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Stark in und nach der Pandemie

Akzeptanz §
Krise wird mit weiji ﬁ*ﬂ, Ubersetzt, — mealititsbezug

Chance mit jihui H1&. .

Was fdllt dabei auf?

Beiden gemeinsam ist also das Zeichen *ﬂ,ji .

das unter anderem Gelegenheit bedeutet.

Jede Krise ist zwar eine Gefahr, bietet aber auch die
Chance, iiber sich hinauszuwachsen.
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Stark in und nach der Pandemie

1. Was hat mir persénlich in der Corona-
Zeit geholfen/ was habe ich dazu

gelernt?
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Ein Perspektivwechsel

2. Wofir bin ich dankbar?/ Was habe ich in
der Corona-Zeit gewonnen? Was habe ich

in meinen Alltag (ibernommen?
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Salutogenese

Pathogenese KONGRESS
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Resilienz

+ Der Begriff hat seinen Ursprung im lateinischen Verb
.resilire", was so viel wie ,zuriickspringen" oder
.abprallen bedeutet.
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Resilienz

NTB%

NIEDERSACHSISCHER TURNER-BUND

+ Der Begriff hat seinen Ursprung im lateinischen Verb ,resilire®,
was so viel wie ,zuriickspringen® oder .abprallen" bedeuteft.

+ Wer also im Zusammenhang mit geistiger Gesundheit das Wort
.Resilienz" verwendet, spricht iiber die psychische
Widerstandsfahigkeit, liber die ein Mensch verfiigt.

+ Resiliente Menschen sind eher in der Lage, persadnliche
Riickschldge zu verkraften oder berufliche Krisen konstruktiv zu

bewdltigen.

* Und sie gehen aus solchen ,Tiefs" eher gestdrkt als geschwdcht

hervor........

http://www.faz.net/aktuell/beruf-chance/beruf/resilienz-die-unsichtbare-kraft-13339688.html gepriift am 1805%E
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Hawai - Studie

Emmy Werner:

50er Jahre Studie begonnen:
698 Kinder

Risikofaktoren

1977 Studie veréffentlicht
1/3 der Kinder war ,resilient"

AuBere und Innere Schutzfaktoren:

Liebevolle Bezugsperson

Positives Verhalten (z.B. Freundlichkeit)
Selbstwertgefiihl

Optimismus

Emotionale ausgeglichen

Ausgeglichenes Temperament

.Glaube" an sich selbst

NIEDERSACHSISCHER TURNER-BUND

Das Lehen ist nicht se,

wie ey sein sollte. E ist s,

wie ey ist. Wie man, damit
machl den

L ed als.

- VIRGINIASATIR
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* Resilienzforschung seit den den 1950er Jahren (Psychologie)
- Widerstandsfdhigkeit versus ,Lotuseffekt"

Resilienz (von lateinisch resilire ,zuriickspringen' ,abprallen’) oder
psychische Widerstandsfahigkeit ist die Fdhigkeit, Krisen zu be-

wdltigen und sie durch Riickgriff auf personliche und sozial vermittelte
Ressourcen als Anlass fiir Entwicklungen zu nutzen. Mit Resilienz
verwandt sind Entstehung von Gesundheit (Salutogenese), Widerstands-
fdhigkeit (Hardiness), Bewdltigungsstrategie (Coping) und Selbsterhaltung

(Autopoiesis).
Das Gegenteil von Resilienz ist Verwundbarkeit (Vulnerabilitdt).

https://de.wikipedia.org/wiki/Resilienz_(Psychologie), gepriift am 15.05.22)

dk
Resiliente Menschen sind.... NTB"F

.Menschen mit hoher Resilienz werden haufig mit folgenden

Eigenschaften beschrieben: selbstbewusst, gelassen,

~~’) humorvoll, menschlich, zuversichtlich, zielorientiert,
intelligent und selbstreflektiert.............2"

https://www.business- de/artikel/resilienzfaktoren-welch

hen, gepriift am 15.05.22

Sport hat einen sehr positiven Effekt auf die Resilienz.
.Wir wollen nachvollziehen, was da genau passiert und
wie das Training beispielsweise noch optimiert werden
kann"

Deutsches Resilienz-Zentrums in Mainz,
https://www.fr.de/ratgeber/gesundheit/stress-stirn-bieten-11087626.html (15.05.22)
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Ubung: Finde Beispiele aus - NTBR
. 1 P 3F
delnem Leben,.. NIEDERSACHSISCHER TURNER-BUND

+ Resiliente Menschen sind sich ihrer Talente und Grenzen bewusst.

