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Viele Studierende in Rheinland-Pfalz stehen unter groBer psychischer Belastung.
Aufgrund vielfaltiger Faktoren, wie etwa Prifungsangste und Existenzangste im
Studium oder ganz grundlegender Sinnfragen in Anbetracht des Klimawandels,
einem sich stetig wandelnden Arbeitsmarkt und hohen gesellschaftlichen
Anpassungs- und Leistunganforderungen, sehen sich Studierende heutzutage vor
besonders groBe Herausforderungen gestellt.

Das Projekt "Gesund studieren in Rheinland-Pfalz" mdchte noch vor dem
Eintreten von Belastungen praventiv ansetzen. Ziel des Projekts ist es,
Studierenden in Rheinland-Pfalz ResilienzférdermaBnahmen sowie ganz
praktische Strategien und Ubungen an die Hand zu geben, die ihnen den Umgang
mit stressvollen Lebensereignissen und Belastungen im Studium erleichtern
sollen.

Das Angebot setzt sich aus drei Schwerpunkten zusammen:

BESTANDSAUFNAHME & EINZEL- & WISSENSCHAFTLICHE
PSYCHOEDUKATION GRUPPENANGEBOTE BEGLEITUNG

e Qualitatssicherung
und wissenschaftliche

e Impulsvortrage zu

- e Einzel-, GroB3- und
Resilienz

Kleingruppenformate

* Bestandsaufnahme o Als Erweiterung ) \B/Eﬁlw(z:fgagchher-
durch Resilienz- bestehender Angebote e e
Screenings (vertraulich e Sefererels _
und anonym) e Abschlussbericht

Beauftragt durch das Ministerium fir Wissenschaft und Gesundheit soll
zusammen mit dem Leibniz-Institut fur Resilienzforschung ein Beitrag zum Erhalt
der mentalen Gesundheit von Studierenden in Rheinland-Pfalz geleistet werden.
Uber eine Projektlaufzeit von einem Jahr werden Uber zwei Semester,
einschlieBlich der Semesterfreien Zeit, dafir an mehreren Universitaten und
Hochschulen in Rheinlandpfalz Angebote geschaffen, um Studierenden Wissen
aus der aktuellen Forschung uber die Themen Resilienz, Stress und
Stresspravention zur Verfligung zu stellen und an die Hand zu geben. Zeitgleich
ermdglicht es, zu erforschen sowie zu identifizieren, welche MaBnahmen fur die
speziellen Umstande und Bedurfnisse der Studierenden besonders wirksam sind.

WEITERE INFORMATIONEN ZUM PROJEKT UND
DEN LAUFENDEN ANGEBOTEN FINDEST DU HIER:




UBER DAS INSTITUT

bniz-Institut fir

silienzforschung

Das Leibniz-Institut fuar Resilienzforschung (LIR) ist ein auBeruniversitires
Forschungsinstitut innerhalb der Leibniz-Gemeinschaft, das sich die Erforschung
der Resilienz zum Ziel gesetzt hat, also der Aufrechterhaltung oder raschen
Wiederherstellung psychischer Gesundheit wahrend oder nach stressvollen
Lebensereignissen oder Lebensumstanden. Die zentralen Anliegen des LIR sind,
Resilienzmechanismen neurowissenschaftlich zu verstehen, psychologische,
pharmakologische und biotechnologische Interventionen zur Forderung von
Resilienz zu entwickeln und anzubieten und darauf hinzuwirken, Lebens- und
Arbeitsumfelder so zu verandern, dass Resilienz gestarkt wird. Damit widmet sich
das LIR Fragen von sehr hoher gesellschaftlicher Relevanz und internationaler
Bedeutung, schliet eine Licke in der deutschen Forschungslandschaft und ist
auch europaweit das erste Zentrum seiner Art.

Zur Mission des LIR gehort neben der Forschungsarbeit
zum Verstehen der Mechanismen von Resilienz und der
Entwicklung von Methoden der Resilienzférderung auch der
Wissenstransfer in die Gesellschaft. Entsprechend dem
Motto theoria cum praxi stellen wir unsere
wissenschaftlichen Erkenntnisse der Offentlichkeit in Form
von Vortragen, Workshops, Schulungen und
Beratungsangeboten zur Verfigung.



