Resilienz

Als Resilienz bezeichnet man in der
Psychologie die Fahigkeit zu Belastbarkeit
und innerer Starke.



Die folgende Prasentation kann unerwunschte
kdrperliche und seelische Reaktionen ausldsen.



Resilienz

Der Begriff kommt urspringlich aus der
Werkstoffphysik und wird auf biologische,
technische, soziale oder 6kologische Systeme
Ubertragen.

Resilienz (von lat. resilire ,,abprallen®)
beschreibt die Fahigkeit nach Belastungen oder
Storungen in das Ausgangsstadium
zuruckzukehren.



Storungsverarbeitung

Sieht man auch den Mensch als System, so
bedeutet Resilienz, Stéorungen und andere
Stressoren zu verarbeiten oder ihnen
standzuhalten.

Dabei wird die grunc
und die Hand

aufrecht erhalten oc

legende Verfassung
lungsfahigkeit
er wieder hergestellt

um einen Zusammenbruch abzuwenden.



bounce forward

Ein erweitertes Verstandnis von Resilienz ist,
nach Storungen nicht nur den Ursprungs-
zustand wieder herzustellen, sondern das

System zu verandern und zu erweitern, um

gestarkt fortzubestehen.

Bounce forward ist die Fahigkeit eines Systemes,
sich selbst zu organisieren, zu lernen und sich
anzupassen.



Storungsverarbeitungskompetenz

Resiliente Systeme zeichnen sich nicht dadurch
aus, dass sie externe Storungen beseitigen
kdnnen.

Vorgebeugt wird nicht den Krisen- und
Katastrophenereignissen selbst, sondern ihren
destabilisierenden und zerstorerischen
Effekten.



Resilienzsteigerung

Eine hohe Resilienz haben oft Personen bei
denen die personalen, familiaren und sozialen
Schutzfaktoren gut ausgepragt sind.

Unabhangig davon kann Resilienz auch jederzeit
entwickelt, erweitert und trainiert werden.



Personale Schutzfaktoren

Vom Umfeld positiv bewertetes Temperament
positive Wahrnehmung der eigenen Person
positive Lebenseinstellung

religiose Orientierung, Wertesystem

gute schulische Leistungen

hohe Selbstwirksamkeitserwartung
Selbstkontrolle und Selbstregulation
realistische Selbsteinschatzung
Zielorientierung



familiare Schutzfaktoren

Stabilitat der Familie
hinreichender soziookonomischer Status

sichere und positive Beziehung zu Eltern
und Geschwistern

Familienzusammenhalt
Bildungsniveau der Eltern
Qualitat der Eltern- Beziehung



soziale Schutzfaktoren

Positive Rollenmodellen
(Ubernahme von Verhaltensweisen; Vorbilder)

eine gute Beziehung zu einem Erwachsenen
Kontakte zu Gleichaltrigen
gute Bildungsinstitutionen

Integration in prosoziale Gruppe
(Gruppen in denen Uneigennutzigkeit,
Selbstlosigkeit, Ricksichthahme, Empathie u.a.
Eigenschaften vorherrschen)



Resilienztraining

Neuere Forschungen verstehen Resilienz nicht
als ein eindeutig definierbares, stabiles
Inventar personlicher Eigenschaften und/oder
forderlicher Umweltbedingungen.

Resilienz ist nicht als etwas konzipiert, das die
einen besitzen und andere eben nicht.

Man kann Resilienz trainieren !



Training durch Umweltwahrnehmung

Irritationen registrieren kdnnen
Storsignale in Information umsetzen
Umstellungsfahigkeit der Operationen

Dynamische Regulationsfahigkeit,
Gegensteuerungsfahigkeit der Reaktionen

Training der Storungsverarbeitung,
d.h. sich der Umwelt aussetzen, um
Reaktionen / Operationen zu optimieren



Training durch Risikoexposition

Komplexe, sich selbst organisierende Systeme
kdnnen sich nicht gegen Gefahren absichern.

lhr Fortbestand hangt davon abhangt,
dass sie sich Gefahren aussetzen. Nur so
konnen sie lernen und sich weiterentwickeln.

Ohne Bedrohungen keine Entwicklung,
ohne Risikoexposition keine Resilienz.



Salutogenese

Ein Zusammenbruch trotz Risikoexposition kann
vermieden werden :

Das Augenmerk darf nicht auf das gerichtet sein,
was uns in der Zukunft eventuell schaden oder
schwachen konnte oder uns in der
Vergangenheit geschadet hat, sondern :

Wir muiissen uns fragen, was uns gesund erhalt
und uns starkt.



