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Resilienz
Definition

= Aufrechterhaltung oder 
schnelle Wiederherstellung der 
psychischen Gesundheit während 
und nach Widrigkeiten (Rafael 
Kalisch)

= das Vermögen eines 
dynamischen Systems, sich 
erfolgreich Störungen 
anzupassen, die seine Funktion, 
Lebensfähigkeit oder Entwicklung 
bedrohen 
(Ann Masten)
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Resilienz ist ein Prozess, kein Zustand!

Wenn Ihr auf einem Bein steht und die Augen schließt: 

Ist das “Gleichgewicht-Halten” ein Zustand oder ein Prozess?

Und genau das ist Resilienz: Ein Prozess, der Anpassung, Regulation und das Hin- und Herschwanken bedarf. 

Adaptation: Die Fähigkeit sich an äußere Einflüsse funktional anzupassen

Regulation: Die Fähigkeit das innere Gleichgewicht aufrecht zu erhalten – mental und körperlich

Oszillation: Die Fähigkeit schnell und funktional zwischen Gleichgewicht und Ungleichgewicht zu wechseln

https://www.resilienz-akademie.com/adaptabilitaet-und-resilienz/
https://www.resilienz-akademie.com/regulation-bei-stress/
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Es ist mittlerweile ausreichend gut erforscht, dass das eigne Maximum an Resilienz genetisch 
determiniert ist. Und bis dahin kann man Resilienz trainieren: 

Es ist nicht das Überwinden von Krisen, was Resilienz aufbaut, sondern das weitere VERSUCHEN im Scheitern, 
wenn es nicht auf Anhieb klappt à #keeptrying   #failbetter  #Learn to rest, not to quit!

Grundlage dafür ist die Handhabung von Stress. In Phasen, wo alles „am Schnürchen läuft“ baut man keine Resilienz auf. 
Man könnte also sagen, dass Stress ein guter Trainingspartner für Resilienz ist.

Resilienz bedeutet nicht, dass man jeder Frustration mit einem Lachen begegne. 
Resiliente Menschen sind wütend, traurig, verärgert. Sie denken nur anders als weniger resiliente Menschen: 

1. Sie akzeptieren schnell, dass es jetzt anders als geplant/erhofft läuft (Akzeptanz)

2. Sie gehen davon aus, dass sie selber Einfluss auf den weiteren Verlauf haben (Selbstwirksamkeit)

3. Sie erkennen das Problem und wenden sich dann gedanklich zügig den Möglichkeiten der Gestaltung zu 
(Lösungsorientierung)

4. Sie erinnern und differenzieren zwischen diesem aktuellen Ereignis und hunderten anderen Ereignissen auch in anderen 
Lebensbereichen (Optimismus, Selbstwahrnehmung, Selbstreflexion)

5. Sie sind davon überzeugt, dass verbundene Menschen helfen oder trösten können (und wollen). (Bindung)

Resilienz ist ein Prozess, kein Zustand!
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Mal angenommen jemand hat sich auf eine neue Stelle beworben und erhält eine Absage...

Denkvariante A über dieses Ereignis Denkvariante B über dasselbe Ereignis

Naja, kein Wunder – war ja irgendwie schon immer so, dass ich nur zweite Wahl 
war. Ich kann mich kaum entsinnen, dass ich schon mal gewonnen habe im 
Wettkampf mit anderen. Und weil das schon immer so war, wird das ja auch 
immer so bleiben.
„(Gefühlt) seit immer  = (gefühlt) für immer“

Das ist in diesem Fall wirklich blöd – die Stelle hätte ich gern bekommen. Bei 
meiner letzten Bewerbung kam ich sogar in die Endrunde bis beide Seiten 
festgestellt haben, dass es keine optimale Passung ist. Und meinen jetzigen Job 
hab ich ja bekommen. Bei einer nächsten Bewerbung kann es besser klappen. 
Hängt ja auch immer von vielen Faktoren ab, warum es mit einer Bewerbung nicht 
klappt und dieses eine Mal ist es für jemand anderen besser ausgegangen.
Differenzierung der zeitlichen Dimension – es ist dieses (eine) Mal

Und wenn ich es mir so recht durchdenke, ist das ja auch nicht nur im Beruflichen 
so. Auch beim Sport bin ich nie Erster. Ich stehe auf der Gästelisten von Freunden 
auch nie ganz oben, oder werde gefragt wenn es um die Top 3 geht. Im Grunde ist 
es bei meiner Familie auch genau das Gleiche – mich fragt nie jemand als Erstes 
und gute Neuigkeiten kriege ich nur so am Rande mit. Eigentlich ist es 
tatsächlich überall so – selbst beim Bäcker in der Schlange oder im 
Straßenverkehr – nie bin ich „Premium“. 
Halo-Effekt: dieses Ereignis steht übertragend für alle Lebensbereiche & Ereignisse

Gut, dass ich in anderen Lebensbereichen mehr Erfolg hab mit nur einem Anlauf. 
Ich bin froh, dass ich mich selber mag, dass ich gute Freunde habe und eine 
Familie, die zu mir steht. Außerdem habe ich genügend Ideen und Hobbies, die 
mir auch wichtig sind und für die ich nun weiterhin ausreichend Zeit habe. 
Differenzierung der Einflussnahme/ Ausbreitung über verschiedene Ereignisse und 
Lebensbereiche

Und egal was ich probiere – da kannste nix machen. Ist halt so. Musste dich mit 
abfinden. So tickt das System eben, da haste keine Chance.
Überzeugung der Ausweglosigkeit und Ohn_macht 

Auch wenn ich weiß, dass die Antwort der Personaler stets „korrekt“ ist, frage ich 
dennoch mal nach, was ich bei einem künftigen Versuch anders machen könnte, 
um die Nase vorn zu haben. Und vielleicht entwerfe ich auch mal verschiedene 
Formen von Anschreiben und gucke online, welche Formulierungen heutzutage 
gern gesehen sind oder kippe mein Motivationsschreiben mal bei einer KI ein und 
kann damit meinen ersten Eindruck noch besser machen. Bei einem nächsten Mal 
wird mir schon was einfallen, damit es gelingt. 
Überzeugung der Selbstbestimmtheit und Wirksamkeit
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Wie steht es um Deine Resilienz heute?

Resilienz = Prozess zur Aufrechterhaltung 
oder schnellen Wiederherstellung von Balance

während und nach Widrigkeiten

https://www.mdr.de/ratgeber/gesundheit/resilienz-
selbsttest-widerstandskraft-resilient-100.html

https://www.mdr.de/ratgeber/gesundheit/resilienz-selbsttest-widerstandskraft-resilient-100.html
https://www.mdr.de/ratgeber/gesundheit/resilienz-selbsttest-widerstandskraft-resilient-100.html

