ERSTELLE DEIN PERSONLICHES

RESILIENZMODELL

Erstelle jetzt Dein personliches Resilienzmodell. Es soll Dir helfen, Deine Ressourcen und Starken auch zukiinftig

vor Augen zu halten, Deine Bewiltigungsstrategien zu notieren und Deine Entwicklungsmdglichkeiten

festzuhalten.

Schritt 1: Starken und Ressourcen erfassen

Leitsatz: ,,Das tue ich regelmifig - auch wenn es schwierig wird.

RESSOURCEN

BEISPIEL

Meine Starken
- Welche Starken habe ich?

z. B. Optimismus, Ehrgeiz
und Zielstrebigkeit

Meine Aktivitaten

- Welchen Aktivitaten gehe ich regelmafiig
nach - auch, wenn es schwierig wird?

z. B. Ich gehe zweimal die
Woche § Kilometer laufen -
auch, wenn ich ab und zu
eigentlich lieber einfach

faulenzen wiirde.

Mein Verhalten

« Durch welches konkrete Verhalten
werden Herausforderungen und

Schwierigkeiten iiberwunden?

z. B. Gemeinsam mit
anderen habe ich eine
Laufgruppe gegriindet, um
uns gegenseitig zu
motivieren und zu

unterstutzen.

Meine Gedanken

- Welche Gedanken unterstiitzen mich, die

Herausforderungen und Schwierigkeiten

z. B. Nachdem ich laufen
war, fihle ich mich immer
viel besser. Ich kann die
anderen ja nicht hingen

zu iberwinden ] o
lassen - geteiltes Leid ist
halbes Leid.

Meine Motivation AlEIR et
o - Gemeinschaftsgefiihl,
© Was motiviert mich: Gesundheit und die
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Gewissheit, dass ich mir
etwas Gutes tue.




Schritt 2: Strategien erkennen

Leitsatz: ,,Hinter meinem Verhalten oder meinen Gedanken erkenne ich folgende Strategien, die mir
helfen, meinen Alltag erfolgreich zu bewiltigen.

Notiere hier Deine personlichen Strategien - versuche als Gedankenexperiment vielleicht einmal Folgendes: Was
hilft Dir beispielsweise, Dir immer wieder ein Licheln ins Gesicht zu zaubern?

z. B. In Gemeinschaft bin ich starker. Mir hilft der Riickhalt einer Gruppe, um dranzubleiben



Schritt 3: Entwicklungsbereiche identifizieren

Leitsatz: ,,Hier gelingt es mir noch nicht dran zu bleiben.”

Orientieren Sie sich dabei an Thre Herangehensweise aus Schritt 1 und 2.

RESSOURCEN

BEISPIEL

Meine Aktivititen
- Welche Aktivitaten fallen mir schwer?
- Beiwelchen Aktivititen treten
wiederkehrend Herausforderungen auf?
- Wo konnte ich mich weiterentwickeln?

z. B. Ich greife in der
Mittagspause haufig auf
Fertigessen zurlick, dabei
habe ich mir bereits haufig
gegenteilige Ziele gesetzt.
Bisher bin ich jedoch
immer wieder in alte
Muster zuriickgefallen.

Mein Verhalten

- Welches Verhalten konnte mich dabei
unterstiitzen die Herausforderung zu

z. B. Mir wiirde es helfen,
wenn ich mich mit
»Leidensgenossen”

zusammen tue und wir

meistern? ) )
gemeinsam Strategien
entwickeln auch dauerhaft
dranzubleiben.
Meine Gedanken z. B. Gemeinsam schaffen

- Welche Gedanken konnten mich dabel

unterstiitzen die Herausforderung zu

wir es! Wenn es mir
langfristig gelingt, dann
kann ich sehr stolz auf mich

meistern?
sein!
Meine Motivation z.B. Das
.. . .. emeinschaftsgefiihl
- Was konnte mich motiviert? ¢ s ] 58 .u )
Gesundheit und die

Gewissheit, dass ich mir
etwas Gutes tue.

Mogliche Hindernisse

- Welche Hindernisse konnen
auftreten?

- Was hilt Dich davon ab Deine
Aktivitat dauerhaft umzusetzen?

z. B.

1. Hindernis: Ich nehme
mir hiufig zu viel vor,
weshalb das Ziel
unerreichbar scheint
(Beispiel: Ab jetzt essen ich
nie wieder ein Fertigessen
in der Mittagspause).

2. Hindernis: Durch
fehlende Zeit wird auf
schnelle und haufig
ungesiindere Alternativen
zuriickgegriffen.




Schritt 4: Anwenden und iiberpriifen

Leitsatz: ,,Ich lege Ziele fiir jedes Hindernis fest: Wann, wo und wie?“

Beginne jetzt damit, Deine Umsetzung zu planen und nachtréglich zu priifen.

RESSOURCEN BEISPIEL

Ausprobieren z.B. Um das erste
- Setze Dir pro Hindernis ein Ziel. Hindernis iiberwinden zu
- Wann, wo, wie? konnen, werde ich
- Wer kann Dich beim Erreichen Deiner mehrmals wochentlich im
Ziele unterstiitzen? Biiro auf gesunde Speisen

in der Mittagspause
zuriickgreifen. Ich gestehe
ich mir ein, dass es okay ist
auch Ausnahmen
zuzulassen. Auf diese
Weise verringere ich
meinen personlichen
Druck und genief3e
Ausnahmen bewusster.
Zusatzlich hilft es mir,
wenn ich mich mit meiner
Arbeitskollegin verbiinde
und wir das Ziel

gemeinsam verfolgen.
Meine Erfahrungen z. B. Nach einem gesunden
Reflektiere Dich nach zwei Wochen: l\flttag'gsesse’:n il e ?ause
fiihle ich mich deutlich

- Welche Erfahrungen hast Du gemacht?

T b e gestarkter fiir den Tag. Ich

- Gibt es Anderungen oder Erginzungen el ir2 bt Eeid

[P ——— bereits durch kleinere

» T, peldie Anderungen meinem Ziel
deutlich ndher komme. Ich
lasse im Alltag auch mal
Ausnahmen zu und setze
mich damit weniger unter

Druck.
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