Resilienz und Autismus

Flr autistische Menschen sind schon
Herausforderungen des taglichen Lebens
risikobehaftet.

Unangenehme Empfindungen zu erleben
kann belastend sein.

Das kann Stress, Angst, Depression und/oder
Vermeidungsverhalten auslosen. Folgen sind :

Ruckzug, Flucht, Betaubung, Argumentieren,
ubertriebenes Sicherheitsverhalten, Rituale ...



Was kann ich tun?

Man findet in der Literatur viele Ansatze, wie die
Belastungsfahigkeit gesteigert werden kann..

Jeder / jede kann den fiir sich passenden Weg
finden.

Im Folgenden einige Ideen ...



Belastungsfahigkeit steigern

Resilienz wird durch Folgendes gesteigert :

Gesundwerdung -erhaltung (Salutogenese)
Bewadltigungsstrategie (Umgang mit Situationen)
Kontrolliiberzeugung (Dinge selbst regeln konnen)
Widerstandsfahigkeit (Beharrung gegen Druck)

Selbsterhaltung (Distanz zur kritischen Schwelle,
d.h. zum Zusammenbruch wahren)



Belastungsfahigkeit steigern

Durch Achtsamkeitsmeditation
gesteigerte Aufmerksamkeit mit besonnenem Gleichmut
verbinden. (Sakshi Bhava-Meditation: Beobachter aller
Handlungen zu sein; Vipassana — Meditation: durch
Atembeobachtung oder im Gehen im Hier und Jetzt sein)

Beobachterrolle einnehmen:

nicht beurteilen - stattdessen annehmen

nicht analysieren - stattdessen bewusst wahrnehmen
nicht vergleichen - stattdessen im Hier und Jetzt sein
nicht identifizieren - stattdessen beobachten

nicht reagieren - stattdessen neugierig bleiben



Belastungsfahigkeit steigern

Durch Akzeptanz- und Commitmenttherapie - ACT

Trennung von Denken und Realitat fordern
(sich selbst von aul’en betrachten kbnnen)

Reale Erlebnisse und inneres Erleben nicht vermeiden
Statt Emotionsunterdrickung Emotionsakzeptanz

Gedanken nicht verandern wollen, sondern akzeptieren und
achtsam (gleichmitig) betrachten

Einengung der Gedanken und Gribeln vermeiden
positiven Neubewertung negativer Emotionen

Werte und Lebensziele setzen und zu Commitments
(Selbstverpflichtungen) machen



Praktische Empfehlung — 1
Losungsorientierung

Setze im Leben nicht alles auf eine Karte. Entwickle
alternative Wege, deine Ziele zu erreichen. Ein
Mensch braucht immer mehrere Faden, um am

Muster flur seinen Lebenspullover zu stricken.

Beispiel:
Bewerbe dich nicht nur fur eine einzige Arbeitsstelle,
nur weil du dir keine andere vorstellen kannst.



Praktische Empfehlung — 2
Optimismus

Verweigerung des Fatalismus, d.h., sich nicht
dem Schicksal ausliefern, sondern immer die
Moglichkeit eines Auswegs, einer Alternative

einer Veranderung der Situation suchen.

Dabei auf die Richtigkeit und Wirksamkeit der
eigenen Entscheidungen und Handlungen
vertrauen.

Beispiel:
Wenn ich in den Supermarkt gehe, werde ich immer panisch ...



Praktische Empfehlung — 3
Kausalanalyse

Das Verstandnis von Ursache (Ereignisausloser) und
Wirkung (Ergebnis oder Effekt eines Ereignisses)

Bette dein Leben in einen grolReren Rahmen, denn
wie man eine Sache sieht, ist offensichtlich eine
Frage der Sicht der groReren Zusammenhange.

Beispiel:

Sportliche Betatigung ist anstrengend und kostet Zeit, hat aber
langerfristig das Ergebnis der Gesundheitsforderung.



Praktische Empfehlung — 4
Netzwerkorientierung

Freunde und soziales Leben, also die
,psychologische Familie” als Kreis jener
Personen, die einen im Leben umgeben, sind
entscheidend.

Sorge daflr, dass diese Menschen dir gut tun.

Beispiel:

Ich nehme mir jemanden mit in den Supermarkt.



Praktische Empfehlung — 5
Wertesystem entwickeln

Einen Sinn fir nichtmaterielle Werte entwickeln.

