilienz?

Was verstehen wir
unter Resilienz?

Wie schaffe ich es,
nicht aufzugeben?

Wie schaffen das
eigentlich die
anderen?

Warum bedeutet
mehr Resilienz
auch mehr
Lebensqualitat?







Definition und Resilienzforschung

lat. resilire = zuruckspringen,
abprallen

Lernwerk

psychische und seelische
Widerstandskraft

Nefinitinn Hornhaut der Seele



lat. resilire = zuruckspringen,
abprallen

psychische und seelische
Widerstandskraft

Deﬁnition Hornhaut der Seele

seelische
Stehaufmannchenkompetenz

Immunsystem der Seele



HHTHTTIUTISYSLEINT UCh OCCiIC

1950er Jahre erstmals in der Pschologie durch
Jakob Bock verwendet

bekannteste Forscherin: Emmy Werner

Forschung

KAUAI-Studie / 698 Menschen des Jahrgangs 1955 fur
40 Jahre beobachtet

Lernwerk



Risiko- und Schutzfaktoren

. . - primare und sekundare
risikoerhohende Vulnerabilitatsfaktoren
Faktoren Stressoren
risikomindernde personale Ressourcen, soziale
Ressourcen
Faktoren

Ressourcen im weiteren sozialen
Umfeld

Lernwerk
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Resilienz starken

Resilienz

Lernwerk



Selbstfursorge Stresshewiltigung

Resilienz
starken!

Akze ptal'lz soziale Beziehungen

professionelle

Selbstwirksamkeit M PASTOR




- sei achtsam und ziehe Grenzen!
- Belohne dich selbst!

- Beweg dich!

- Ernahre dich gut!

- Sorge fur Ruhe!

Lernwerk



Selbstfursorge Stresshewiltigung

Resilienz
starken!

Akze ptal'lz soziale Beziehungen

professionelle

Selbstwirksamkeit M PASTOR




- Gefuhle zulassen!
- Perspektiv-Wechsel

. Veranderung ist Teil des
Lebens
- Krise als Phase einstufen!

Lernwerk



Selbstfursorge Stresshewiltigung

Resilienz
starken!

Akze ptal'lz soziale Beziehungen

professionelle

Selbstwirksamkeit M PASTOR




Lu Selbstwirksamkeits-Erfahrungen
gelangt man durch:

- Tun und Erfahren
- role models

- Verlassen der Opferrolle
- Einfach machen!



Selbstfursorge Stresshewiltigung

Resilienz
starken!

Akze ptal'lz soziale Beziehungen

professionelle

Selbstwirksamkeit M PASTOR




- Resistenz vs. Resilienz
. Pragmatismus

. [eitmanagement

. kein Multitasking

- Problemlosung




Selbstfursorge Stresshewiltigung

Resilienz
starken!

Akze ptal'lz soziale Beziehungen

professionelle

Selbstwirksamkeit M PASTOR




- Polyvagal-Theorie (Stephen Porges,
ab 1992)
- Bau dir ein Netzwerk!

- Sei wahlerisch!

- Sei kommunikativ und empathisch!
- Haltet zusammen!

- Liebe macht resilient!




Selbstfursorge Stresshewiltigung

Resilienz
starken!

Akze ptal'lz soziale Beziehungen

professionelle
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"positive Appraisal Theory of Resilience”

- Verbindung von psychologischen &
sozialwissenschaftlichen Ansatzen mit der
Neurobiologie

- positive Bewertung von Reizen -> starkt
Resilienz

- Fokus auf Bewertung von Situationen und
Reizen / Wahrnehmung spielt groBe Rolle!




Selbstfursorge Stresshewiltigung

Resilienz
starken!
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- Problem: Stress als Dauerzustand
- Auswirkung auf korperliche und
psychische Geundheit

- Sinkende Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit

- Gereiztheit

- Albtraume und Schlafstorungen

- Magen-Darmprobleme

- Verspannungen, vor allem im Nacken und an den Schultern

- Bluthochdruck

- Geschwéchtes Immunsystem bzw. hohere Infektanfalligkeit

- Herzerkrankungen, Lungenleiden und Riickenschmerzen konnen
begiinstigt werden

. Arztlicher Rat!




Selbstfursorge Stresshewiltigung

Resilienz
starken!

Akze ptal'lz soziale Beziehungen

professionelle

Selbstwirksamkeit M PASTOR







Fragen und
Gedanken?!

Quellen

Lernwerk ‘
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Zum Mithehmen.

Jederzeit wieder -
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Sie haben etwas vergessen? Mochten ein wenig |= ; - |.l"|||
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Jederzelit, uberall.

Prasentation ansehen



https://prezi.com/view/Rr7nNrmVisngGerDH3gx/?referral_token=rrhHTdlnB3FN&utm_source=pdf_qr_code

