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Warum eigentlich Resilienz?

38,5

Prozent der befragten Geschaftsfiihrenden,
Gesundheitsverantwortlichen und Personalerinnen und Personaler
geben an, dass psychische Belastungen am Arbeitsplatz wie Burnout,
Uberforderung und Depressionen bereits jetzt eine eher groRe bzw.
groRRe Bedeutung in ihren Unternehmen haben.

Auf die Frage, welche Bedeutung Burnout und Co. in drei Jahren haben
werden, sagen das sogar rund

/70

Prozent der Befragten.

Quelle: Studie: "#whatsnext - Gesund arbeiten in der hybriden Arbeitswelt,,,
IFBG Institut fiir Betriebliche Gesundheitsberatung GmbH zusammen mit TK
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Mit mehr Resilienz sind wir...

kraftvoller
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Mit mehr Resilienz sind wir...

aufmerksamer
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Mit mehr Resilienz sind wir...

anpassungsfahiger
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Mit mehr Resilienz sind wir...

geduldiger
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Mit mehr Resilienz sind wir...

intelligenter
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Der Inhalt

Resilienz - was Ist das Uberhaupt?

Resilienz — und wie geht das?
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Was ist Resilienz liberhaupt ?

Resilienz besteht aus drei Verlaufen:

Resistenz
Regeneration

Rekonfiguration

Foto: Unsplash.com

Quelle: Prof. Lieb, Dr. Helmreich, Kunzler (Leibnitz Institut fur Resilienzforschung)
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Was ist Resilienz ?

Resilienz ist nicht nur ein Personlichkeitsmerkmal

Resilienz ist durch Training erlernbar

Foto: Unsplash.com
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* Risikofaktoren unterstlitzen Stress

* Risikofaktoren konnen durch Resilienzfaktoren abgepuffert werden
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Resilienzfaktoren

- : Aktives Coping
Positive Emotionen
Einen Sinn im Leben sehen

Religiositat/ Koharenzgefiihl: die Anforderungen
Spiritualitat des Lebens sind zu bewiltigen

Kognitive Flexibilitat

Soziale Unterstitzung
Selbstwirksamkeit

Quelle: Prof. Lieb, Dr. Helmreich, Kunzler (Leibnitz Institut fur Resilienzforschung)
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Wenn es mir gut geht, geht es auch den anderen gut

Photo: Unsplash.com
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Unser Energietank

Wie voll ist unser Energietank auf einer Skala
von 0 bis 107

Wenn der Tank leer ist:

Jeder Mensch braucht eine vertrauenswirdige Person, die
ihm den Spiegel vorhalt und der er bei Veranderungen in
seiner Gesundheit und seinem Verhalten wirklich glaubt.
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Unser Energietank

Je mehr wir angespannt sind, desto weniger
Energie haben wir.

Also -> Entspannen!




Die Lebenssaulen

Welche drei Saulen hat Ihr Leben?



Wolfgang Parnitzke

/\\/ e S N—
Die Lebenssaulen

Familie/
Freunde




- Wolfgang Parnitzke

Husiness Cooch

fir Fokus & Achtzamkeit

Die Lebenssaulen

Wie viel Zeit steht fiir jede Ihrer
Freunde Lebenssdulen zur Verfiigung?

Familie/
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Die Lebenssaulen A o AX

Familie/
Freunde

Reflexion: Uberpriifen Sie regelméaRig, wie viel Zeit und Qualitit Ihre Lebenssiulen erhalten, und passen
Sie sie dann gegebenenfalls an.
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Ich-Zeit

Wie viel Zeit hat |hr Ich?

Beispiele: Hobbies (Musik, Sport, Natur)

Foto: Unsplash.com
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Die Liste angenehmer Aktivitaten

Liste angenehmer Aklivitaten

Die folgende Liste enthalt eine Reihe von Aktivitaten, die von vielen Menschen als erholsam und
angenehm empfunden werden.

Vielleicht mogen Sie die Liste ausdrucken und lhre eigenen Kreuze machen.

Die Liste ist nicht vollstandig. Falls Ihnen noch weitere Tatigkeiten einfallen, erganzen Sie sie am
Ende der Liste. Falls Sie lhre Ideen mit anderen teilen méchten, schicken Sie uns lhre Vorschlage
Uber das Kontaktformular. Wir erganzen Sie dann geme.

Was? Hat mir frither Méchte ich bald mal wieder machen...
gut getan eher nicht vielleicht unbedingt

Ins Grune fahren ] | ] m|

Etwas Basteln

Fotografieren oder Filmen

Tischtennis spielen

Jemanden ein Geschenk machen

Far einen guten Zweck spenden

Eine neue Bekanntschaft machen

Sich tber Sport unterhalten

Zu einem Konzert gehen

Federball spielen

Ausflige oder Urlaubsfahrten planen

Fr sich selbst Dinge einkaufen

An den Strand fahren

Sich kanstlerisch betatigen (Malerei,

Bildhauerei, Zeichnen, Filme drehen)

Kletterfahrten oder Bergtouren machen

Die Bibel oder andere religiose

ooooooonoonooonan
oooooooooooonao
ooooooonoooDoonn
oooooooDoooo@on

oo
oo
oo
oo

Quelle: www.fragen-therapie.de/uploads/media/Angenehme_Aktivitaeten.pdf



Zeitinseln

Mit welchen Zeitinseln tanken Sie auf?

