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Lehrerin Sek. Il
Resilienztrainerin

Als Gesundheitswissenschaftlerin bildet das Konzept der Salutogenese*
fir mich den Ausgangspunkt gesundheitsorientierten Handelns.

Das Gefiihl von Selbstwirksamkeit und das Erfahren von Sinn sind
demnach wichtige Elemente von Gesundheit, aber auch wichtige
Voraussetzungen fur das Erlernen gesundheitsbewussten Handelns.

Das ,Stark im Stress’ - Programm, das Marcus Eckert und Torsten
Tarnowski entwickelt und evaluiert haben, erfasst den Menschen in
seinen vielfaltigen Dimensionen von Korper, Verstand und Emotionen.
Dieser umfassende, ganzheitliche Ansatz eignet sich besonders dazu, die
Eigenkrafte des Menschen auszubalancieren und zu starken.

In meiner langjahrigen Tatigkeit im Schulbereich sowie im Rehatraining
von Herz- und Rickenpatient*innen konnte ich die Wirksamkeit dieses
Konzeptes umfassend erproben.

Wie der Phonix steigen wir aus der Asche der Belastung .
Jeden Tag.

Zusatzqualifikationen

%  Zlrcher Ressourcenmodell (ZRM) - eine ressourcenorientierte Methode zur
Entwicklung von Selbstkompetenz

%  Fihrung mit 'Neuer Autoritat' (ein Konzept von Haim Omer)

% Motivierende Gesprachsfiihrung (Ml - eine Methode zur konstruktiven Unterstiitzung

und Motivation von Veranderungsprozessen)

Gewaltfreie Kommunikation (M. Rosenberg)

Achtsamkeitstraining (MBSR)

Selbstmitgefiihlstraining (Mindful Self-Compassion - MSC)

* K ¥

*Die Frage danach, was Menschen gesund erhalt, was ihnen nachhaltig gut tut.



Zeitlicher Umfang 2Tage 4 7h

osireguat

i
k

Oon

:

ENAS

L

M ZUn S@

NOSOroOgro

A

i@

Jnares

ToUNg

il

L

"

T

Stark im Stress

Die Zunahme psychischer und psycho-somatischer Erkrankungen
flhrt auf dem Arbeitsmarkt zu mehr Krankheitstagen und auch zu
Arbeitsunfahigkeit.

Die veranderte Arbeitswelt erfordert die besondere Starkung
mentaler und psychischer Kréfte des Menschen'. Psychische Wider-
standskraft (Resilienz) kann trainiert und nachhaltig verbessert
werden’,

Genau hier setzt das Programm ,,Stark im Stress“ an.

Wird von Stress gesprochen, denken viele vor allem an gesundheit-
liche Gefahrdung, Uberlastung und Burnout. Tatsdchlich zeigt eine
Vielzahl von Studien auf, dass chronischer Stress zu gesundheitlichen
Beeintrachtigungen (korperliche Beschwerden wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Beeintrachtigungen des Immunsystems, Diabetes

sowie mentale und psychische Storungen) flihren kann.

Doch Stress hat auch gute Seiten: Stress aktiviert Personen, stellt
ihnen Energie bereit und motiviert sie, sich oder ihre Umgebung zu
verandern’. Das Training ‘Stark im Stress’ zielt auf einen guten und
gesunden Umgang mit Stress und hat dabei beide Seiten im Blick.
Das Trainingskonzept ist darauf ausgelegt, die psychische Wider-
standsfahigkeit des einzelnen (individuelle Ausrichtung) nachhaltig
zu verbessern und damit den Umgang mit stressigen Situationen
dauerhaft zu verandern. Es leitet zu einem selbstverantwortlichen
Umgang mit Stress und aversiven Emotionen an.

Hierzu werden funktionale Stressbewaltigungsstrategien und emo-
tionale Kompetenzen multimodal Giber den Korper, die Gedanken
und das Verhalten gefordert.

# 9 Einheiten mit zahlreichen Ubungen, die dabei
helfen, wahrgenommenen Stress und korperliche
Beschwerden zu reduzieren.

Ay

14 h |3 Module | 3 Einheiten & 90 Min.




Impulsvortrage

Einzel-, Partner*innen-, Kleingruppenarbeit

Diskussionen
Peer-Coaching
Tandem-Lernen
Humorubungen
Fallbeispiele
Achtsamkeitsuibungen
Entspannungsiibungen




nnalfe & Umiang

Das Training wendet sich an Personen, die in der
Verantwortung fiir Menschen arbeiten (z.B. Lehre,
Ausbildung, Pflege, Fiirsorge und Beratung).
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Das Training besteht aus drei Modulen mit jeweils drei 90-minutigen
Einheiten, deren Wirksamkeit in mehreren Studien belegt wurde”.

Modul 1: Ressourcen starken
# tragfahige Trainingsmotivation entwickeln

# Achtsamkeit und Entspannung lernen
# Regeneration und hilfreiche Emotionen nutzen

Modul 2: Stress und aversive Emotionen annehmen

s der Sinn des Annehmens von Stress und aversiven Emotionen
# die Belastbarkeit starkende Mallhahmen

% (Selbst-) Wertschatzung aufbauen und pflegen

RO

Modul 3: Stress und Emotionen verandern
% Uber den Korper
% mittels der Gedanken

% Uberdas Verhalten

SR



Mogliche andere Formate:
# 9 Wochen,jel1,5h
% 3 Tage,je4,5h

(Zeitlicher Abstand zwischen den
einzelnen Terminen fordert den
Transfer in den Alltag)

I

1 Arbeit im 21. Jahrhundert bedeutet zunehmenden Verbrauch an Energie fiir Problemlosung,
Gefiihlsregulierung und gelingende Kooperation. Nicht nur die physischen Krafte des Menschen
sind begrenzt, auch seine psychischen Krafte.

Die Gesundheitsberichterstattung belegt fiir Deutschland verbreitete Miidigkeit und
Erschopfung, verbreitete Angste, Hilflosigkeitsgefiihle, Schlafstérungen, verbreitete
Fehlernahrung und Bewegungsmangel. Auch wenn diesen Beeintrachtigungen kein
Krankheitswert zugesprochen wird, sind sie - das ist gut belegt - Risikofaktoren flir produktive
Kopfarbeit und mogliche Vorboten ernsthafter Erkrankungen.

(Bernhard Badura, Bielefeld: 10 Thesen zur Arbeit im 21. Jahrhundert .)

2 Die Forderung von Resilienz und damit die Pravention psychischer Storungen muss deutlich
mehr Raum erhalten, in den Schulen, an den Universitaten, in Betrieben und 6ffentlichen
Einrichtungen. Wirksame Elemente von Resilienztraining sind zum Beispiel die Forderung
positiver Emotionen und des Selbstwirksamkeitserlebens, die Reduktion von Stresszustanden
durch einen achtsamen Umgang mit sich selbst, der aktive Aufbau sozialer Netze sowie das
Erlernen von Strategien, stressvolle Lebensumstande aktiv anzugehen und mit negativen
Geflihlen richtig umzugehen.

Dabei lernen Betroffene auch, psychische Symptome richtig einzuordnen und Stress und
Belastungen als Herausforderungen anzunehmen, die bewaltigbar und veranderbar sind.
(Professor Lieb ,Nicht jede Lebenskrise ist eine Depression® 14.07.2019 F.A.S. - LEBEN)

3 Vgl. Eckert / Tarnowski: Stress- und Emotionsregulation. 2017.

4 Esist als multimodale Stresspravention zertifiziert nach §§20 SGB V.
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