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Atempause

3 x Tief Ein- und Ausatmen

= Atme tief durch die Nase ein und lass die Luft tief in
deine Lungen stromen.

= Dann atme durch den Mund aus und lasse
gemachlich alle Luft entweichen.

= Wiederhole das tiefe Ein- und Ausatmen drei Mal.

= Variante: ,,Schlurfatmen” zum Einatmen und
,7/Ausschnauben“ zum Ausatmen

Photo by OnekcaHap K on Unsplash
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Check-In — Eigene Befindlichkeiten wahrnehmen und Ausrichtung

Wie geht es
mir?

Was hat mich
heute besonders
gefreut?
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Was bedeutet Resilienz?

Q& = Lateinisch ,resilire“: «zurlckspringen», «abprallen»

= Englisch: ,resilience”: Elastizitat, Spannkraft

= Deutsch: Immunsystem der Psyche, innere Starke,
Robustheit

= Werkstoffkunde: Fahigkeit, sich verformen zu lassen
und in die ursprungliche Form zuriuckzufinden

= Psychologie: «Fahigkeit, Herausforderungen mit Hilfe
von personlichen und sozialen Ressourcen zu

meistern und als Anlass fur Entwicklung zu nutzen.»
Welter-Enderlin 2006 RESILIENZ
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Resilienz hat mehrere Dimensionen — Bio-psycho-soziales Modell
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Soziale Unterstutzung,
Stress, Lebensereignisse,
Bildung, Umwelt
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Top-Down

Gedanken
Emotione:_n / Geflihle
Denkweise / Uberzeugungen
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Bottom-Up
Gene, Hormone,
Immunsystem,

Erndhrung, Bewegung, Schlaf

Nach Dr. Sarah McKay,
Neuroscience Academy
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Resilienz ist lern- und trainierbar

Lebensumstande

Denk- und
Verhaltensweisen

Gene

RESILIENZ
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Resilienz spielt sich im Kopf ab - aber nicht nur! Body2Brain

Claudia Croos-Miiller, Késel, 2019 "\) RESILIENZ
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Was bedeutet Resilienz?
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Resilienz in der Organisation wird von verschiedenen Elementen beeinflusst
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Organisation — Strategie,
Strukturen, Prozesse &
4 Ressourcen

Resilienz in der
Organisation

Mitarbeitende

Kultur
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Resilienzrad — Faktoren fur die personliche Resilienz
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Resilienzrad — Faktoren fur die personliche Resilienz
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Resilienzrad — Faktoren fur die personliche Resilienz
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Resilienzrad — Faktoren fur die personliche Resilienz

Selbs tverantwortu
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Resilienzrad — Faktoren fur die personliche Resilienz
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Resilienzrad — Faktoren fur die personliche Resilienz
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Resilienzrad — Faktoren fur die personliche Resilienz
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Resilienzrad — Faktoren fur die personliche Resilienz
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Resilienzrad — Faktoren fur die personliche Resilienz
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Resilienzrad — Faktoren fur die personliche Resilienz
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Mein Resilienzprofil — Welche Faktoren sind bei mir ausgepragt? )
Welche Faktoren haben Luft nach oben? 5 '
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Atempause — Verschnaufpause

Physiologisches Seufzen

Atme tief durch die Nase ein, dann nimm nochmals
einen Atemzug durch die Nase (nachatmen)

= Dann atme langsam durch Mund aus und lasse
gemachlich alle Luft entweichen.

= Mache das immer, wenn Du Dich im Stress fuhlst,
schon einen Seufzer hat eine Wirkung

= Taglich fur 5 Minuten, effektivste Art um chronischen
Stress zu senken, Schlaf zu verbessern, mehr Fokus
zu haben und um die Stimmung aufzuhellen.
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Unser Verstandnis wie Resilienz gefordert werden kann

Dynamischer Prozess

__
Verstehen

Perspektiven

Individuen

FUhrungskrafte
Teams
Organisationen

Resilienzforderung

L 04
Anwenden Trainieren
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27 | November 23 7(_\@’ ZENTRUM

SCHWEIZ



Resilienz Zentrum Schweiz: Dienstleistungen

a Work-In

Das mentale. Fitl;sessstudio!
Regelmassig zusammen%a deren
) Uben.

Aussb;iildu,ngf Referate

Resilienz & Well-Bein: en '! Durch massgeschneidert ortrage,
\ Impuls-Referate und Webinaretinspiriert
werden.
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,Es kommt nicht darauf an, wie der Wind
weht, sondern wie man die Segel setzt.”

Aristoteles

RESILIENZ

=)
30 | November 23 @) SZE“VREJM



Check-Out

Wie geht es
mir?

Was nehme
ich mit?
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Telefon = 4441?5_.1( y
Website:  www.resilienz-zentru
Email:
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