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Resilienz ist die Kernkompetenz, um
auf Krisen so zu reagieren, dass man
sowohl physisch als auch psychisch
gesund bleibt, auf Herausforderun-
gen flexibel reagiert und bestenfalls
an ihnen wachst. Doch was heif3t das
genau? Wie kann man Resilienz for-
dern, um es dann im Alltag anzuwen-
den?

Die gute Nachricht vorab: Resilienz ist
erlernbar und solche Krisen tragen
dazu bei, dass Sie jetzt eine starke Re-
silienz-Kompetenz entwickeln kdnnen.
Laut Resilienz-Forschung verfiigen
widerstandsfahige Menschen und Sy-
steme (ber innere und duBere Fak-
toren, die davor schiitzen, zusammen-
zubrechen. Innere Schutzfaktoren lie-
gen in einer Person selber und sind
Charaktermerkmale, Einstellungen, die
Art und Weise, wie sie an Problemlo-
sungen herangeht und ob sie Selbst-
wirksamkeit entwickelt hat.

Der Unterschied

Resiliente Menschen durchleben ge-
nauso Geflihle wie Wut, Angst und
Trauer. Fiir sie ist der unsichtbare Feind
.Corona-Virus" genauso bedrohlich, wie
fiir andere Menschen. Doch sie sind
eherdazuin der Lage, diese Stressge-
fiihle zu regulieren und sich wechseln-
den Situationen anzupassen.

Dahinter stecken resiliente Fiahigkei-
ten:

Eine optimistische Weltsicht, Selbst-
einschédtzung und Erwartungshaltung

Die realistische Einschdtzung von Si-
tuationen und Zusammenhéngen.

Ein Ziel- und I6sungsorientiertes Vor-
gehen.

Eine gute Selbstfiirsorge und Stress-
bewéltigungsstrategien.

Die Ubernahme von Selbstverant-
wortung und Eigeninitiative.

Die Pflege von Beziehungen und un-
terstiitzenden Netzwerken.

Entwicklung und Verfolgung eigener
Zukunftsvisionen, Werte und Ziele.

Improvisation und Lernfreude im Um-
gang mit unvorhergesehenen, neuen
Situationen.

Die Lern- und Kompetenzfelder

der Resilienz

Der Kern der angewandten Resilienz-
Forderung sind Eigenschaften und
Ressourcen, die als Lern- und Ubungs-
felder betrachtet und aktiviert werden
konnen (abgebildet im Resilienz-
Zirkel® nach Amann, rechte Seite).

Reflektieren Sie anhand der Fragen,
wie resilient Sie sind und entwickeln Sie
zu jedem Resilienz-Kompetenzfeld
einen Motivationssatz, der zu lhnen
passt. (Bsp. Optimismus: Ich bin stark
und ich schaffe das!, Das geht auch
vorbeil...).

Optimismus: ,Ich weiB, dass es bes-
ser wird und diese Krise wieder voriiber
geht."

Welche Einstellung hat Ihnen bis jetzt
geholfen, gut durch die Krise zu kom-
men? Haben Sie Féhigkeiten wieder
neu entdeckt oder etwas Neues ge-
lernt?

Akzeptanz: Ich akzeptiere die Situa-
tion und den dazu gehdrigen Ein-
schrankungen."

Wie schwer oder wie leichtist es Ihnen
gefallen, diese Krise zu akzeptieren?
Welche Einstellung oder Fahigkeit
haben Ihnen dabei geholfen?
Losungsorientierung: ,Ich erkenne
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Die lllustration von Anna Egger zeigt, wie sich der Resilienz-Zirkel® nach Amann zusammensetzt.

die Probleme, doch ich werde aktiv und
mache das, was mir mdglich ist."

Welchen Perspektivenwechsel kdnnen
Sie durch die Krise einnehmen? Was ist
jetzt moglich?

Selbstfiirsorge: ,Ich tue alles dafiir,
dass es mir gut geht und starke mein
Immunsystem!"

Was kénnen Sie fiir sich tun, damit Sie
sich besser fiihlen? Leben Sie bewusst
gesiinder?

Selbstverantwortung: ,Ich gehe
verantwortungsvoll mit den mdglichen
Gefahren (mit der Ansteckungsgefahr)
um und handle danach. Ich entscheide
selbst, wo ich mich den Virus betreffend

informiere und welche Informations-
quellen ich als vertrauenswirdig ein-
stufe."

Inwiefern gehen Sie proaktiv mit der
Krise um? Nutzen Sie Ihre Handlungs-
spielrdume? Welche Entscheidung kon-
nen Sie selbst jetzt treffen?

Netzwerk: ,Ich nehme Hilfsangebote
an und/oder unterstiitze andere so gut
es geht."

Gibt es Menschen, die Sie inspirieren?
Gibt es Menschen, die jetzt Ihre Unter-
stitzung brauchen? Nehmen Sie Hilfe
von anderen an?

Zielorientierung: ,Ich gestalte be-
wusst meine Zukunft, nehme die jetzi-

gen Erfahrungen mit und plane mein
Leben nach der Krise."

Ist Ihnen bewusst geworden, was Ihnen
wirklich wichtig ist im Leben? Haben
Sie eine Vision davon, wie Ihr Leben
nach der Krise aussehen soll?

Improvisation: ,Ich bleibe prasentim
Augenblick und lerne dazu."

Haben Sie etwas Neues ausprobiert?
Welche Lernaufgaben kommen noch
auf Sie zu? Welchen ersten Schritt kon-
nen Sie jetzt tun?

Tipp: Stdrken Sie taglich Ihre Resilienz!
Tragen Sie lhre Powersdtze in den Re-
silienz-Zirkel ein und hdngen ihn gut
sichtbar irgendwo hin.



