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Resilienz - Wie kommt man gut durch Krisen

Resilienz ist die Féhigkeit zur
Aufrechterhaltung oder
Wiederherstellung psychischer
Gesundheit wéhrend oder nach
stressvollen Lebensereignissen.

Analogie zur Weisheitsforschung:
- Es gibt eher weises Handeln, nicht per se weise Personen
- Weisheit ist situationsabhangig

- Weise Menschen sind:
offen fiir neue Erfahrungen, neugierig, empathisch,
haben eigene Emotionen tendenziell unter Kontrolle
(,was wiirde ich einem guten Freund raten?“)
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Weisheit ist eher unabhangig vom Lebensalter, Lebenserfahrung zahlt
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Im hohen Alter nimmt Weisheit ab, Riickgang von Offenheit
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Ein Mehr an Intelligenz bedeutet kein Mehr an Weisheit

Das Leben leben
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Power Strategien

 Sorgen aufschreiben

Ge;aEr erl;)annt, > Gitlbelstopg ¢ was habe ich heute gut gemacht?
Gefahr gebannt 4 . * Freundschaft mit sich selber
Sdkente Selbstfirsorge schlieen, den inneren Kritiker
besiegen
Atem- & * 4-7-8 (App Breathe)
Entspannungs- * PMR, Autogenes
techniken Training, Yoga ¢ Universelles Losungsschema
Problemldsefahig- * Schwarmintelligenz (gemeinsam
keiten trainieren bessere Losungen finden, geteiltes
¢ kein Alkohol Leid ist halbes Leid!)
Lebensstil e Schlaf

e ausreichend Bewegung

Training sozialer * angenehme soziale Kontakte férdern
* zeigen Fertigkeiten * Abgrenzunglernen

e aufschreiben

Dankbarkeit
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Zum Nachschlagen

Patientenfibeln zum Download
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Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge
hinzunehmen, die ich nicht dndern kann,
den Mutl Dlnge zZu andern’ dle Ich andern ReSi|ienZ: Wie Widerstandsféhig WO“en wir
kann, und die Weisheit, das eine sein? | Psychologie | Wissen | ARD alpha
vom anderen zu unterscheiden. BZgA-Leitbegriffe: Salutogenese
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Lir-mainz.de

Bekannte Resilienzforscher: Aaron

Gelassenheitsgebet von Reinhold Niebuhr (AA) Antonovsky, Viktor Frankl, Emmy Werner, ..

App Breathe / Breathe (+)

Das Leben leben
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