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Bleiben Sie widerstandsfahig und gelassen:
Praktische Tipps wie Sie Ihre Resilienz wahrend und nach der

Coronakrise starken konnen.

Belastende Lebensphasen und herausfordern-
de Situationen kennt jeder von uns. Diese sind
insbesondere in der aktuellen Zeit gehauft:
Home-Office und ggf. parallele Kinderbetreuung,
Existenzangste, Angst vor dem unbekannten
Coronavirus, Angst um die eigene Gesundheit
und die von Angehdrigen. Manche Menschen
bewaltigen Stress, Druck, Frust und Ruckschla-
ge besser als andere und sind quasi «Stehauf-
mannchen». Manchmal kommen aber auch sol-
che Personen an lhre Grenzen und brauchen
neue Kraft. Finden Sie mit diesen praktischen
Tipps heraus, wie Sie Ihre innere Starke trainie-
ren konnen und wie Sie so insgesamt seelisch
widerstandsfahiger im Alltag und in Krisensitua-

tionen werden.

Was bedeutet Resilienz?

Diese innere Starke und Fahigkeit zur Erholung
und Aufrechterhaltung der Funktionsfahigkeit,
auch unter hohen Belastungen, nennt man «Resi-
lienz». Also eine psychische Widerstandskraft und
Art ,seelisches Immunsystem®”, die wie ein Schutz-
schild wirkt und lhnen hilft Stress- bzw. Krisensi-
tuationen besser zu bewaltigen, diese zu akzeptie-
ren, gestarkt daraus hervorzugehen und sich bei
Veranderungen flexibler anzupassen. Resilienz ist
bei jedem Menschen unterschiedlich stark ausge-
pragt. Die gute Nachricht: Resilienz kann jeder er-
lernen, starken und trainieren.

Wie kann mir Resilienz helfen?

FUr die Starkung der Resilienz bendtigen Sie vor
allem Geduld, Durchhaltevermdgen, Zielstrebig-
keit und Fokussierung. Resilient - oder psychisch
widerstandsfahig - wird man nicht von einem auf
den anderen Tag. Doch es lohnt sich, dran zu blei-
ben: Mit einer verbesserten Resilienz steigern Sie
Ihr Wohlbefinden und reduzieren Verspannun-
gen oder korperliche Reaktionen auf psychische
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Belastungssituationen. Resilienz hilft |hnen zu-
dem, |hr Denken und Handeln aktiv zu gestalten.
Damit reduzieren Sie Angste, und neue Hand-
lungsmoglichkeiten werden sichtbar. Sie sind ins-
gesamt offener fur Veranderungen. Allerdings
mussen dazu einige Voraussetzungen erfullt sein:

() Ich muss erkennen, dass es in Sachen Resi-
lienz fiir mich noch was zu lernen gibt.

(@ Ich muss glauben, dass ich noch verander-
bar bin.

(® Ich muss meinen Willen zur Verdnderung
mobilisieren.

(@ Ich muss mir Trainingseinheiten fir Resi-
lienz ausdenken.

@ Ich muss mir fir das Optimieren meiner
Resilienz etwas Zeit nehmen und diese ggf.
freischaufeln.

Wer seine Resilienz starken will, sollte einen Blick
auf die Balance seiner Belastungen und Starken
(Ressourcen) werfen. Sobald Sie ein Ungleichge-
wicht feststellen, ist es wichtig, dass Sie den Res-
sourcenanteil wieder starken, ob z.B. durch Hob-
bys, Urlaub, Natur, Familie, Freundschaften oder
Sport ist individuell und Teil Ihres Selbstmanage-
ments.
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Insgesamt sind fur Resilienz die folgenden eng
miteinander verknUpften Faktoren wichtig und
kénnen zusammen eine hohe psychische Wider-
standsfahigkeit ergeben. Mit den hier aufgefuhr-
ten Tipps und Ubungen lernen Sie, wie Sie Ihre Re-
silienz entwickeln und starken kénnen.
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Resiliente Menschen schauen positiv in die Zukunft
und haben einen gesunden Optimismus. Bei Ver-
anderungen suchen sie nach positiven Auswirkun-
gen. Beispielsweise in der Coronakrise nutzen sie
die Zeit, um neue Projekte zu starten oder neue
Sprachen zu erlernen. Betroffene mussen erken-
nen, dass Krisen, egal wie grol3 sie auch scheinen,
in der Regel zeitlich begrenzt sind und zu sehen,
dass auch aus einer Krise in der Zukunft noch et-
was Positives entstehen kann. Eine positive innere
Einstellung zu haben, bedeutet, die Welt, die Dinge,
die Menschen und sich selbst wohlwollend zu be-
trachten.

