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Simone Giesen

Was treibt mich an?
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Das erwartet Sie heute

Resilienz- mehr als Resilienzforschung
ein Modewort

Resilienzfaktoren
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SQC
Check-In

1. Atemzug: Wo spdure ich
den Atem?

2. Atemzug: Korper
entspannen — loslassen!

3. Atemzug: Was ist mir jetzt
wirklich wichtig in diesem
Moment?

Adapted from «Search Inside Yourself» Global Training 4




Wie geht es der Schweiz?

Helsana-Emotionsstudie

Stimmungslage der Schweizer:innen bei der Frage «Wie geht es Ihnen?» (Abb. 7)

Haufigste Emotionen in der Schweiz (Abb. 1)

«Wie gut geht es Ihnen jetzt gerade?»
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«Sehr schlecht»

«Wie fiihlen Sie sich in diesen Tagen hauptséchlich?»

zufrieden (41%)
erschopft (39%)
besorgt (38%)
gestresst (29%)
zuversichtlich (28%)
entspannt (23%)
frohlich (23%)

traurig (20%)
geborgen (16%)
verargert (15%)

einsam (15%)
energiegeladen (12%)

@ Positive Emotionen @ Negative Emotionen

Quelle: Helsana Emotionsstudie (2022) unter https:/www.helsana.ch/de/helsana-gruppe/medien-publikationen/mitteilungen/helsana-emotionsstudie-2022.html
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S
Job-Stress-lndex 2020 - 2022

Arbeitsbedingungen, die in die Berechnung

des Job-Stress-Index einfliessen

Job-Stress-Index: Ressourcen (R) und Belastungen (B) Verteilung der Erwerbstatigen auf vorteilhaften,

sensiblen und kritischen Bereich des Job-Stress-Index

R>B R=B R<B 2022 (Hochrechnung)
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https://friendlyworkspace.ch/de/themen/arbeitsbedingter-stress/studie-job-stress-index



Neu betrachtete Stressfaktoren

e Dauerkonzentration

e Detall-orientierte Arbeit

e Negative Stimmung

e Uberaktivierung

e Ziel-Hindernis-Frustration
e Zu lange Kontaktphasen
e (Innere) Konflikte

McEwen, B. S., & Sapolsky, R. M. (2023). Stress and the brain: From adaptation to disease. Nature Reviews Neuroscience.

Lai, V. T., et al. (2023). Negative affect increases reanalysis of conflicts between discourse context and world knowledge. Frontiers in Communication.

Kaufer, D., & Morrison, M. G. (2023). Stress effects on the hippocampus: A critical evaluation and role in stress-related disease. Annual Review of Neuroscience.

Landgraf, R., & Neumann, I. D. (2023). Social stress and the brain: Behavioral, neurochemical, and neuroendocrine effects. Physiology & Behavior. 7
Festinger, L., & Brosch, T. (2023). Neural mechanisms of cognitive dissonance and internal conflict. Journal of Experimental Psychology: General.



Stressampel

Ich gerate in Stress,
wenn...

Stressoren

Ich setze mich unter
Stress, wenn...

Personliche
Verstarker

SOC

Wenn ich im Stress
bin, dann...

Stressreaktion




SOC

e
oc 5
) D&
= =0 D
TLCC T
-9 O Lo
QL .8 So
OTNS O LS
&) D
+— Q ry— O N
co=2280T,_ EC
onTa .55a
net,neaeh
._l._l.hue.mununuC
VWNOLOc §c'H
TXTE Q2@
N=0O 00N =T
LB+ o c
yno.EoTao>>S

WeIlSsSs.»

Charles Robert Darwin




Resilienz - Definition

Resilienz ist die Fahigkeit, seine
psychische Gesundheit wahrend
Herausforderungen
aufrechtzuerhalten oder danach
schnell wieder herzustellen.

Resilienz bedeutet, an Krisen
und Herausforderungen zu
wachsen und nicht daran zu
zerbrechen.
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Arten der Resilienz
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Welche Krisen haben Sie bereits erfolgreich gemeistert?

