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Themenubersicht

= Check-In

= Relevanz Resilienz heute

= Was ist Resilienz?

= Resilienz - Resilienzrad und Resilienzfaktoren
= Vorstellung Projekt ,Achtung fertig Resilienz!"
= Werkzeugkoffer Resilienzforderung

= Check-Out
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Check-In — Bedurfnisse wahrnehmen und Gedanken auf das Positive lenken

Wie geht es
MIr?
Heute hat
« Korper mich
gefreut...

e Gedanken
 Emotionen

Optimismus
Power — Booster!

Meine
Absicht fiir + Ausrichtung

heute... + Fokus
RESILIENZ

@ ZENTRUM

SCHWEIZ
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Themenubersicht

= Check-In

= Relevanz Resilienz heute

= Was ist Resilienz?

= Resilienz - Resilienzrad und Resilienzfaktoren
= Vorstellung Projekt ,Achtung fertig Resilienz!"
= Werkzeugkoffer Resilienzforderung

= Check-Out
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Komfortzonenmodell — ein einfaches und hilfreiches Resilienzmodell
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Komfortzone

= Ressourcen wahrnehmen und Dankbarkeit
kultivieren

= Erweitern

Veranderungszone
= Lernperspektive einnehmen

Rote Zone — Akuter Stress und Uberforderung
= Abkuhlen und ,entstressen”

’—\) RESILIENZ
ZENTRUM

/(;\-" SCHWEIZ



Themenubersicht

= Check-In

= Relevanz Resilienz heute

= Was ist Resilienz?

= Resilienz - Resilienzrad und Resilienzfaktoren
= Vorstellung Projekt ,Achtung fertig Resilienz!"
= Werkzeugkoffer Resilienzforderung

= Check-Out
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Was habe ich mit Resilienz zu tun?

’—\) RESILIENZ
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Resilienz auf mehreren Ebenen

= |ndividuelle Resilienz
— Erwachsene
— Kind

= Beziehung
— Elternschaft
— Freundschaft
— Mit Lehrperson

= |m System
— Familiensystem
— Geschwister
— In der Klasse
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Resilienz in der Psychologie

«Resilienz ist die Fahigkeit
Krisen im Lebenszyklus und Herausforderungen im Alltag
unter Rickgriff auf personliche und soziale Ressourcen
zu meistern und als Anlass fur Entwicklung
ZU nutzen.»

Welter-Enderlin, 2006

RESILIENZ
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Resilienz hat mehrere Dimensionen — Bio-psycho-soziales Modell

m @

Top-Down
Gedanken
” n Emotionen / Geflhle
e Denkweise / Uberzeugungen

Qutside-In

Soziale UnterstUtzung,
Stress, Lebensereignisse,
Bildung, Umwelt

R

Bottom-Up

Gene, Hormone,
Immunsystem,
Erndhrung, Bewegung, Schlaf
RESILIENZ

N
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Body2Brain — Resilienz spielt sich nicht nur im Kopf ab

Anti-Stress Lebenslust Distanz Anti-Frust & Wut Gelassenheit
Abschutteln! Dehnen und strecken Platz schaffen! Fauste 6ffnen Virtuell Rauchen

Link zu Body2Brain Artikeln:
https://www.resilienz-ze ntrum-schweiz.ch/online- Q) RESILIENZ
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https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/online-shop?Kollektion=Body2Brain
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/online-shop?Kollektion=Body2Brain
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/online-shop?Kollektion=Body2Brain
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/online-shop?Kollektion=Body2Brain
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/online-shop?Kollektion=Body2Brain
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/online-shop?Kollektion=Body2Brain
https://www.resilienz-zentrum-schweiz.ch/online-shop?Kollektion=Body2Brain

Resilienzprozess (modifiziert nach Wustmann, 2005)
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Stressor
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Res-
sourcen

RESILIENZ
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Resilienzprozess (modifiziert nach Wustmann, 2005) | [ A:Bti/lui;ch J

Austausch: Der Resilienzprozess

Stressoren zu erleben, ist die Grundvoraussetzung fur die
Stressor Entwicklung der Resilienz.

Mogliche Diskussionsfragen

= Welche Stressoren sollen/kdnnen die Jugendlichen
erleben, um ihre Resilienz entwickeln zu konnen?

* , * = An welchem Punkt sollen Erwachsene eingreifen?

= Wie konnen die Jugendlichen dabei unterstitzt werden?