Ich kann in jeder Situation das Gute sehen
und aus allem das Beste machen.

Das Leben geht weiter. Es werden wieder
bessere Tage kommen.

Ich bin dankbar, auch fir die kleinen Dinge
in meinem Leben.

Uberlegen Sie sich: Wofir bin ich dankbar in
meinem Leben? Was macht mich glicklich? Was
waren die drei guten Dinge des heutigen Ta-
ges? Fuhren Sie ein Gluckstagebuch, in dem Sie
die angenehmen Ereignisse eines Tages fest-
halten. Schreiben Sie taglich drei positive Ereig-
nisse in |hr Glickstagebuch fir die Sie dankbar
sind oder Begegnungen, Uber die Sie sich be-
sonders gefreut haben. Das kénnen Kleinigkei-
ten sein, wie ein besonders leckeres Essen oder
ein nettes Telefongesprach. Diese Ubung muss
nicht unbedingt schriftlich erfolgen. Sie k&n-
nen dies auch in Gedanken machen nach der
Arbeit auf dem Nachhauseweg oder in einem
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freien Moment. Der Vorteil des Buches ist, dass
Sie darin blattern kdnnen und einen Ruckblick
haben. Mit dieser Ubung konzentrieren Sie
sich jeden Tag bewusst auf die positiven Dinge
in Ihrem Leben und geben ihnen mehr Raum.
Diese bewussten Gedanken verbessern die in-
nere Befindlichkeit. Mittelfristig gewinnen Sie
dadurch mehr Widerstandskraft. Denn tagliche
Momente der Zufriedenheit und Dankbarkeit,
vermitteln |hnen Glicksgefuihle und starken
Ilhre Abwehrkrafte bei Schwierigkeiten.

Resiliente Menschen akzeptieren Veranderungen
und Krisen als Teil des Lebens, statt dagegen anzu-
kampfen. Sie lassen Vergangenes los und passen
sich veranderten Situationen an. Akzeptanz ist die
Fahigkeit, vergangene und aktuelle Erfahrungen
anzunehmen und sich mit Unveranderbarem ab-
zufinden, denn nur wenn die Krise akzeptiert wird,
kann sie auch angegangen werden.

Ich richte meinen Fokus konsequent auf
mogliche Losungen und verschwende mei-
ne Energie nicht damit, Dinge zu beklagen,
die ich nicht andern kann.

Ich akzeptiere, dass Belastungen, Niederla-
gen, Konflikte, Missgeschicke und Leid zum

Leben dazu gehéren.
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Beginnen Sie mit der Akzeptanz bei
sich selbst. Akzeptieren Sie, was unvermeidbar
ist. Uberlegen Sie, was Sie an sich nicht mo-
gen. Dabei kann es sich um kérperliche Eigen-
schaften oder um Verhaltensmuster handeln,
die Sie nicht andern kénnen: das Alterwerden,
unangenehme Aufgaben etc. Schimpfen und
Jammern andert die Situation nicht. Suchen
Sie stattdessen gezielt nach Vorteilen: Welche
Punkte kénnen Sie akzeptieren? Welchen Nut-
zen haben Sie davon, wenn Sie beispielsweise
eine unangenehme Aufgabe akzeptieren? Sie
gehen z.B. gelassener an die Aufgabe heran
und somit fallt es lhnen leichter, diese zu be-
waltigen. Erlauben Sie sich, unperfekt zu sein
und auch Ihre Schwachen anzunehmen. Bei
der Akzeptanz hilft Ihnen auch Achtsamkeit.