AN DICH

Willkommen zu unserem Resilienz-Booklet — Deinem neuen Begleiter auf dem Weg
zu mehr Gelassenheit und Starke im Studium! Dieses Booklet ist ein Angebot des
Leibniz-Instituts fiir Resilienzforschung im Rahmen des Projekts ,Gesund
studieren in Rheinland-Pfalz“

Unser Ziel? Deine Resilienz zu starken und Dir dabei zu helfen, gelassen mit den
Herausforderungen des Alltags umzugehen.

Vielleicht fragst Du Dich: Was ist Resilienz Uberhaupt? Keine Sorge, das wirst Du im
Laufe des Booklets herausfinden. Resilienz ist nicht statisch, sondern kann trainiert
und geférdert werden! In diesem Booklet erhaltst Du eine EinfUhrung in die Themen
Stress und Resilienz. Dazu gibt es praktische Elemente aus Resilienz-Trainings wie
Reflexionsibungen und Selbsteinschatzungen. Diese Tools helfen Dir nicht nur, das
Thema besser zu verstehen, sondern auch, ganz aktiv daran zu arbeiten, Deine
eigene Resilienz zu verbessern.

Das Ziel dieses Booklets ist vielseitig und Du kannst es ganz individuell fur Dich
interpretieren.

Egal, ob Du nur einen groben Uberblick suchst oder direkt aktiv trainieren
mochtest - alles ist moéglich! Es liegt an Dir, wie tief Du einsteigen willst. Die
Ubungen in diesem Booklet sind wertvolle Werkzeuge, um sich unmittelbar mit
Stress und Gelassenheit auseinanderzusetzen. Falls Du neugierig bist, kannst Du
vorab unser kostenloses Resilienz-Screening machen. So erhaltst Du einen
Eindruck davon, wie es aktuell um Deine persénliche Resilienz steht.

HIER GEHT ES ZUM KOSTENLOSEN
RESILIENZ-SCREENING:

EHE
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Ob Du jeden Tag eine Seite liest oder Dir ab und zu ein paar Stunden Zeit nimmst
und mehrere Kapitel auf einmal durcharbeitest — das bleibt ganz Dir Gberlassen.
Das Booklet ist in drei Teile aufgebaut: Als erstes gibt es einen thematischen
Einstieg in die Welt des Stresses und der Resilienz, danach geht es im zweiten Teil
um die Starkung Deiner Resilienz anhand verschiedener Resilienzfaktoren. Zum
Schluss findest Du noch weitere Ubungen, Tipps und Anregungen, die Dir helfen
sollen, mehr Achtsamkeit im Alltag zu entwickeln. Zu Beginn des Booklets findest
Du Selbsteinschatzungen zu Deinem Stresslevel und Deiner Resilienz. Diese
Momentaufnahmen geben Dir die Moglichkeit, Dich selbst und Deine momentane
Situation zu reflektieren.

Finde Deinen eigenen Rhythmus, um dieses Booklet optimal zu nutzen. Es soll
keine zusatzliche Last sein, sondern eine Hilfe auf Deinem Weg zu einem
entspannteren und bewussteren Studienalltag. Es kann vorkommen, dass Dir nicht
jede Ubung zusagt - das ist vollig normal! Uberspringe einfach, was nicht passt,
und mache weiter mit dem, was fur Dich funktioniert.

Wir winschen Dir viel SpaBB und Erfolg auf Deiner Reise durch dieses Booklet.
Nutze es als Unterstitzung, um Deinen eigenen Umgang mit Stress zu finden und
so mehr Gelassenheit in Dein Studium zu bringen.
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STRESS UND STRESSBEWALTIGUNG

Stress ist ein unangenehmer kérperlicher / psychischer Erregungszustand.
Evolutionar gesehen ist es ein Warnsignal des Korpers, welches den Organismus
optimal auf Gefahrensituationen vorbereitet. Stress entsteht, wenn Du den
Eindruck hast, dass Deine eigenen Ressourcen nicht ausreichen, um eine Situation
zu bewaltigen. Das ist auch der Grund daflr, warum jeder Mensch auf die gleiche
Situation unterschiedlich stark mit Stress reagieren kann.

