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BARBARA FRIEN Resilienz - Definition

DIPLOM-PSYCHOLOGIN
Resilienz ist die Fahigkeit von Menschen,
Krisen im Lebenszyklus unter Rickgritt aut
persdnlich und sozial vermittelte Ressourcen
zu meistern und als Anlass f0r personliche

Entwicklung zu nutzen.”
Welter-Enderlin, R./ Hildenbrand, B.
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BARBARA FRIEN Drei Grundhaltungen der Resilienz

DIPLOM-PSYCHOLOGIN
COACHING
BERATUNG
TRAINING
Losungs-
Akzeptanz . .
orientierung

* Realistischer * Widrigkeiten * Kurze Problem-
Optimismus akzeptieren analyse
* Die Chance im * Selbstakzeptanz mit * Perspektivénderung
Schlechten Fehlern
* Was kann
* Positives Selbstbild * Positive Erfolgs- funktionieren?
erwartung

* Brainstorming

* Geduld
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BARBARA FRIEN Vier Fahigkeiten der Resilienz

IIIIIII

Sich selbst regulieren

* Selbstberuhigung, aut Starken
besinnen, Getfuhle ausdricken

Beziehungen gestalten

* Ehrliche Beziehungen und
Netzwerke, Unterstitzung geben
und nehmen, eigene Wirkung
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BARBARA FRIEN Vier Fahigkeiten der Resilienz

Verantwortung Ubernehmen

e Opterrolle verlassen,
Handlungsmoglichkeiten sehen,
Ziele und Winsche bewuf3t

/Zukuntt gestalten

* Langfristig denken und planen,
Entwicklungen, Ziele una

Mafinahmen
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Neun Wege zur eigenen Resilienz




BARBARA FRIEN Neun Wege zur eigenen Resilienz

DIPLOM-PSYCHOLOGIN
COACHING
BERATUNG
TRAINING 5

Widrigen Umsténden so gut wie
moglich begegnen und aktiv
versuchen, sie im eigenen Sinne zu
beeinflussen (Aktivitat statt Passivitat)

6. eigenes positives Selbstbild férdern,
Selbstvertrauen autbauen, aktiv nach
Lésungen suchen (Stérken- und
Erfolgsliste)

/. Belastende Situationen in gréflerem
Zusammenhang sehen z.B. langfristig

I
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BARBARA FRIEN Neun Wege zur eigenen Resilienz

DIPLOM-PSYCHOLOGIN

/7 positive Einstellung zum Leben und LN
pve =l . D
positive Vision des eigenen Lebens e ] >

(z.B. Bohneniibung) y _(

8. Fur sich selbst einstehen, sich um
die eigenen Bedirfnisse kimmern,
Schénes machen und entspannen

9. Wege erkunden, die das
personliche Gleichgewicht
erhalten (z.B. Meditation,
Engagement, Hobby, Sport)
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