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Resilienz & Selbstfürsorge

Innere Stärke
Immunsystem der Psyche



- Willkommen

- Kennenlernen

- Input

Pause

- Deine Resilienz

- Gruppendiskussion

- Abschluss und Check-out
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AGENDA
WORUM ES HEUTE GEHT

wir 
bleiben in 
Kontakt
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Besprecht mit der Person rechts neben euch für 5 Minuten folgende Fragen:

● Was bedeutet Resilienz für dich persönlich? 
● Wie zeigt sich Resilienz in deinem Alltag?
● Welche Strategien oder Gewohnheiten nutzt du, um mit Stress / 

Herausforderungen umzugehen?

KENNENLERNEN



WARUM 
RESILIENZ?

INPUT

1.

Schutz vor gesundheitlichen Auswirkungen.

2.

Förderung der Inneren Ruhe und 

Selbstfürsorge.

3.

Bewahrung der Freude an der Arbeit.
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Quellen:

● Bonanno, G. A. (2004).
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Was bedeutet Resilienz?
INPUT

● Innere Stärke & Immunsystem der Psyche 
● Unterstützt uns, stressige Lebensereignisse und 

Herausforderungen zu meistern
● Die Rückkehr zu einem ausgewogenen Zustand - 

durch die Aktivierung persönlicher Ressourcen

Quellen:

● Bonanno, G. A. (2004).
● Masten, A. S. (2001).
● Grafik: Resilienz Zentrum Schweiz (2025).
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Von wo kommt der Begriff der Resilienz?
INPUT

17. Jh.: Ursprung in der Physik/Materialwissenschaft

● „Resilienz“ (lat. resilire = zurückspringen) beschreibt die Fähigkeit eines Materials, nach 
Verformung in den Ursprungszustand zurückzukehren.

Quellen:

● Holling, C. S. (1973).
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Von wo kommt der Begriff der Resilienz?
INPUT

1950er–1970er: Psychologische Resilienzforschung beginnt

● Werner & Smith (1982): Kauai-Studie zeigt, dass Kinder trotz widriger Umstände positive 
Entwicklung zeigen.

● Antonovsky (1979): Salutogenese-Modell als Grundlage für Resilienz.

Quellen:

● Werner & Smith (1982).
● Antonovsky (1979).
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Von wo kommt der Begriff der Resilienz?
INPUT

1980er–1990er: Wissenschaftliche Etablierung

● Rutter (2006): Identifikation von Schutzfaktoren (individuell, familiär, sozial).
● Bonanno (2004): Resilienz als häufigste Reaktion auf Trauma.

Quellen:

● Rutter (2006).
● Bonanno (2004).
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Von wo kommt der Begriff der Resilienz?
INPUT

2000er: Erweiterung und Anwendung

● Rutter (2006): Umwelt- und Entwicklungsfaktoren für Resilienz.
● Hart et al. (2007): „Resilience Framework“ für Bildung und Sozialarbeit.

2010er–heute: Interdisziplinär: Neurobiologie, Gesellschaftlich, Umwelt & Wirtschaft

Quellen:

● Rutter (2006).
● Hart et al. (2007).
● Feder, Nestler & Charney (2009).
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Kritische Einbettung der Resilienz
INPUT

● Individualisierung:
○ Vernachlässigung kultureller, sozialer Unterschiede und strukturelle Bedingungen

● Vereinfachung der Lebensrealität / Berufsrealitäten
● Schwierigkeiten bei der Messbarkeit von Resilienz
● Kommerzialisierung
● Hohe Eigenleistung

Quellen:

● Coutu, D. L. (2002). 
● Ungar, M. (2013). 
● Masten, A. S. (2014).
● Bonanno, G. A. (2004). 

● Tugade, M. M., & Fredrickson, B. L. (2004). 
● Masten, A. S. (2014).
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Wie entwickelt sich Resilienz?
INPUT

● Frühe Kindheit und sichere Bindung
● Positive Erfahrungen
● Erfahrungen mit Stress und Krisen
● Persönlichkeitsmerkmale und genetische Faktoren
● Resilienzfördernde Interventionen

○ Achtsamkeitstraining
○ Ressourcenaktivierung

Quellen:

● Coutu, D. L. (2002). 
● Masten, A. S. (2001).
● Tugade, M. M., & Fredrickson, B. L. (2004). 
● Reivich, K., & Shatte, A. (2002).
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Quellen:

● Resilienz Zentrum Schweiz (2025).
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In dieser Übung wollen wir gemeinsam darauf schauen, was uns schon 

jetzt stark macht, und Ressourcen sammeln, die uns unterstützen.

RESILIENZKETTE
AKTIVIERUNGSÜBUNG



RESILIENZKETTE
10 Minuten

AKTIVIERUNGSÜBUNG

1.

Jede Person schreibt eine Ressource, die sie 

stark macht, auf das weisse Papier vor ihr.

Z.B. “Zeit für mich” 

(2 Minuten)

2.

Legt nun dieses Papier vorne an den Boden. 

Bildet durch die Papiere einen Kreis. Lasst euch 

inspirieren und kehrt an euren Platz zurück.