- Sie sind kreativ.

+ Sie vertrauen auf ihre Fdhigkeiten: Wer seine Stdrken und
Schwidchen kennt, kann auf sie vertrauen.

- Wo andere Probleme sehen, erkennen sie Chancen.
+ Sie praktizieren Bewusstheit.

- Sie betrachten das Leben meist objektiv, jedoch immer aus einem

optimistischen Blickwinkel heraus.
- Sie umgeben sich mit positiven Menschen.
- Sie versuchen nicht, Situationen zu kontrollieren.

...-ausche dich mit einem neuen
Menschen aus"

=
htps://www.biek-ausbildung. de/resilienz/ i haben-resilient hen/, gepriift am 15.05.22 KONGRESS

OSNABRUCK
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Meine Stdrken - Deine Stdrken
h._.‘-{
IM SINNE EINER GERECHTEN AUSLESE [ST y
DIE PROFUNGSAUFGABE FUR ALLE GLEICH:
LKLETTERN SIE AUF EINEN BAUM!” Vahrnehmen cttfhaen

,(o.-mnm‘:.mln m‘.u.
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Resilienz
Psychische
Aktuelle Probleme:
Krisensituation Stress Angste
Depression
Burnout...

Christina

15
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Wie entsteht Resilienz?

NIEDERSACHSISCHER TURNER-BUND

Gene Kindheit

&

Resilienz ist trainierbar!

Training

Pryehische

NTB
KONGRESS

Problere:
Daprossicn
Angetstorung

Bumcut
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Resilienz-Faktoren

Humor /Cptimismus §
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o positive Selbstebnschiitzung Neugier §

® 9en§ Dankbarkeit

Netzwerks '—

Rommunikation 4

e
— 2

Selbstverantwortung
§ Selbstwirksamkeit

mprovisationsvermigen
§ Lernbereitschaft

BeweGUNG §
wahmehmung

=0
£ 5» ng
Swim Bike Run

155

Lbsungsorientierung

T
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Zukunfrsgestaltung
Alezepti ot .
mmfcu;m:;u@ Selbstregulation  § Vislonsentwickling
§ Sellbstfirsorge
. b ! B
RESILIENZ- KREIS von C. Bansemer 2019:
17

Unser Blick auf die Dinge...

Not NO‘IJ .’

Cont You See
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Selbstverantwortung
§ Selbstwirksamkeit

NTB
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* Unser Blick auf die Dinge...

y

Wir konnen

den Wind

nicht dndern,

anders setzen!

- Aristoteles -
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Selbstverantwortung
§ Selbstwirksamkeit

KONGRESS
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Weg von L

Beklagen
Beschuldigen
Tunnelblick
Problematisieren
Resignation
Fokus in der
Vergangenheit

Wer viel iiber Probleme nachdenkt,
vergrofert sie gedanklich. Wer viel iber
Lésungen nachdenkt und spricht, findet

auch welche."

NIEDERSACHSISCHER TURNER-BUND

Hin zu

Mehr Gelassenheit
Kreativitat
Akzeptanz und
Neubewertung
Neuen Ideen
Losungsfokus

B
KONGRESS
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“Humor/Optimismus

& positive Selbsteinschatzung

PVEE o=

So 0 VASCHBRETT BAUGH
HATT' ictt AucH pae !

Erzahle deinem Nachbarn einen Witz.

KONGRESS
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Humor/Optimismus

& positive Selbsteinschdtzung

Die Welt besteht aus Optimisten und

Pessimisten.

Letztlich liegen beide falsch.
Aber der Optimist lebt gliicklicher.

(Kofi Annan)

NTB:F
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Das Leben steckt voller Uberraschungen
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*** Uperschneidung  Verwunderung
Toerpanciichiell ©  (bamame e

mara Unvorhersehbarkeit

Unabwé&gbarkeit 8 " 2
£ Uberfall e 5 Kontor 2
g .. Aufsehen ™ 3 £
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Verbluffung { [ "5 &

wilbeumpelung B 7S QT

..flir das was gerade in diesem Moment ist...

..fiir meine(n) .Lieblingsmensch(en)"..

..fiir die nette Begriiung einer Kollegin/ eines
Kollegen heute morgen...

..fur die schone Natur vor meiner Hausttdir... -
) KONGRESS
.. FUR.......hier steht was Sie gerade denken... OSNABRUCK
23
Beziehung, Netzwerk, Kommunikation N JE
Meine ReSiIienz-GeSChEChfe N\EDERSACHS\SCHERTURNERaBUﬁ

Was ist passiert?
Was habe ich gemacht?