13



Emmy Werner

698 Kinder

Langzeitstudie 1955 — 1999
1977 «The children of Kuai»
Resilienzforschung

Begleitete Kinder aus
verschiedenen sozialen
Milieus und analysierte die
Faktoren, die ihnen trotz
ungunstiger
Startbedingungen
ermdaglichten, spater ein
gutes Leben zu fuhren.



Resilienzforschung —
«ESs trotzdem schaffen!»

Was héalt Menschen gesund?
Geheimnis?

Wissenschaft sucht nach Mustern
Resilienzfaktoren

Resilienz ist lernbar
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SELBSTWIRKSAMKEIT

Resilienz —
Bausteine und Grundlagen

* Positive Selbstwahrnehmung
« Selbstreflexion
« Selbstregulation

* (Selbst-)Akzeptanz

Haltung: Opfermodus - Gestalter:innen-Modus.

Schmerz (S) x Widerstand (W) = Leiden (L)

* Gesunder Optimismus
« Ldsungsorientierung

16






SOC
Energie-Fokus

Ich
kontrolliere

Ich
beeinflusse

Ich
akzeptiere

Source: Stephen Covey'’s circle of influence
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Praxis-Tipp: Energie-Fass

N -

was fillt? -

- —

Dgs Energiefass

f_—_-_:"_"\i
y i V 2 \\";» =
i~ :_:)\\

Fillstand ‘\\

1. Aktuelles Energielevel in % (max. 100%)

2. Wer/Was gibt mir Energie? Wer/Was raubt mir
Energie?

3. Mogliche Massnahmen/Strategien/innere Haltung

Quelle: Wellensiek, Sylvia Kéré/Schwarz Kirsten (2018): Der Resilienzparcours. Poster und Arbeitsblatter zum Human-Balance-Training.Beltz.
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Positiver Innerer Dialog

* ¢ 70.000 Gedanken am Tag
Neuroplastizitat

Positiver innerer Dialog erhdht den Selbstwert.
Am besten in der 3. Person.

Reduktion von Stress und Angst

 Aktivierung des Belohnungssystems

- Dopamin = bessere Stimmung und Motivation
« FOrderung von Problemldsung und Kreativitat

20



Erlernte
Hilflosigkelit

JORGE BUCAY

Vieder
Elefant
die
treiheit
fand

MIT BILDERN VON
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SOC
Optimismus und Pessimismus (M. Seligmann)

3 Komponenten
Dauerhaftigkeit, Allgemeinheit (Geltungsbereich), Personalisierung

Erklarungsstil

Dauerhaftigkeit Allgemeinheit Personalisierung
Erfolg Optimist andauernd allgemein selbst
Pessimist temporar spezifisch andere
Misserfolg Optimist temporéar spezifisch andere

Pessimist andauernd allgemein selbst
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Praxis-Tipp: Umgang mit «Mind-Monstern»
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Resilienzfaktoren — Alles, was uns nachhaltig starkt!
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Arbeit & Geld




Ziele, Sinn & Kultur
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Korper und (mentale) Gesundheit

SGC
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Beziehungsnetz

« Harvard Universitat: The Good Life
 Tiefe authentische Beziehungen pflegen
e Gottman-Konstante 5:1
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Kernbotschaften

« Akzeptanz = Resignation, sondern eine Haltung.
« Achten Sie auf Ihre Energie.
 Klarheit — Personlicher Fokus — Disziplin = Selbstflrsorge
« Weniger ist dabei mehr!
« Balance: Ausgewogenheit von Gegensatzen
« Anregung und Erholung, Tun und Sein.
» Selbstermachtigung - Resilienz-Steigerung
« Jede Handlung beginnt mit einer Entscheidung.
* Notwendigkeit der Regelmassigkeit - Dranbleiben lohnt sich!
 Resilienz ist trainierbar wie ein Muskel.
* Resilienz ist wie Korperhygiene: 1 x waschen reicht nicht!