Zeitinseln: Verwenden Sie Zeitinseln 3 Mal taglich fiir 5 Minuten. Jeden Tag.

Photo: Unsplash.com
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Ubung gegen Angst und Anspannung und
fiir Entspannung.

Photo: Unsplash.com
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Ubung gegen Angst und Anspannung und
fiir Entspannung.

Foto: Unsplash.com



Freunde und Familie
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Wer sind meine wirklichen Freunde?
Wer tut mir gut, wer raubt mir Energie?

Mit welchen Menschen will ich zu tun
haben?

Foto: Unsplash.com
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Techniken fiir mehr Resilienz

MBSR

Yoga

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
Body Scan

Meditation

LSD

Hunt the Good Stuff
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Techniken fiir mehr Resilienz

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
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Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Konzentrieren — Anspannen — Halten — Entspannen — Konzentrieren
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Techniken fiir mehr Resilienz

LSD
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Effizientes Arbeiten mit der Pomodoro-Technik

25 min. Arbeit
5 min. Pause
Max. 4 dieser Abschnitte am Stiick

Dann 30 min. Pause
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Vertrauen durch realistischen Optimismus

Optimisten haben weniger Depressionen, weniger
Herzkrankheiten, werden alter, bessere Jobleistung

Optimismus kann man lernen

Foto: Unsplash
Quelle: Prof. Martin Seligman, Pennsylvania University
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Wie werden Sie zu einem realistischen Optimisten?

Denken Sie so:

,Ein Problem ist lokal, temporar und nicht nur durch mich
verursacht”

,Das Problem ist eine Herausforderung und keine
Bedrohung”

Foto: Unsplash
Quelle: Prof. Martin Seligman, Pennsylvania University
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Wie werden Sie zu einem realistischen Optimisten?

Machen Sie es so:
Stellen Sie sich dem Problem und fliehen Sie nicht
Suchen Sie nach Dingen, die Sie kontrollieren kdnnen

Akzeptieren Sie Dinge, auf die Sie keinen Einfluss haben

!
L SEE THE coop |y ’
-

-

Suchen Sie nach weiteren Informationen zur Losung

Finden Sie Hilfe

Foto: Unsplash
Quelle: Prof. Martin Seligman, Pennsylvania University
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Gedanken loslassen — Blatter auf dem Bach

Eine Ubung, um schwachende
Gedanken loszuwerden.

Foto: Unsplash.com
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Multitasking als No Go

i | Multitasking kann unser
4 Gehirn nicht.

Foto: Unsplash.com
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Grenzen setzen

Wie setzen Sie Grenzen?

Foto: Unsplash.com
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Positive Emotionen

Der Tipping Point bestimmt Gber
eine positive Grundhaltung

Foto: Unsplash.com
Quelle: Barbara Fredrickson
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Was hilft uns bei Energieraubern?

FPEANUTS stehe ich’

wenn ich Wenn du deprimiert bist, ist es

ungeheuer wichtig, eine ganz

deprimiert bestimmten Haltung einzunehmen ...

Das Verkehrteste, was du tun .
kannst, ist aufrecht und mit Wenn du also etwas von deiner

erhobenem Kopf dazustehen, Niedergeschlagenheit haben willst,
weil du dich dann dann musst du so dastehen ...

sofort besser fiihist




Entspannung durch Sicherheit -
WOOP - fiir bessere Umsetzung

T OO0 S

Bus
flr

Wish
Outcome
Obstacle
Plan

ssssssssss
Fokus & Achtsaomkeit

Foto: Unsplash.com
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Love it — Change it — Leave it !

+ Avoid it
+ Accept it

Handlungsalternativen: Jede Situation hat eine dieser Moglichkeiten. Sie kdnnen fiir sich

selbst sorgen, indem Sie in problematischen Situationen daraus ganz bewusst auswahlen.
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Anmerkung eines , Externalisten”

Nur Sie selbst konnen etwas andern, wartet
Sie nicht auf die Veranderung anderer!

Uben Sie das Andern!

Foto: Unsplash.com
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Website

Mental Health Seminare fir jeden
Mental Health Seminare fur Fihrungskrafte und Projektleiter

Wolfgang Parnitzk

Einzelcoachings et et
praktisch!

Teamcoachings

Beratung bei Veranderungsprozessen

wolfgang-parnitzke.de | info@wolfgang-parnitzke.de |
Tel. 0171 217 92 54 | Bernhard-Borst-Str. 3 | 80637 Munchen
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