- WEN hatte ich als Ressource?

- WAS hatte ich als Ressource? 2
- Mit WEM hab ich geredet? *

v Was war/ist mein Netzwerk:
v" Welche Menschen sind bei mir?

NTB
KONGRESS

OSNABRUCK
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Wahrnehmung: Blitz Fokus - NTB =
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SchlieBe kurz deine Augen, und spiire in Dich hinein:

v Wie sitze ich ,GERADE"?
v Wie geht es meinem Nacken?
v' neige deinen Kopf zu beiden Seiten

NG

=
)

A
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Bewegung: recken, strecken, stretchen

Verdndere deine ,HALTUNG" so,
dass es fir Dich -angenehmer oder leichter- wird!

4

Apfelpfliicken ﬂ

€ 55 jix
Selbstregulation Swim Bike Run
§ Selbstfitrsorge
Ich
entscheide
-

BEWEGUNG §
wahrnehmung

™TB
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- Improvisationsvermagen
& Lernbereitschaft

o B LEVEN

n
A vu uillsh was ke

3. Giehst bu wie ™t
Kanhst?

9. Lobe Dich. avnbbdbw9¢'

q. Dan Kammot Wob.

40.%mk.
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Lernen, mit ,meinem Stress"
umzugehen

In welchen der folgenden Situationen oder Bereichen empfinden Sie
Stress?

Zeitdruck im Beruf

Streit oder Arger
in der Familie

Gesundheitliche Sorgen

Hektik und Stress
im Alltag

Finanzielle Sorgen

Beruf und Familie unter
einen Hut zu bekommen

Konflikte mit Kollegen
oder dem Chef

Viele familiare
Verpflichtungen

Angst vor Jobverlust

0% 5%  10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%  50% 55%

Anteil der Befragten

Quelle Weitere Informationen:
forsa

Deutschiand; forsa; 1776 Befragte; ab 18 Jahre; Befragte, die sich vorgenommen haben, 2010 Stress abzubaue

Statista 2019
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Alkzeptanz §
Realithitsbezug
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Akzeptanz # Resignation

Alkzeptanz §
Realititsbezug

Gott, gib mir .

die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen,
die ich nicht dndern kann,
« den Mut, Dinge zu dndern, die ich dndern kann,
und
« die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.

KONGRESS

OSNABRUCK

29

dE
NQY\' 6‘{ n TGLLCZ ﬁmlﬂﬁﬁ TURNE:Uﬁ

(L?‘?

: s
ICH HaBe. @ S
HHase.. @@ o

ICH BIN..
ICH KANN..
5&%””‘3 Zukuwnitsgestaltung §
ZIEL

Tch WILL.. =
KONGRESS

OSNABRUCK
ple iy

15



NTB:#

NIEDERSACHSISCHER TURNER-BUND

Selbstverantwortung
§ Selbstwirksamlegit
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Die Fabel von den Fréschen

Eines Tages entschieden die Frésche, einen Wettlauf zu veranstalten. Um es besonders schwierig zu machen,
legten sie als Ziel fest, auf den hochsten Punkt eines groBen Turms zu gelangen.

Am Tag des Wettlaufs versammelten sich viele andere Frosche, um zuzusehen. Dann endlich - der Wettlauf
begann.

Nun war es so, dass keiner der zuschauenden Frésche wirklich glaubte, dass auch nur ein einziger der
teilnehmenden Frasche tatsdchlich das Ziel erreichen konne. Anstatt die Ldufer anzufeuern, riefen sie also
"Oje, die Armen! Sie werden es nie schaffen!" oder "Das ist einfach unmaglich!" oder "Das schafft Ihr niel"

Und wirklich schien es, als sollte das Publikum Recht behalten, denn nach und nach gaben immer mehr Frésche
auf. Das Publikum schrie weiter: "Oje, die Armen! Sie werden es nie schaffen!"

Und wirklich gaben bald alle Frésche auf - alle, bis auf einen einzigen, der unverdrossen an dem steilen Turm
hinaufkletterte - und als einziger das Ziel erreichte.

Die Zuschauerfrasche waren vollkommen verdattert und alle wollten von ihm wissen, wie das maglich war.

Einer der anderen Teilnehmerfrésche ndherte sich ihm, um zu fragen, wie er es geschafft hatte, den
Wettlauf zu gewinnen. Und da merkten sie erst, dass dieser Frosch taub war!
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