Achtsame Personen verfigen Uber eine gute
Selbst- und Fremdwahrnehmung. Sie lenken ihre
Aufmerksamkeit aufs Hier und Jetzt. Das verbes-
sert ihre Konzentration und reduziert Stressbelas-
tungen deutlich.

Ich fokussiere und konzentriere mich ganz
auf den Moment und geniesse diesen.

Ich nehme andere Personen um mich her-
um wahr und kimmere mich um sie, bin in-
teressiert an lhnen

Ich tue mir ganz bewusst etwas Gutes, das
mich entspannt.

Kimmern Sie sich um
sich selbst und seien Sie sich selbst gegen-
Uber achtsam. Gewohnen Sie sich an, sich min-
destens einmal am Tag bewusst etwas Gutes
fUr sich zu tun. Sie kénnen z.B. eine Liste mit

Dingen erstellen, durch die Sie schnell entspan-
nen kénnen. Ist es ein entspannendes Bad?
Sport? Kochen? |hr Lieblingsessen? Nutzen Sie
ausserdem Mikropausen bei der Arbeit (im
Home-Office), um kurze Achtsamkeitsibungen
zu machen, beispielsweise eine Atemubung.
Schliel3en Sie Ihre Augen, legen Sie die Hande
auf den Bauch und konzentrieren Sie sich ganz
auf lhre Atmung. Atmen Sie tief durch die Nase
ein, fuhlen Sie wie sich die Bauchdecke hebt
und beim Ausatmen wieder senkt. Tun Sie auch
anderen netten Menschen etwas Gutes. Ein
kurzes Telefonat mit einem dlteren Menschen,
der vielleicht einsam ist, ein Lob fur jemand
u.a. Diese Achtsamkeit kehrt positiv zu Ihnen
selbst zurtck.

Selbstwirksamkeit bedeutet, von den eigenen
Kompetenzen Uberzeugt zu sein und Einfluss neh-
men zu kdnnen, oder auch nur etwas machen zu
kédnnen mit Wirkung oder Resultat (von etwas Ler-
nen bis einen Kuchen backen).

Ich glaube, dass ich alles schaffen kann, was
ich mir vornehme.

Ich mache etwas, was ich kann und freue
mich dariuber (und erfreue andere damit?)

Ich probiere gerne etwas Neues aus, egal
wie schwierig es zunachst erscheint.

Wer seine Starken kennt, einsetzt
und trainiert, gewinnt stetig mehr Vertrauen
in seine eigenen Fahigkeiten und erfahrt da-
mit Selbstwirksamkeit. Notieren Sie lhre Star-
ken und konzentrieren Sie sich darauf, wenn
sie verunsichert sind: Was kann ich gut? Was
macht mich aus? Alternativ kdnnen Sie auch
Freunde fragen, was sie an Ihnen besonders
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schatzen. Machen Sie Dinge die Sie kénnen und
freuen Sie sich an deren Effekt (egal ob Sie gut
zuhoéren kdénnen, etwas gut erkldren kénnen,
etwas neues Lernen, oder nur leckere Marme-
lade kochen kdnnen).

Resiliente Menschen Ubernehmen Verantwortung
far das eigene Leben und sind Uberzeugt, dass sie
durch ihr Verhalten sich selbst und Dinge rundher-
um positiv verandern kdnnen. Sie sind keine Opfer,
sondern gestalten ihr Leben aktiv. Verantwortung
zu Ubernehmen bedeutet, in kritischen Situationen
den eigenen Anteil anzuerkennen. Sich als Opfer
der Umstande zu erleben und damit handlungsun-
fahig zu sein ist sehr lahmend.

Ich verlasse die Opferrolle und tiibernehme
Verantwortung fir das, was ich erlebe und
fiihle.

Ich nehme meine Starken und Schwachen
an und respektiere meine Bediirfnisse und
Grenzen.

