Die 7 Schliissel der Resilienz nutzen

Bei einem Problem bzw. in einer Krise kann der ein oder andere "Schliissel" helfen, sich zunachst zu stabilisieren,
um im Weiteren die eigene Sichtweise zu erweitern. Das erleichtert und erméglicht den nachsten Schritt.

» Wenn Uber eine unverdanderbare Situation gesprochen bzw.
informiert wird, kann Orientierung entstehen und Akzeptanz

(f by aufgebaut werden.

’ Ve > Akzeptanz ist eine Alternative zur Resignation.

> Je eher ich eine Situation annehme, desto eher bin ich

Akze ptanz wieder handlungsfahig.

,Etis, wie et is!“ — das Kolsche Gesetz, das mit Humor eine

Lebensweisheit darlegt.
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Akzeptanz kann Sicherheit geben.

Uber Fragen u. Zuhéren... Zuwendung suchen/erméglichen.
Emotionalitdt und Bedirfnisse einbeziehen.

Z.B. Mentoren/Bezugspersonen nutzen/einfiuhren.

2-3 % ,,Uberzeugte” ziehen die anderen mit.
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I Personlich unzufriedene Menschen haben meist ihre
biografische Geschichte, warum Akzeptanz erschwert ist.
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»Es wird eine Losung geben
Die Handlungsmaoglichkeiten sehen
Weitere, verschiedene Sichtweisen einholen, ansprechen.
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Die Sinnhaftigkeit erkennen (auch in schwierigen
Momenten).

Optimismus

Y

(Angemessene) ,gute Laune” kann anstecken:
Eine optimistische Flihrungskraft bzw. ein optimistisches
Team zieht bzw. ziehen mit.

\
Y

,Ich traue mir zu, etwas tun zu kdnnen.”
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Was habe ich schon geschafft? Eigenen gelungene

Handlungsstrategien fokussieren.
. . Die eigenen Ressourcen kennen und reflektieren (lernen).
Selbstwirksamkeit

Von aulRen ansprechen: ,Ermutigungskultur”

Lob/Anerkennung/Reflektionsmaoglichkeit einflihren.
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Fortbildung und Entwicklung ermdglichen.

/1 ‘ » Vom inneres Kind-Ich: ,,N6“ bzw. Kopf in den Sand stecken
' ’ die ,,Opferrolle” verlassen und wechseln ins...
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Eltern-lch / Erwachsenen-Ich: , 0k, da muss ich ran/es klaren.”
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Leitung bzw. Team...

- verdeutlichen: wer / wo / was
- Moglichkeitsraum zeigen

- Konsequenzen tragen
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»lch bin nie allein!“ — Austausch finden

) - Helfer-System / Organigramm reflektieren, aufbauen und
/ - — i vor allem nutzen!
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beruflich - personlich / intern - extern / lokal — Giberregional

sich 6ffnen (wo ist es gut) und sich schiitzen (wo ist es zu
viel)
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»Wozu kdnnte es gut sein?"
JEDE Erfahrung hat einen Sinn!
Kreative Suche ermdglichen.
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Jeder Versuch - auch wenn er nicht gleich funktioniert -
bringt eine Erfahrung mehr!

Losungsorientierung
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Eine Losung ist ein Prozess — nicht nur ein Ergebnis.
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Eine Losung kann positive und schwierige Auswirkungen
beinhalten.

Bedirfnisse und Wiinsche formulieren.
Ziele entwickeln — Hindernisse einplanen.
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Sich mit anderen verabreden / sich festlegen (Commitment)
Visionen aufbauen / Fantasie zulassen.
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»lch reagiere” UND ,,Ich gestalte”.

Zukunftsorientierung

Wie viel nutzen Sie Ihre Resilienz-Faktoren?

Schétzen Sie sich selbst ein — oder fragen Sie jemand anderen, der/die Sie gut kennt.

100 % 100 %

0% 0%
. ________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
Akzeptanz ~ Optimismus  Selbstwirksamkeit Verantwortung Netzwerk- Losungs- Zukunfts-
tibernehmen orientierung  orientierung orientierung
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Welchen ,,Schliissel” nutzen Sie gern und welchen kdnnten Sie noch naher kennenlernen?




