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RESILIENZ

ODER Moderation: Ralph Szepanski, ZDF

WAS HALT UNS GESUND?

Leitung: 9:30 Uhr BegriiBungskaffee
Doris John und Michael Steuler und Markt der Méglichkeiten

Vorsitzende SCHULEWIRTSCHAFT Rheinland-Pfalz
10:30 Uhr Er6ffnung und GruBworte

Dr. Gerhard F. Braun, Dr. Stefanie Hubig,

S S e Doris John, Michael Steuler

Ministerin fiir Bildung

11:30 Uhr Resilienz — Was die Seele stark macht
Dr. Gerhard F. Braun Dr. Donya A. Gilan

Prasident der Landesvereinigung Unternehmer-

verbinde Rheinland-Pfalz (LVU) 12:00 Uhr Resilienz in der Arbeitswelt
- === == = Dr. Anika Peschl

Dr. Donya A. Gilan

: hr Resili i P3 ik:
Deutsches Resilienz Zentrum, Mainz 12:30 Uhr  Resilienz in der Padagogi

Schulen-Lehrkrafte-Schiiler

. Dipl.-Psych. Jasmina Eskic
Dr. Anika Peschl

ifaa - Institut fiir angewandte Arbeits- 13:15 Uhr  Mittagessen
wissenschaft e. V., Diisseldorf und Markt der Moglichkeiten

Dipl.-Psych. Jasmina Eskic 14:15 Uhr  Foren: )
Klinik und Poliklinik fiir Kinder- und Jugend- VERTIEFUNG — UBUNGEN - AUSTAUSCH

psychiatrie und -psychotherapie der 16:00 Uhr Resiimee und Verabschiedung

Universitat Mainz Doris John, Michael Steuler,
- Leiter der Foren

Dipl.-Psych. Johannes Schultheil3
Deutsches Resilienz Zentrum, Mainz 16:30 Uhr Ende der Veranstaltung

Dipl.-Psych. Martin Kreienkamp
Deutsches Resilienz Zentrum, Mainz

Forum 1:

»Resilienzkompass zur Starkung individueller und
organisationaler Resilienz in Organisationen®,

Dr. Anika Peschl

Forum 2:

»Resilienzfaktoren Akzeptanz, positive Emotionen
und Selbstwahrnehmung®,

Dipl.-Psych. Martin Kreienkamp

Forum 3:

,startklar -

Achtsamkeitsbasiertes Stresspraventionstraining,
Dipl.-Psych. Jasmina Eskic

Forum 4:

»Resilienzfaktoren realistischer Optimismus,
Selbstwirksamkeitserwartung, Kontroll-
tiberzeugung und Koharenzgefiihl“
Dipl.-Psych. Johannes Schulthei




LRESILIENZ ODER PSYCHISCHE
WIDERSTANDSFAHIGKEIT IST DIE

FAHIGKEIT, KRISEN ZU

BEWALTIGEN UND SIE DURCH
RUCKGRIFF AUF PERSONLICHE
UND SOZIAL VERMITTELTE
RESSOURCEN ALS ANLASS
FUR ENTWICKLUNGEN

ZU NUTZEN.”

FOrRUM 1:

Resilienzkompass zur Starkung individueller und
organisationaler Resilienz in Organisationen

In diesem Forum wird die praxisorientierte Hand-
lungshilfe fiir Organisationen, der Resilienkompass,
vorgestellt. Dieser gibt Orientierung fiir die Organi-
sations- und Personalentwicklung mit dem Ziel die
Resilienz zu starken. In der Veranstaltung wird auf
die Anwendung des Resilienzkompasses sowie auf
die darin enthaltenen Manahmen in Form von pra-
xisnahen AnleitungenundWorkshops eingegangen.
Thematisch bewegen sich die MaBnahmen in den
folgenden Handlungsfeldern:

« Strategie

« Fihrung

- Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

- Produkte, Prozesse und Dienstleistungen

« Partnerschaften und Ressourcen

Im Anschluss wird auf einige MalRnahmen, beispiels-
weise das Resilienztraining fiir Beschaftigte, na-
her eingegangen. Um den Teilnehmenden die
MaRnahme/n naher zu bringen, werden beispiel-
hafte Workshop-Ubungen durchgefiihrt.

Dabei wird den Teilnehmenden des Forums die Mog-
lichkeit gegeben, Uiber ihr eigenes resilientes Ver-
halten bei der Arbeit zu reflektieren.