Sammeln der

Erkenntnisse auf
Mentimeter:

\)/ ZENTRU

“‘*""‘" SCHWE\Z
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Der Resilienzprozess: meine Rolle als Elternteil/Erziehungsberechtigte:r

Gruppenbildung in der Scheitern durfen Auf dem Stressiren: Zeitmanagement,
Schule - Streitereien Die richtigen Niveau leisten Mitarbeit Haushalt, Prafungen,
erste grosse Liebe durfen Kinder vor nicht Entscheidung Eingreifen: wenn
Berufswahl altersgerechten Stressoren Kind zu Schaden kommen
. wirde/kénnte Unterstitzung :
schitzen ; L .
Aufklérung, fur sie da sein
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Bevor es ausartet Wenn die
Jugendlichen um Hilfe
bitten Wenn
Wesensdnderung
festgestellt wird
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Themenubersicht

= Check-In

= Relevanz Resilienz heute

= Was ist Resilienz?

= Resilienz - Resilienzrad und Resilienzfaktoren
= Vorstellung Projekt ,Achtung fertig Resilienz!"

= Werkzeugkoffer Resilienzforderung

= Check-Out

RESILIENZ
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Das Resilienzrad: 8 Faktoren fur Resilienz und mentale Starke

1epARaIN

RESILIENZ

w: R 3
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Selbsteinschatzung — Was macht meine Resilienz aus?

S TIBERT]

RESILIENZ

@ ZENTRUM
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Themenubersicht

= Check-In

= Relevanz Resilienz heute

= Was ist Resilienz?

= Resilienz - Resilienzrad und Resilienzfaktoren

= Vorstellung Projekt ,,Achtung fertig Resilienz!“
= Werkzeugkoffer Resilienzforderung

= Check-Out

RESILIENZ
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Ubersicht

32| Oktober 25

Eckdaten

(Kurzbeschrieb A
Die Teilnehmenden werden spielerisch an das Thema Resilienz herangefuhrt. Es
werden verschiedene praxisnahe und altersgerechte Tools vermittelt, die einfach in den
\Schulalltag integriert und regelmassig trainiert werden kdénnen. )
4 \
Teilnehmende
Pro Kurs idealerweise 1 Klasse (20 — 25 SuS und verantwortliche Lehrperson)
\ y,
4 \
Dauer, Umfang & Start
2 Lektionen Input von externer Fachperson; Erganzung durch Inhalte im Klassenalltag
\ y,
4 )
Ort/Location
Im jeweiligen Schul- oder Klassenzimmer
L y,

&

RESILIENZ
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Beispiel Werkzeugkoffer
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Themenubersicht

= Check-In

= Relevanz Resilienz heute

= Was ist Resilienz?

= Resilienz - Resilienzrad und Resilienzfaktoren
= Vorstellung Projekt ,Achtung fertig Resilienz!"
= Werkzeugkoffer Resilienzforderung

= Check-Out

RESILIENZ
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Resilienz Werkzeugkoffer — gerustet fur herausfordernde und unsichere Zeiten

r. :
| ,Nimm an, was nutzlich
Resilienz im ist. Lass weg, was

 Alltag - far unnutz ist. Fuge das
é mich, dich & uns hinzu. was Dein
< T Eigenes ist.”
7
) Bruce Lee

RESILIENZ
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Ohne Energie geht gar nichts — flurs Auto und Handy klar und fur Sie?

RESILIENZ

37| Oktober 25 7(-@)__ ZENTRUM

SCHWEIZ



Tool — Energiefass — Selbstflursorge - taglich aufladen!

Meine Energie-Kraft Spender

1007 Q

Wie kann ich meine
Energie im Minimum

halten oder um 10%

\
~\u VAL erhohen?

Vv‘“:r\\ *‘
Wik

0/

Meine momentane Energie-Kraft

Meine Energie-Kraft Fresser

) RESILIENZ
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Tool — Energiefass — Selbstflursorge - taglich aufladen!

Meine Energie-Kraft Spender Aufladen und Energiespender pflegen

= Sich seines Energiestandes und Bedurfnisse bewusst
werden

100, = Regelmassig die wichtigsten Energiequellen pflegen
Sich um die Energiefresser kimmern
= Kraftfresser erkennen
= Umgang mit Energiefressern finden
= Akzeptieren Sie, was Sie nicht andern konnen
» Fokussieren Sie auf Handlungsspielraum!

0/

Meine momentane Energie-Kraft

Meine Energie-Kraft Fresser

RESILIENZ
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Tool — Fokussieren— Fokus auf das Veranderbare richten

So geht's
= Fragen stellen
— Was kann ich andern?
— Was kannich beeinflussen?
— Was konnte ich starten, stoppen und starken?

Strategie

» Fokus auf das Veranderbare und Wichtige richten
Handlungsebene aktivieren

Kontrollgefuhl steigern

Gelegenheiten und Chancen sehen

,Where attention goes energy flows!*

RESILIENZ
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Tool — Schulterwurf — Akzeptanz und Loslassen physisch verankern

So geht’s

= |m Wechsel links rechts den Arm Uber die Schulter nach
hinten werfen

= Atmen Sie dazu tief ein und aus
= Sagen Sie dazu
= ich gebe mein Bestes und den Rest lass ich los.”