SOC
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Keep Shining Your Light!
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lhr Kontakt

Simone Giesen

Coach und Organisationsberaterin bso
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SGC Simone Giesen Consulting GmbH
Rieterstrasse 32
CH- 8002 Zirich

simone@sgc-consulting.ch

+41 78 849 88 77

WWW.Sgc-consulting.ch

www.linkedin.com/in/simonegiesen

W bso


http://www.sgc-consulting.ch/
http://www.linkedin.com/in/simonegiesen
https://bso.ch/suche-berater-in/detail/simone-giesen/




Resilienzforderung — Tipps fur den personlichen SGC

Werkzeugkasten* (1)

Resilienz ist ein Prozess, bei dem es darum geht, Fahigkeiten und innere Haltungen zu starken und/oder entwickeln,
die es Ihnen ermdglichen, mit den Herausforderungen und Rickschlagen des Lebens effektiv umzugehen.

Hier sind einige Moglichkeiten, die Sie dabei unterstitzen kdnnen:

« Seien Sie freundlich zu sich selbst (positiver innerer Dialog).
« Priorisieren Sie Selbstflrsorge: emotional, kdrperlich (ausreichend Schlaf und Bewegung), geistig!
» Achtsamkeit: Achtsamkeitspraktiken wie Meditation, Bodyscan, Yoga.

« Bewusstes Atmen fordert die mentale Gesundheit! Atemtechniken (z.B. wechselseitige Nasenatmung, Box-
Breathing, 3 Atemzlige, 4:6 Atmung); grundséatzlich gilt: langer Aus- als Einatmen beruhigt das Nervensystem.

« Mannschaftsport aktiviert den Hippocampus und erhdht die Stress-Resilienz.

* Nehmen Sie sich Zeit fur (Mirco-)Pausen und Entspannung.

« Tanken Sie frische Luft & Licht!

* Hitze- oder Kaltereize (Wim Hof)

» Pflegen Sie Hobbies, Aktivitdten und Personen, die Ihre Energiespeicher aufftllen.

 Denken & Handeln = «Hilft es oder schadet es?»

« Bauen Sie ein starkes Unterstutzungsnetzwerk aus Freunden und Familie auf, das in herausfordernden Zeiten
emotionale und praktische Hilfe bieten kann.

o Zielfreie Zeit hilft dem Gehirn, sich zu erholen.

35
*Disclaimer: Bei den Tipps handelt es sich um Anregungen zur persdnlichen Resilienzférderung. Es wird kein Anspruch auf Vollstandigkeit erhoben und die Tipps ersetzen keine arztliche Beratung oder Behandlung.



Resilienzforderung — Tipps fur den personlichen SGC

Werkzeugkasten* (2)

-+ Reinigen Sie lhre Wahrnehmungsfilter (innere Uberzeugungen, Glaubenssatze) von Zeit zu Zeit.

« Umgang mit Ruckschlagen: Versuchen Sie, sich von Rickschlagen nicht entmutigen zu lassen, sondern nutzen Sie
diese als Chance. Was kdnnen Sie aus dieser Erfahrung lernen? Was kdnnen Sie beim nachsten Mal anders
machen?

« Fidhren Sie ein (Dankbarkeits-)Tagebuch, um der «Negativitatsverzerrung» des Gehirns entgegenzuwirken.
* Ad hoc-Resilienz: Zahlen Sie — falls méglich — 3 gute Seiten an der Situation auf.
« Stoische Lebenskunst

* Holen Sie sich professionelle Unterstltzung.

*Disclaimer: Bei den Tipps handelt es sich um Anregungen zur persdnlichen Resilienzférderung. Es wird kein Anspruch auf Vollstandigkeit erhoben und die Tipps ersetzen keine arztliche Beratung oder Behandlung.



Weilterfuhrende Ressourcen

* Reichert, T & Pusch, C. (2023): Resilienzcoaching. Springer.
« Kast, B. (2023): Kompass flr die Seele. C. Bertelsmann Verlag.

« Berndt, C. (2013): Resilienz — Das Geheimnis der psychischen
Widerstandskraft. Deutscher Taschenbuchverlag.
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