(2 Minuten)
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 3.

Diskutiere mit der Person links von dir:
- Welche zusätzliche Ressource könnte ich in 

meinem Alltag mehr ins Bewusstsein rufen?

(5 Minuten)
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Pause
30 MINUTEN



DEINE RESILIENZ
15 Minuten

AKTIVIERUNGSÜBUNG

1.

Ergänze folgenden Satz auf dem ausgeteilten 

Dokument: Ich unternehme alles, um gesund zu 

bleiben, aber...

(5 Minuten)

2.

Wandle die ABER-Sätze in UND-Sätze 

um: Ich unternehme alles, um gesund 

zu bleiben, und…

(5 Minuten)

3.

Diskutiere mit der Person rechts von dir 
deine UND-Sätze.
Lasst euch inspirieren und ergänzt eure 

UND-Sätze. 

(5 Minuten)
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● Wie war es für dich, die ABER-Sätze in UND-Sätze umzuformulieren? 
● Was möchtest du in Zukunft verändern in deinem Alltag?

(15 Minuten)

DISKUSSION IM PLENUM



DEINE RESILIENZ
ZUKUNFTSSÜBUNG

1.
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Um dies zu verankern, kannst 

du diese Sätze die nächsten 2 

Wochen jeden Tag für dich laut 

vorlesen. 

Reflektiere nach zwei Wochen: 

● Was hat gut funktioniert?

● Warum hat es gut 

funktioniert? 

● Wie kannst du dies im Alltag 

beibehalten?
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NEIN-SAGEN

Erlaube dir, Nein zu sagen, 

sobald die inneren Alarmsignale 

aufblinken. Herzklopfen, Innere 

Unruhe, Kopfschmerzen etc. 

Nein-Sagen üben

KÖRPER

Höre auf das, was dein Körper 

dir sagt, bevor du es 

übersiehst oder dich daran 

gewöhnst

OFFLINE-KULTUR

Etabliere eine Offline-Kultur 

sowohl zu Hause als auch am 

Arbeitsplatz

VERTRAUEN

Vertraue auf deine Intuition 

und deine Fähigkeit, gute 

Entscheidungen zu treffen

ACHTSAMKEITS
-TRAINING

HINTERFRAGEN

Mache es dir zur Gewohnheit, 

Geschehnisse bewusst zu 

hinterfragen: 

5-Mal-Warum-Methode
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ATEMÜBUNGEN

Übe 4/4/6-Atmung: Atme 4 

Sekunden ein, halte den Atem 

für 4 Sekunden und atme 

dann 6 Sekunden aus

MULTI-TASKING

Verringert Effektivität, fördert 

Stresshormone, mindert 

Konzentration. Fokussiere auf eine 

Aufgabe statt auf Telefon und Mails 

gleichzeitig

SCHLAF

Schlafroutine und Handy auf 

„Nicht stören“ stärkt 

Immunsystem, reduziert Stress 

und verbessert Gedächtnis.

ERNÄHRUNG

Essen ist nicht gleich ernähren. 

Probiere es aus: Ausreichend 

Proteine, Nüsse, 2-3L Wasser und 

Pausen

BEWEGUNG

Integriere z. B. Spaziergänge und 

Krafttraining in deinen Alltag: 

Täglich 30 Minuten spazieren, 

dreimal wöchentlich 20 Minuten 

Krafttraining

ACHTSAMKEITS
-TRAINING
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ACHTSAMKEIT

Z. B. Bewusstes Essen mit der 

5-Sinne-Übung (sehen, hören, 

riechen, schmecken, fühlen)

KLARHEIT

Rollen klären, Tagesstruktur 

schaffen, Prioritäten setzen, 

die Zweitbeste-Lösung und 

Ablenkungen minimieren

WERTSCHÄTZUNG

Verwende die 5 Sprachen der 

Wertschätzung: Wertschätzende 

Worte, Hilfsbereitschaft, 

Körperkontakt und Quality Time, 

Geschenke

SELBSTFÜRSORGE

Dankbarkeitsübungen, z.B. als 

Morgenroutine dich fragen, für 

was bist du dankbar. Positive 

Selbstgespräche nützen

ACHTSAMKEITS
-TRAINING



+41 79 748 97 28

info@con-sentido.ch
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MELDE DICH BEI MIR
MICHELLE STUDER

Ich bin gerne für dich da.
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(WEITERE) Modelle
Anhang

Link zur Studie / Dokument: 
https://www.boingboing.org.uk/wp-
content/uploads/2017/02/bb-guide
-to-school-community-resilience-pr
ogrammes-2015a.pdf

https://www.boingboing.org.uk/wp-content/uploads/2017/02/bb-guide-to-school-community-resilience-programmes-2015a.pdf
https://www.boingboing.org.uk/wp-content/uploads/2017/02/bb-guide-to-school-community-resilience-programmes-2015a.pdf
https://www.boingboing.org.uk/wp-content/uploads/2017/02/bb-guide-to-school-community-resilience-programmes-2015a.pdf
https://www.boingboing.org.uk/wp-content/uploads/2017/02/bb-guide-to-school-community-resilience-programmes-2015a.pdf