= soistdas Leben, ich konzentriere mich nun auf
eine Losung.”

Strategie

Soureesww croosmuelerde = Mehrmals taglich bei Arger bis Geflihl der heiteren
Gelassenheit aufkommt

= Zusammenspiel von Korper und Geist nutzen

~—\), RESILIENZ
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Tool — Perspektivenwechsel — Fragen zur Selbsthilfe

«Was ware ein hilfreicher und
sinnvoller nachster Schritt?»

-
«Wer kdnnte mir helfen und «Was sind 3 gute Seiten an
mich unterstlitzen?» der Situation?»

-

~

-

»Welche verruckte Idee

«Was wirde mir jetzt helfen
kommt mirin den Sinn?»

mich zu entspannen und zu
beruhigen?»

@
-]
E
a
a
2
3
-4

J
N

-

«Wie denke ich morgen, in «Was ist gerade wichtig und
was kann ich beeinflussen?»

einem Monat oder Jahr Giber se,bsm ‘ommg
ran
J

die Situation?»

»Wie konnte ich anders Uber die Situation

RESILIENZ

denken?» ’-\)
@ ZENTRUM
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Auf einen Blick

Resilienz-
forderung

= Tool1: Check-In/ Check-Out — Struktur und Rituale
= Tool2: Komfortzonenmodell — Standortanalyse und Perspektivenwechsel

= Tool3: Body2Brain — Resilienz spielt sich nicht nur im Kopf ab

= Tool4: Der Resilienzprozess — Entwicklung von Resilienz

= Tool 5: Resilienzrad — 8 Faktoren fur Resilienz und mentale Starke

= Tool 6: Energiefass — Taglich aufladen!

= Tool7: Fokussieren — Fokus auf das Veranderbare richten und Handlungsebene aktivieren
= Tool 8: Schulterwurf — Akzeptanz und Loslassen physisch verankern

= Tool9: Perspektivenwechsel — Fragen zur Selbsthilfe

RESILIENZ
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Werkzeugkoffer: Resilienzforderung

~53 Austausch
N Y 10 Min.

Resilienz im
Alltag — fir
mich, dich & bms
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Austausch: Unsere Moglichkeiten der Resilienzforderung

Wie kann ich als Elternteil/Erziehungsberechtigte:r den:die
Jugendliche:n bei der Entwicklung der Resilienz unterstutzen?

Mogliche Diskussionsfragen

= Welche Maoglichkeiten habe oder nutze ich, um die
Resilienzentwicklung zu unterstitzen?

= Herausforderung Pubertat: Wie kann ich den:die
Jugendliche:n unterstutzen, auch wenn der Zugang
aufgrund der Pubertat aktuell schwierig ist?

Sammeln der
Erkenntnisse auf
Mentimeter:

— RESILIENZ
/.\) ZENTRUM
N SCHWEIZ



Herausforderung Pubertat: Meine Moglichkeiten zur Resilienzférderung

Selbstsicherheit férdern Offene Gesprache Schlafsteuerung, KreativitGt Herausforderung:
Time Management Freizeit Disein @ externe Hilfe holen
sinnvoll gestalten statt Gbermdssiger

Bildschirmkonsum gemeinsame
Erlebnisse erméglichen,
akzeptieren lernen

RESILIENZ
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Wie weiter — Unsere Angebote und Dienstleistungen in der Ubersicht

Aufbau - Seminare

Resilienz
durch Re-
generation

Resiliente Resiliente
Verhaltens Denk-
-weisen WEEEN

Resiliente
Fuhrung

Mentales
Fitness-
studio

Basis - Seminar (Work-In)

Resilienz
Verstehen, Trainieren, Anwenden
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Weitere Dienstleistungen

Online
Programme :
E-Training CEREie
E-Learning

A BERtN
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Fragen und Antworten

Haben Sie Fragen und Kommentare?

RESILIENZ
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,Es kommt nicht darauf an, wie der Wind
weht, sondern wie man die Segel setzt.”

Aristoteles

RESILIENZ

49 | Oktober 25 @)’ ZENTRUM

SCHWEIZ



Themenubersicht

= Check-In

= Relevanz Resilienz heute

= Was ist Resilienz?

= Resilienz - Resilienzrad und Resilienzfaktoren
= Vorstellung Projekt ,Achtung fertig Resilienz!"
= Werkzeugkoffer Resilienzforderung

= Check-Out

RESILIENZ
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Check-Out

Wie geht es

MIr?

» Korper
 Gedanken
« Emotionen

Was war mein
personliches Highlight?

RESILIENZ
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Resilienz: Beratung, Training, Coaching, Ausbildung

Resilienz Zentrum Schweiz
Aeschengraben 16

CH-4051 Basel
Telefon: +41 61482 04 04 / Email: mail@resilienz-zentrum-schweiz.ch

RESILIENZ

@ ZENTRUM

SCHWEIZ
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