FORUM 2:

Resilienzfaktoren Akzeptanz, positive Emotionen
und Selbstwahrnehmung

Akzeptanz der kaum oder nicht veranderbaren
Rahmenbedingungen befreit vom Druck des
Perfektionismus und belastenden Arbeitsinhalten.
Abgrenzung von zu hohen Erwartungen anderer
oder er von sich selbst, aber auch Abgrenzung von
Arbeits- und Berufsleben im Sinne von Work-Life-
Balance miissen besonders in der heutigen Zeit
mit dauerhafter digitaler Verfiigbarkeit wieder
neu uiberdacht und gelernt werden. Akzeptanz und
Achtsamkeit bieten Wege im Umgang mit Stress.
Positive Emotionen bieten einen Schutzpuffer ge-
gen den Stress des Alltags. Sie konnen bewusst er-
zeugt und genutzt werden, denn Gliicksmomente
sind kein Zufall. Sie regelmaRig zu kultivieren und
in den Alltag zu integrieren ist erlernbar. Eine Po-
sitive Selbstwahrnehmung bildet die Grundlage
fur Selbstwert und Selbstvertrauen. Eine in ihrem
Selbstbild gestarkte Personlichkeit kann souveran
mit Problemen und Widrigkeiten des Lebens umge-
hen und so sich als auch andere Menschen anleiten
und fihren. Fehlt die positive Selbstwahrnehmung
bspw. der eigenen Talente und Erfolge, dann kann
es schnell zu Unsicherheit, Angsten und Hand-
lungsschwache kommen.

In Forum 2 gewinnen Sie einen Einblick in die be-
schriebene Thematik sowie die Moglichkeit der
Starkung genannter Resilienzfaktoren.




,DU KANNST DIE WELLEN

NICHT STOPPEN,
ABER DU KANNST LERNEN
ZU SURFEN"

Jon Kabat-Zinn

ForuMm 3:
,startklar®

Lehrerinnen und Lehrer sind zunehmenden Be-
lastungen ausgesetzt. Bei der Entstehung von
Stress spielen eigene Einstellungen und Bewer-
tungen eine sehr groRRe Rolle. Voraussetzung fiir
den Erhalt der Arbeitsfahigkeit und die Freude am
Beruf sind psychische Gesundheit und Resilienz.
Bereits der Vorbereitungsdienst wird haufig als
herausfordernd und belastend erlebt. Vor diesem
Hintergrund hat die Klinik und Poliklinik fiir Kin-
der- und Jugendpsychiatrie und —psychotherapie
in Kooperation mit der Unfallkasse RLP das Stress-
praventionstraining ,startklar” entwickelt.

Im Forum ,startklar®, wollen wir uns damit aus-
einandersetzen, wie achtsamkeitsbasierte Ubun-
gen dabei helfen kdnnen, die eigenen Bewertungen
im Alltag genau unter die Lupe zu nehmen.

Mit Hilfe kurzer Ubungen wollen wir lernen unsere
Aufmerksamkeit bewusst und ohne zu bewerten
auf den gegenwartigen Augenblick zu lenken.
Ganz nach dem Motto: ,Raus aus dem Autopiloten
und rein in den Augenblick®. So lernen wir eigene
Stressverstarker wahrzunehmen um schliefRlich aus
der Stressspirale auszusteigen.

FOrRUM 4:

Resilienzfaktoren realistischer Optimismus, Selbst-
wirksamkeitserwartung, Kontrolliiberzeugung und
Koharenzgefiihl

Ein realistischer Optimismus zeichnet sich durch
den Glauben daran aus, dass die Dinge eine posi-
tive Entwicklung nehmen werden, wodurch auch
herausfordernde Situationen mit einer planvollen
Zuversicht betrachtet werden kénnen. Dabei wer-
den belastbare Tatsachen nicht ignoriert, sondern
ernsthaft berticksichtigt.
Selbstwirksamkeitserwartung bezeichnet die per-
sonliche Erwartung, Anforderungssituationen aus
eigener Kraft und Fahigkeit bewaltigen zu kénnen.
Sie ist das Vertrauen darauf, dass auch unter schwe-
ren Belastungen die Fahigkeit zu wirkungsvollen
und zielfiihrenden Handlungen bestehen bleibt.
Eine internale Kontrolliiberzeugung beruht auf
der Annahme, dass die Kontrolle fiir Ereignisse des
eigenen Lebens innerhalb der eigenen Person ver-
ortet wird. Koharenzgefiihl beschreibt ein Erleben
von Stimmigkeit und der Verbundenheit der eige-
nen Person mit ihrer Umwelt.

In Forum 4 gewinnen Sie einen Einblick in die be-
schriebene Thematik sowie die Moglichkeit der
Starkung genannter Resilienzfaktoren.




ANMELDUNG

Die Veranstaltung ist unter der Nummer 19LSWo0008
als Lehrerfortbildung anerkannt. Sie ist kostenfrei.
Fahrtkosten kénnen nicht ibernommen werden.

Anmeldungen bitte iiber www.schulewirtschaft-rp.de

HINWEIS

Wahrend der Veranstaltung werden Fotos erstellt, die
zum Zweck der Dokumentation und im Rahmen der
Presse- und Offentlichkeitsarbeit verwendet werden.
Mit der Anmeldung stimmen Sie entsprechenden Auf-
zeichnungen zu.
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