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Ubersetzt wird er haufig als ,Widerstandsfahigkeit”.
Bezogen auf den Menschen beschreibt Resilienz die
Fahigkeit von Personen oder Gemeinschaften, schwierige
Lebenssituationen wie Krisen oder Katastrophen ohne
dauerhafte Beeintrachtigung zu Gberstehen.
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Resilienz

Psychologie

Resilienz, auch Anpassungsfahigkeit, ist der Proze
in dem Personen auf Probleme und Veranderunge
mit Anpassung ihres Verhaltens reagieren. Dieser
Prozess umfasst: Ausloser, die Resilienz erfordern
Ressourcen, die Resilienz begunstigen und
Konsequenzen, Wikipedia

Anzairhan




Wie entwickle ich Resilienz?

Resilienz ist die Fahigkeit, mit Herausforderungen und schwierigen Situationen umzugehen
und trotzdem effektiv zu funktionieren und sich zu erholen. Es gibt viele Maglichkeiten,
Resilienz zu entwickeln. Hier sind einige Schritte, die Sie unternehmen kénnen, um lhre

Resilienz zu verbessern:

1. Akzeptieren Sie Herausforderungen als normalen Bestandteil des Lebens. Versuchen Sie,
schwierige Situationen als Chance fiir personliches Wachstum und Entwicklung zu sehen,
anstatt sich von ihnen lberwaltigen zu lassen.

2. Pflegen Sie ein unterstitzendes soziales Netzwerk. Familie, Freunde und Kollegen kénnen
eine wichtige Rolle dabei spielen, lhre Resilienz zu starken. Sprechen Sie mit ihnen lber
Ihre Herausforderungen und suchen Sie nach Unterstlitzung und Hilfe.

3. Achten Sie auf lhre Gesundheit. Eine ausgewogene Erndhrung, regelmaBige Bewegung
und ausreichend Schlaf kénnen dazu beitragen, Ihre kérperliche und geistige Gesundheit
zu verbessern und lhre Resilienz zu starken.

4. Lernen Sie, Stress zu bewdltigen. Es gibt viele Techniken, die Ihnen helfen kénnen, Stress
abzubauen, wie z.B. Meditation, Yoga, Atemiibungen oder Achtsamkeitsibungen.

5. Suchen Sie nach Lé&sungen. Anstatt sich von Problemen Gberwaltigen zu lassen, suchen
Sie nach Losungen und setzen Sie sich realistische Ziele.

6. Stirken Sie Ihr Selbstvertrauen. llherlenan Sie sich was Sie in der Vergangenheit

erfolgreich bewiltigt haben, un S Regenerate response | dass Sie auch schwierige
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hatGPT Mar 14 Version. Free Research Preview. Our aocal is to make Al svstems more natural and safe to interact with. Your feedback will helo us imorove



TED Ideas worth spreading WATCH |

00:00/20:03 >

The power of vulnerability

61,014,878 views \ Brené Brown = TEDxHouston




R 7212496

Podcast-Folge

Resilienz XXL: Wie du deine psychische Widerstandskraft fiir Krisen
stéarkst

Der 7Mind Podcast mit René Trider

mit René Trider

Deine Folgen

Apr. 2022 - 50 Min. 49 Sek.
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Der fliihrende Psychiater Phil Stutz spricht mit dem Schauspieler
Jonah Hill offen Giber seine friihen Kindheitserfahrungen und
seine einzigartige Form der Psychotherapie.

Phil Stutz, Jonah Hill

Dokumentarfilme,
Lebensstil
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w A Big Mac doesn't cost $3.99,
Y it costs your health.

Netflix doesn't cost $17.99,
it costs your time.

Do'e
oS

Social Media isn't free,

Iﬂ" " it costs your focus.

Lesson:
There is always a hidden cost.




Hast du dich schon mal gefragt, warum
du im Meer ertrinkst, ein Hai aber nicht?

Weil ein Hai das Wasser als Chance
und nicht als Bedrohung wahrnimmt!

DER BUSINESS-LION




Lesson:
There is always a hidden cost.




Resilienz ist die Fahigkeit...

%%D ...l6sungsorientiert zu sein

...bei sich selbst zu sein @@ é ...sich selbst gut zu tun
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...Beziehungen aufzubauen und zu pflegen
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Handlungsoptionen auf der individuellen Ebene

...bei sich selbst zu sein ...far sich selbst zu sorgen
psychisch Q é physiologisch

Meditation Ausgewogener Schlaf

Journaling Korperliche Aktivitat

Aufladen der Aufmerksamkeits-Batterien Gesunde Ernahrung

Reflektion meiner Starken

Mich belohnen, mich feiern
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Individuelle Ebene

...bei sich selbst zu sein ...far sich selbst zu sorgen
psychisch Q @ physiologisch

Meine Bediirfnisse,
meine Ressourcen,
meine ldeen
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Handlungsoptionen auf der Beziehungs-Ebene

...Beziehungen aufzubauen und zu pflegen

Meine Bedilirfnisse

Meine Bediirfnisse



Handlungsoptionen auf der Beziehungs-Ebene
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Deine
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Meine Bediirfnisse




Handlungsoptionen auf der Beziehungs-Ebene

...Beziehungen aufzubauen und zu pflegen

Integration

Kompromiss

Bediirfnisse

Meine Bediirfnisse
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Handlungsoptionen auf der Community Ebene

...Beziehungen aufzubauen und zu pflegen

Integration
Losungen

Kreativitat

Deine
Bediirfnisse,
Deine Ressourcen,

Deine Ideen.

Meine Bediirfnisse, meine O
Ressourcen, meine ldeen
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