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Check-In — eigene Bedurfnisse wahrnehmen und Gedanken auf das Positive lenken

Wie geht es

mir?

» Korper

* Gedanken
« Emotionen Heutg hat
mich

gefreut...

Optimismus
Power — Booster!
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Hintergrund — Stress und Erschopfung bei Lernenden
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92,4 Prozent der Lernenden sind wahrend der Arbeit
gestresst.

» 53,2 Prozent = haufig oder immer gestresst
95,4 Prozent fuhlen sich nach der Arbeit erschopft.
" 66,6 Prozent = haufig oder immer erschopft

» Der Grund fur diese Erschopfung liegt im Arbeitsstress.

Quelle: Département politique d’Unia, Berne (2024). Enquéte participative sur les
conditions d’apprentissage dans les entreprises formatirices en suisse. Analyse
quantitative sur la qualité de la formation professionelle vu par les aprrenti-e-s.
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Hintergrund — Komfortzonenmodell

5 | November 24

/ Korm%ré) s

! 20ne. .

\ y

Gber-  Leynzone.

“FOro/erur‘?.'_ - ﬁ%

| maoleht

, Ve,r_abie_r%nar
) \ .

/%

| a"&ﬁ o '
\ - / /

—

RESILIENZ
ZENTRUM
SCHWEIZ



Hintergrund — Umgang mit Stress und Herausforderungen
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Umgang mit Stress und Herausforderungen spielt eine
entscheidende Rolle.

= Werden Stressoren als Chancen und positive
Herausforderungen angesehen, wirken sich diese
weniger negativ auf die Gesundheit aus, als wenn
Stressoren als Belastungen betrachtet werden (Crum,
Salovey, & Achor, 2013)

= Umgang mit Stress (Denk- und Verhaltensmuster)
konnen erlernt, verandert und trainiert werden.

> Resilienz
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Hintergrund — Resilienz

«Resilienz ist die Fahigkeit,

Krisen im Lebenszyklus und Herausforderungen im Alltag
unter Ruckgriff auf personliche und soziale Ressourcen
zu meistern und als Anlass fur Entwicklung
Zu nutzen.»

Welter-Enderlin, 2006
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Unser Resilienzverstandnis — \Was haben wir mit Resilienz zu tun?

RESILIENZ
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Unser Resilienzverstandnis — Das Resilienzrad: 8 Faktoren fur Resilienz und mentale Starke
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Ziele — Resilienz fur Lernende

1. Die Lernenden lernen das Konzept Resilienz kennen.
2. Das Thema psychische Gesundheit (anhand von Resilienz) wird niederschwellig
diskutiert und entstigmatisiert behandelt.

3. Die Lernenden fullen einen personlichen Werkzeugkoffer mit verschiedenen Tools,
die sie im Alltag anwenden konnen, um ihre Resilienz férdern zu kénnen.

4. Die Lernenden kénnen gesiuinder mit Stress und Herausforderungen umgehen.

5. Die gemeinsame Arbeit und regelmassige Wiederholung vereinfacht die Entwicklung
von gesundheitsfordernden Gewohnheiten und kann eine nachhaltige Wirkung mit
sich bringen.
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Ablauf — Pilotprojekt

Boarding

Orientieren
und starten

Form

Workshop
mit
Lernenden
(2 Lek.)

Take-Off

Aus-
probieren
und
etablieren

Form
Prozesszeit

3 Wochen
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Boarding — Relevanz des Resilienzrads
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Boarding — Selbsteinschatzung der eignen Ressourcen

Meine Resilienz - Selbsteinschétzun

Selbsteinschatzung
Resilienzfaktoren

‘ Netzwerkorientierung

Ich leme neue Menschen kennen und mache |
regelmiissig etwas mit meinen Freunden,
Kollegen:innen oder Familie.

Ich getraue mich, andere um Hilfe zu bitten

und biete meine Unterstiitzung ebenso an.

Ich habe mit iedli M hen zu

Ldsungsorientierung

<

Ich fokussiere nicht nur aufs Problem,
sondemn auf Lésungen.

Ich bin bereit, Neues auszuprobieren, auch
wenn es mir nicht immer leichtfalt.

Ich kann mich gut zwischen verschiedenen
Méglichkeiten fiir eine entscheiden.

tun.

Ich schaue, dass es mir gut geht und kann

meine Energie einteilen.

«  Ich merke, wenn es mir nicht mehr gut geht.

* Ich weiss, was mir zur Entspannung hilft, und
mache regelmassig Pausen.

Ich habe Tréume, Ziele und Wiinsche.