Humanistische, philosophische, ethische oder
religiose Orientierung kann die Deutung und
Sinngebung der Realitat steigern und dadurch die
eigene Lebensflihrung erleichtern

Beispiel:

Ich weiss, dass derjenige, der mich gerade nach einem Euro
fragt, das tut, weil er wenig Geld hat und weil er nicht weil,
das ich das nicht mag.



Praktische Empfehlung — 6
positive Kraft

Generell flr positive Gefuhle sorgen, denn so wichtig wie
Bewegung fur die Kérperabwehr ist, so wichtig sind
Freude, Frohsinn, Humor, Faszination und Liebe fur die
seelische Abwehrkraft und kdnnen negative Ereignisse
neutralisieren.

Erlebe und lebe positive Erlebnisse und Erfahrungen.

Beispiel:
Wenn ich mich als Mandalorianerln verkleide und tGber die
Spielemesse laufe, geht es mir gut. Das ist der Weg!



Praktische Empfehlung — 7
Selbstbeobachtung

Sich fragen, ob alles, was man sich im Alltag
aufgehalst hat, auch noch relevant ist und ob man
es mit Freude macht.

Gibt es Dinge, bei denen der negative Stress
deutlich Uberwiegt.

Welche Moglichkeiten habe ich, Anderungen
herbeizufihren.

Beispiel:

Ich muss zum Einkaufen gehen. Ich will eine Zeit finden, wo
es im Markt ruhiger zugeht.



Praktische Empfehlung — 8
Netzwerkorientierung

Alleinsein ist ab und zu heilsam,
doch Einsamkeit kann auf Dauer krank machen.
Gute Beziehungen und Freunde sind wichtig.
Aber Kontakte erhalten sich nicht von allein,
sie wollen gepflegt werden.

Beispiel:

Ich werde mit den Leuten aus der Arbeit/ dem Bekanntenkreis/
der Selbsthilfegruppe mal zusammen weggehen, auch wenn
mich das anfangs total stressen wird.



Praktische Empfehlung — 9
stabiles Umfeld

Psychische Gesundheit hangt auch damit
zusammen, ob das Leben einigermalien
vorhersagbar und sicher ist, ob also klare
Verhaltnisse vorliegen und nicht
Unsicherheiten den Alltag belasten.

Beispiel:

Ich weil} noch nicht, ob ich einen Behinderungsgrad anerkannt
bekomme. Hat das Folgen flir meine Arbeitsstelle?



Praktische Empfehlung — 10
Eigenverantwortung

Es gibt Umstande, die nicht zu andern sind, wer aber fir alles,
was ihm gegen den Strich geht, fiir jede Enttauschung, zu
wenig Wertschatzung im Beruf etc. einen Siindenbock
sucht, der druckt sich vor der Eigenverantwortung.

Wer das Gefihl hat, eigenverantwortlich sein Leben
kontrollieren zu kénnen, der entscheidet bewusster und
erlebt weniger Enttauschung.

Beispiel:

Die Neurotypischen nehmen keine Ricksicht auf mich und
stellen sich an der Supermarktkasse immer absichtlich direkt
hinter mich.



Praktische Empfehlung — 11
Emotionssteuerung

Wer nach aul3en hin vollstandig funktioniert, dem geht
verloren, auf die innere Stimme zu horen und
Warnsignale wie Mudigkeit, Rastlosigkeit oder

Uberforderung ernst zu nehmen.

Jeder darf auch traurig, witend, verzweifelt, grantig sein.
Gefuhle kdnnen erkannt, zugelassen und kontrolliert
werden. Lasst euch im Herzen berihren.

Beispiel:
Der Verkaufer hort nicht auf zu reden. Das nervt mich total, aber ich

kann ihm ja nicht sagen, dass er die Klappe halten soll.
Das ware unhoflich. Also hore ich weiter zu.



Praktische Empfehlung — 12
realistischer Optimismus

Wer schlimme Erlebnisse oder Schicksalsschlage
hinter sich hat, kann sich im Moment nicht
vorstellen, dass er wieder glicklich werden wird.

Es hilft manchmal, sich vor Augen zu fuhren, welche
Belastungen man schon erfolgreich im Leben
gemeistert hat. Sich erinnern, welche Strategien
damals geholfen haben.

Beispiel:



Praktische Empfehlung — 13
Hole dir Hilfe, wenn notig

Halten seelische Beschwerden, Schlafstérungen,
Antriebslosigkeit und Niedergeschlagenheit
mehr als zwei Wochen lang
ohne aulReren Grund an, sollten man einen
Psychotherapeuten, Psychiater oder
Psychologen aufsuchen. Unnotiges Leid nicht
ertragen, oft hilft ein einziges Gesprach mit
(Fach-) Leuten schon weiter.