Reflektieren Sie Ihr eigenes Verhalten
und lhre Handlungen regelmadassig und suchen
Sie die Schuld nicht nur bei anderen. Betrach-
ten Sie eine schwierige Situation aus einem an-
deren Blickwinkel und versuchen Sie, aus jeder
Herausforderung zu lernen. Kommunizieren
Sie Ihre Grenzen und beobachten Sie, wie es
sich anfihlt, auch mal «Nein» zu sagen.
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Netzwerkorientierung ist die Fahigkeit, starkende
Beziehungen im eigenen Umfeld aufzubauen, zu
halten und zu pflegen. Resiliente Menschen be-
sitzen meist ein verlassliches soziales Netzwerk.
Freundschaften und Kontakte haben einen positi-
ven Einfluss auf unser Stressempfinden und kon-
nen uns in schweren Zeiten den Rucken starken.
Dabei ist nicht die Anzahl der «Freunde» entschei-
dend, sondern die Qualitat.

Ich vertraue meinen sozialen Kontakten
und kann mich bei Problemen an sie wen-
den.

Ich habe ein soziales Netzwerk, in dem wir
uns gegenseitig unterstiutzen.

Ich hére auch meinen Freunden mal zu, es
ist ein Geben und Nehmen

lhre sozialen Kontakte (Familie, Freun-
deskreis, Arbeitskolleginnen und -kollegen,
Vereine usw.) sind wichtige Quellen fir lhre in-
nere Starke. Analysieren Sie lhr Netzwerk und
notieren Sie alle Personen, auf die Sie sich ver-
lassen kdénnen. Mit wem teile ich Freuden und
Sorgen? Wer gibt mir Halt und Energie? Pflegen
Sie diese Beziehungen aktiv: Durch bewusstes
Zuhoéren und Empathie starken Sie diese zu-
satzlich. Rufen Sie |hre wichtigen Kontakte an;
ein Videoanruf kann zusatzliche Nahe schaffen.
Und wer weil3: Vielleicht starkt die aktuelle Co-
ronakrise die Freundschaft sogar.
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Resiliente Menschen richten ihre Aufmerksamkeit
nicht nur auf andere Personen und Umstande,
sondern in erster Linie auf sich selbst. Sie setzen
sich aktiv mit bestehenden Situationen auseinan-
der und versuchen, diese zu ihren Gunsten zu ver-
andern. Resiliente Menschen besitzen klare Ziele
und verfolgen diese, ohne sich entmutigen zu las-
sen, schatzen aber auch realistisch ein, wann sie
ein gefasstes Ziel aufgeben mussen. Sie sind offen
fur Anregungen und denken ausserhalb gewohn-
ter Muster. Lésungsorientierung hangt von der
personlichen Einstellung und den Erwartungen an
die Zukunft ab und bedeutet, sich fur die Hand-
lungsoption zu entscheiden, die einen persdnlich
weiterbringt.

Sie machen sich akut Sorgen und Angste plagen
Sie?

Was ist das Schlimmste, das passieren
kann?

Was ist das Beste, das passieren kann?

Was ist das Wahrscheinlichste, das passie-
ren wird? (beruhend auf Erfahrung)

Diese Fragen helfen, Angst greifbarer zu machen,
sie besser zu verstehen, sie konkret anzugehen
und sich an die veranderte Situation anzupassen

. . . .. und ggf. schneller einen neuen Weg zu sehen und
Ich gehe Dinge aktiv an, anstatt in Passivi- )
einzuschlagen.

tat und negativen Gedanken zu verharren. =
Ich werde fiir dieses Problem eine L6sung
finden.

Ich vermeide die «Opferrolle», ich kann v

etwas tun. ) .
Steht der KOrper unter Stress, dann hilft Bewegung,

sei es eine Joggingrunde oder ein Spaziergang im
Wald. Bewegung ist auch in den eigenen vier Wan-
den moglich, z.B. mit Livestreaming-Angeboten wie
Yoga, Tanzen oder anderen Workouts.