Ich plane meine néchsten Schritte und freue
mich aber kleine Erfolge.

«  Ich bin bereit, wenn nétig meine Pline
anzupassen und auf meinem Weg zu
improvisieren.

@ RESILIENZZENTRUMSchweiz

Selbstverantwortung

Ich weiss, wofiir ich verantwortlich bin.

Ich tibernehme Verantwortung fir mein Leben
und nehme die Dinge selbst in die Hand.

Ich achte darauf, wie ich auf Dinge reagiere
und ber Dinge denke.

. Optimismus

S X
«  Ich konzentriere mich meistens auf das Gute.

« Wenn etwas nicht qut léuft, vertraue ich

darauf, dass ich etwas dagegen machen

kann und es wieder besser wird.

In Veréinderungen suche ich nach den guten
Seiten und Méglichkeiten, daraus zu lernen.

.

Ich benutze kreative Ideen und hére auf mein |
Bauchgefiih.

Ich bin offen fiir verschiedene Ideen und
betrachte Situationen aus verschiedenen
Blickwinkeln.

«  lch iibe regelméssig ein kreatives Hobby aus. |

vl
«  Ich akzeptiere Vorgaben von aussen und
auch meine eigenen Grenzen.
« Mit Dingen, die ich sowieso nicht &ndern
kann, kann ich mich ziemlich gut abfinden.
* Ich bemitleide mich nicht selbst.

Selbsteinschatzung auf einer Skala von 1~ 10
1= Aussagen vollig unzutreffend
10 = Aussagen treffen genau zu

@ RESILIENZZENTRUMSchweiz
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Boarding — Tool: Energiefass

Meine Energie-Kraft Spender
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Meine Energie-Kraft Fresser
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Ablauf — Pilotprojekt

Boarding

Orientieren
und starten

Form

Workshop
mit
Lernenden
(2 Lek.)

Take-Off

Aus-
probieren
und
etablieren

Form
Prozesszeit:
3 Wochen

Stopover

Reflektieren
und
ausrichten

Form

Workshop
mit
Lernenden
(2 Lek.)

Cruising
Aus-
probieren
und
etablieren

Form
Prozesszeit

II—

6 Wochen
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Stopover — Stress und Achtsamkeit

Kérperliche Reaktionen

W kurziristig M langfristig St re s S

W chronische Koplschmerzen

= Ebenen des Stresserlebens

und flachere Atmung
' Tinnitus

= Wie nehmt ihr Stress war?

Nackenmuskulatur

Blitzschnell bereit -
fur kurze Zeit

Korper und Geist brauchen ab und zu Stress,
denn er sichert letztlich das Uberleben
Hilter jedoch an, wirds ungesund

W Schmerzen in der Brust

= Unterscheidung Eustress und Distress

® erhhtes Risiko
{r Herzinfarkt und
Herz-Kreislauf-Strungen

Die Stressreaktion
D3 Geirn st dio zentrale Schatistolle
bai Stress. Der Hypothalamu: svo.\\ 5t
die Hypophyse, das Slmsihu rmon AC
Aadrenocerticotropes Hormon) as vszuuhlﬂhl
 verlangsamte

thal;
Hypothalomus Magenaktivitat

W Verdauungsprobleme/
Ubersauerung des Magens.

# erhihte Darmtatigkeit
{Durchfall)
W stirker durchblutete,

Achtsamkeit
st i »<Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In
diesem Raum hat der Mensch die Freiheit, seine Reaktion

W erhdhtes Risiko

o e zu wahlen. In diesen Entscheidungen liegen unser

W geschwichtes

@ Wachstum und Glick.“ Viktor Frankl

Hypophyse

/”‘\

Psychische
Reaktionen

 eingeschranktes Denkvermigen |
i fokussierte Wahrnehmung i
 verringertes Schmerzempfinden |
 Schiafstérungen

 chronische Midigkeit
 verminderte Gedlichtnisleistungen
 Gereiztheit/Nervositat/Unruhe
 Gefiih der Leere
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Stopover — Take 5

= Hand ausstrecken

= Mit dem Zeigefinger der anderen Hand die Finger
rauf- und runterfahren

= Atmen Sie ein wenn Sie dem Finger entlang
hochstreichen und atmen Sie aus wenn Sie
runterfahren

' - ulse: So geht‘s
_ "
T el Nervo .
ic SO

Strategie

= 3-mal taglich oder wenn immer Stress, Angst und
Arger plagen

Are you colm or would you
lize fo take another 5 breaths?