Beispiel:



Praktische Empfehlung — 14
In der Gegenwart sein

Kein Grubeln Gber Vergangenes oder Zuklnftiges.

Schlechte Erfahrungen, Krankungen, Verletzungen der
Vergangenheit sind positiv als Erfahrungswerte zu
sehen.

Was-ware-wenn-Szenarien, Vorausplanung von
Begebenheiten etc. unbedingt vermeiden, da sie
permanenten Stress verursachen.

Beispiel:

Wenn ich heute rausgehe, kann es sein, dass mich wieder einer
anrempelt. Das letzte Mal habe ich mich zwar erschrocken,
aber ich bin doch gut an meinem Ziel angekommen.



Praktische Empfehlung — 15
Im Augenblick sein

Aufmerksamkeit und Konzentration im Augenblick geben
die Fahigkeit, Beginn und Ende einer
Belastungssituation zu erkennen.

Die Selbstregulationsfahigkeit von Anspannung
und Entspannung wird aktiviert.
Das vermeidet chronischen Stress.

Beispiel:

Gestern hat mich auf dem Gehweg einer angerempelt und ich
habe mich total erschreckt. Als die Situation vorbei war,
konnte ich mich direkt wieder entspannen.



yJetzt ist der Augenblick, um
nach Innen zu fuhlen, um
dann wieder atmend nach
aullen zu gehen, um
anschlielSend wieder im
Innen zu landen. Es ist egal,
wo ich bin, beide Seiten
erreichen mich.”
Carsten Donath



Praktische Empfehlung — 16
Problemlosefahigkeit

Vertraue auf deine Fahigkeiten, belastende Situationen zu
meistern, auch wenn du dir vorher nicht Gberlegt hast,
wie das gehen soll.

Sehe in kritischen Situationen auch im Scheitern einen
Sinn und Entwicklungspotential

Beispiel:
Gestern hat mich auf dem Gehweg einer angerempelt. Damit habe ich
nicht gerechnet, weil ich meine Warnweste angezogen hatte. Ich

bin dann in eine ruhige Ecke gegangen und habe eine Atemubung
gemacht. Danach konnte ich weiter gehen.



Praktische Empfehlung — 16
Selbstwirksamkeitserwartung

Sei dir klar dartiber, dass du unvorhersehbaren
Situationen und Risiken ausgesetzt sein wirst, die
du mit deinen eigenen Starken und Fahigkeiten
sehr gut bewaltigen kannst.

Entwickle Toleranz fir Ungewissheit

Beispiel:
Gestern hat sich jemand an der Supermarktkasse direkt hinter
mich gestellt. Ich habe ihm gesagt, er soll etwas Abstand
halten, weil ich das nicht mag. Das hat er dann gemacht und

ich habe mich wieder besser gefiihlt.
Das funktioniert immer ganz gut.



Zusammenfassung

Achtsames Erkennen und Akzeptieren von Krisen im Augenblick

Optimismus leben, denn Krisen sind zeitlich begrenzt
und aus Krisen kann Positives entstehen, man kann gestarkt hervorgehen.
Aus Fehlern lernen, nicht in der Vergangenheit leben.

Keine Macht abgeben, Bewaltigung von Krisen in Eigenverantwortung

Aufmerksambkeit auf sich selbst richten, die eigenen Vorteile, nicht die der
Anderen sehen (Selbstbewusstsein)

Kontrolle fir das eigene Leben Gibernehmen, dort wo man es beeinflussen
kann. Grenzen erkennen.

Verantwortung fiir das eigene Tun tbernehmen, Situationen verandern,
statt in Selbstmitleid zu verfallen.
Keine Angst, sondern Mut zur Veranderung.

Zum Finden von Losungen Andere mit einbeziehen, aber es nicht allen recht
machen wollen, nicht jedem/jeder gefallen wollen.

Zukunftsplanung entsprechend der eigenen Moglichkeiten und Werten.
Das Leben ist ein Experiment, scheuen Sie keine kalkulierbaren Risiken.
Nach einer Niederlage nicht aufgeben.

Bei allem: Erfolge brauchen Geduld, Ausdauer und Schweil3



“In den Tiefen des
Winters erfuhr ich
schlieRRlich, dass in
mir ein
unbesiegbarer
Sommer liegt.”

Albert Camus
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13 Dinge, die mental starke Menschen NICHT tun
Amy Morin, Verlag S. Fischer E-Books, 2016
Umfassender Text mit erklarenden Beispielen

https://lexikon.stangl.eu/593/resilienz

Aus: https://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/
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