Es gibt selbst bei unverdnderbaren
Rahmenbedingungen immer auch Faktoren,
die Sie selbst beeinflussen kénnen. Und sei es
nur, wie Sie Uber die Situation denken. Rich-
ten Sie Ihren Blick auf lhren Handlungsspiel-
raum. Finden Sie Lésungen und konzentrieren
Sie sich auf gut funktionierende Dinge, anstatt
Probleme und ihre Ursachen zu analysieren.
Auch anderen zu helfen, kann eine gute Aktivi-
tat sein.

Wer unter Stress steht, der greift oft zu Stssem,
Fettigem oder Fertiggerichten bzw. Fast-food. Mit
einer gesunden Ernahrung starken Sie nicht nur
Ihr Immunsystem, Sie tun auch lhrer Seele etwas
Gutes. Planen Sie deshalb sorgsam lhre Mahlzei-
ten, so mussen Sie auch nicht allzu oft einkaufen
gehen. Eine gesunde, ausgewogene Ernahrung
enthalt alle Mikro- und Makronahrstoffe sowie Vi-
tamine. Vermeiden Sie den GbermaRigen Genuss
von Alkohol und Tabak. Sorgen Sie ausserdem fur
ausreichend Schlaf.
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@ Zukunftsorientierung

Resiliente Menschen haben nicht nur eine Vision
von der Zukunft, sie haben konkrete Lebensziele
- von Tageszielen bis hin zu Jahreszielen. Zukunfts-
orientierung setzt voraus, kurzfristigen Impulsen
zugunsten langerfristiger Ziele zu widerstehen.
Fordernde Gedanken sind etwa:

) Ich setze klare und realistische Ziele und
plane meine Zukunft entsprechend.

() Meine Ziele motivieren mich so stark, dass
ich sie auch dann nicht aus den Augen ver-
liere, wenn es Schwierigkeiten gibt.

Ubung: Nun gilt es abschlieRend, die Zukunft
neu zu planen. Hierbei ist wichtig zu erken-
nen, dass jeder Mensch eine Wahlmaoglichkeit
hat, wodurch die Zukunft entsprechend der
eigenen Moglichkeiten geplant werden kann,
denn so bleibt sie beherrschbar und Krisen
kénnen in Eigenverantwortung bewaltigt wer-
den. Setzen Sie sich bewusst mit lhren kurz-,
mittel- und langfristigen Zielen auseinander.

Ilhre Ziele sollten «SMART» sein: S = spezi-
fisch, M = messbar, A = akzeptabel, R = realis-
tisch, T = terminiert, also zeitlich eingegrenzt.

Was mochte ich erreichen? Wie sieht meine
ideale Zukunft aus? Damit Sie der Situation
entsprechend - und damit resilient - reagieren
kénnen, bendtigen Sie mittelfristige Ziele zur
Orientierung.
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Wenn die nachste Herausforde-
rung kommt:

(¥) Besinnen Sie sich auf Ihre eigenen Starken.

() Bitten Sie, falls notig, um Hilfe.

(@ Schaffen Sie sich tatsachliche oder gedankliche
Wohlfuhloasen, die Sie regelmassig besuchen.

(¥) Helfen Sie anderen

(¥) Gehen Sie nicht in die passive Opferrolle - Sie
kdnnen immer etwas tun/andern

(¥) Handeln Sie im Bewusstsein, dass alles vorbei-
geht - auch diese Herausforderung.

Brauchen Sie eine psychologische
Beratung?

Sorgen und Angste wegen des Coronavirus? Die
Techniker Krankenkasse bietet ihren Kunden eine
kostenlose Corona-Hotline an. Versicherte der
Techniker kénnen sich mit medizinischen Fragen
direkt an die Arzte des TK-ArzteZentrums wen-
den. Oder mdchten Sie gern wissen, wie es in der
Coronazeit um |hr Wohlbefinden steht? Dann nut-
zen Sie den online-Test auf tk.de.

https://www.tk.de/techniker/gesundheit-und-me-
dizin/behandlungen-und-medizin/infektionen/co-
rona-virus-2078234

https://www.tk.de/techniker/gesundheit-und-me-
dizin/behandlungen-und-medizin/psychische-er-
krankungen/testen-sie-sich-2022374
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