RESILIENZ
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Ablauf — Pilotprojekt

Boarding

Orientieren
und starten

Form

Workshop
mit
Lernenden
(2 Lek.)

Take-Off

Aus-
probieren
und
etablieren

Form
Prozesszeit

Stopover

Reflektieren
und
ausrichten

Form

Workshop
mit
Lernenden
(2 Lek.)

Cruising
Aus-
probieren
und
etablieren

Form
Prozesszeit

Landing

Zusammen-
fassen und
integrieren

Form

Workshop
mit
Lernenden
(2 Lek.)

II—
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Landing — Meine Resilienz-Gewohnheit im Habit Loop
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Belohnung

Gut gelaunt das
Haus verlassen / in
den Tag starten

o

Lg,su!\QSOFiG'1!Ferung

Meine
Resilienz-Gewohnheit:

Optimistischer
Start in den Tag

=
2
@
2
&
<
=
o
~

Seibstyerantwortu

&
A 3 Dinge aufzahlen,
auf die ich mich
— heute freue
Handlung

Ausléser

Zahneputzen
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Ablauf — Pilotprojekt

Boarding

Orientieren
und starten

Form

Workshop
mit
Lernenden
(2 Lek.)
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Take-Off

Aus-
probieren
und
etablieren

Form
Prozesszeit

Stopover

Reflektieren
und
ausrichten

Form

Workshop
mit
Lernenden
(2 Lek.)

6 Wochen

Cruising
Aus-
probieren
und
etablieren

Form
Prozesszeit

Landing

Zusammen-
fassen und
integrieren

Form

Workshop
mit
Lernenden
(2 Lek.)

6—-7 Mo

Refresher
Re-
aktivieren
und
anwenden

Form

Workshop
mit

Lernenden
(1 Stunde)
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T
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- [ I
Refresher PerSpektlvenweChse (Plan erstellen und aktiv Pausen

einplanen

Mind. 1 Tag in der Woche fur

Familie / Freunde einplanen

I Positiv denken — es kommt gut l
Q‘ :

Neue Lernmethoden

Bewusst Zeiten einplanen, um

sich auszuruhen. Bspw. 1 Tag /

Fenneat

ausprobieren / Hobby pflegen
Woche ohne Lernen

Warum lerne ich das? Warum

ist die STAO wichtig? Was

Nicht bei einer schlechten Note

hangen bleiben, weitermachen

brauche ich fiir meine Zukunft? Wie kann ich mich gut

vorbereiten? In was investiere

ich meine Zeit?

RESILIENZ
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Feedback Lernende — Wichtigkeit Thema Resilienz

Ich finde das Thema Resilienz wichtig.
22 Antworten

@ stimme voll und ganz zu
@ stimme eher zu

@ weder noch

@ stimme eher nicht zu

@ stimme gar nicht zu

RESILIENZ
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Feedback Lernende — Inhalte der Workshops

Ich fand die Inhalte der Workshops interessant.

22 Antworten
@ stimme voll und ganz zu
@ stimme eher zu
31.8% 18,2% @ weder noch
@ stimme eher nicht zu
A @ stimme gar nicht zu

‘

40,9%

RESILIENZ

23 | November 24 7_@)’ ZENTRUM

SCHWEIZ



Feedback Lernende — personlicher Nutzen

Ich habe das Gefiihl, ich konnte flir mich persénlich was mitnehmen.
22 Antworten

@ stimme voll und ganz zu
@ stimme eher zu

@ weder noch
@ stimme eher nicht zu
@ stimme gar nicht zu

~—\), RESILIENZ
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Feedback Lernende — einzelne Stimmen

«Bisher hat sich noch nichts bei

mir verandert aber die Methode, «Mir hat das Resilienz Rad
um Gewohnheiten gefallen, denn ich konnte mich

anzutrainieren mochte ich selbst einschatzen und mich
ausprobieren.» reflektieren.»

«Mir hat es gut gefallen, zu
sehen welche
Auswirkungen Stress
haben kann.»

«lch mochte regelmassige Check-
) Ins beibehalten, damit ich ein
«lch mochte mehr auf genaueres Bewusstsein meiner

meine Energiespender Geflihle weiterhin aufrecht erhalten
achten.» kann.»

——\) RESILIENZ

25| November 24 (\ ZENTRUM



Resilienz: Beratung, Training, Coaching, Ausbildung

Resilienz Zentrum Schweiz
Aeschengraben 16

CH-4051 Basel
Telefon: +41 61 482 04 04 / Email: mail@resilienz-zentrum-schweiz.ch

RESILIENZ
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