Unser Kérper setzt bei Stress Energiereserven frei — evolutionar betrachtet, um
auf die erkannte Gefahr mit Angriff oder Flucht reagieren zu kdénnen. Heute
hingegen ist Angriff oder Flucht eher selten eine geeignete Strategie, um mit den
Belastungen des modernen Lebens umzugehen.

Ohne anzugreifen oder wegzurennen, wird die bereitgestellte Energie jedoch nicht
verbraucht, sondern staut sich auf und die psychische und physiologische
Anspannung (Stichwort Stresshormone) bleibt Uber einen langeren Zeitraum
bestehen, als es hilfreich ist.

Stressmodell - Stress entsteht im Kopf

Stressbewiltigung & Akku aufladen

Stress
[een]
mangelnde Ressourcen ausreichend Ressourcen
positiv gefihrlich irrelevant
Stressor

Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, Appraisal, and Coping. Springer.
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Es gibt zwei unterschiedliche Arten von Stress, die verschiedene Folgen fur Dich,
Deinen Kérper, Emotionen, Deine Gedankenwelt und Dein Verhalten haben
kénnen.

Positiver Stress, auch Eustress genannt, kann Dir kurzfristig dabei helfen,
leistungsfahiger oder aufmerksamer zu sein.

Chronischer, also dauerhafter Stress ohne Phasen der Erholung, auch Distress
genannt, hat nachweislich zahlreiche negative kérperliche und psychische
Folgen. Dann befindet sich der Organismus in einem Zustand standig erhéhter
Alarmbereitschaft, der evolutionsbiologisch fur Ausnahmesituationen gedacht
war. Je langer die Belastungen andauern, umso mehr verliert der Organismus
seine Fahigkeit zur Selbstregulation. Das Stresssystem bleibt dauerhaft aktiviert
und kehrt auch in Phasen ohne akute Belastungen nicht auf ein normales
Ruheniveau zurlck. Diese Phase kann sich z. B. dadurch auBern, dass Schlaf nicht
mehr erholsam ist.

Warnzeichen kénnen z. B. sein, dass Wochenenden oder sogar ein mehrwochiger
Urlaub nicht mehr ausreichen, um Deinen ,Akku® wieder aufzuladen. Die Folge ist
ein Zustand andauernder Aktivierung und Erschépfung, ohne die Mdglichkeit
sich zu erholen (Erholungsunféhigkeit). Doch dieser kann durch eine aktive
Stressbewaltigung positiv beeinflusst werden.

Distress

griech. Vorsilbe: dys = “schlecht”

Zustand der Uberlastung, der als
unangenehm empfunden wird Eustress

negativer Stress griech. Vorsilbe: eu = “gut”

beanspruchende Reize, die als
bewaltigbar empfunden werden

positiver Stress

11



STRESSSIGNALE

Eine Stressreaktion wird beeinflusst durch Stressoren (z. B. eine anstehende
Priufung) sowie durch die zur Verfugung stehenden Ressourcen (z. B. geringe
Vorbereitungszeit) und Merkmalen der Person (z. B. geringe Erfolgserwartung).
Eine Stressreaktion ist eng mit dem Gefuhl der Angst verbunden und

Stresssymptome adhneln daher typischen Angstsymptomen.

Eine Stressreaktion kann sich auf 4 Ebenen zeigen:

KORPER
) ) Unzufriedenheit
Magenprobleme - Vergesslichkeit B
Zittern Rastlosigkeit Sorgen .
Schwitzen Niedergeschlagenheit Motivationsprobleme GEFUHLE
Zahneknirschen Kopfschmerzen GEDANKEN Isolaton Ungesundes
Essverhalten
Herzklopfen Tinnitus Konzentrationschwéche Chronische Midigkeit
ST Haufige Erkaltungen
Appetitlosigkeit
VERHALTEN
3 Gereiztheit
",/. . Suchtmittelgebrauch
~ o~

Hautverdnderungen
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UBUNG: MEINE STRESSSIGNALE

Manchmal sind wir so damit beschaftigt, uns auf die L6sung eines Problems zu konzentrieren,
dass wir gar nicht mehr wissen, wie es uns und unserem Koérper eigentlich geht. Wir neigen
dann dazu, uns, unseren Kérper und unsere Emotionen zu vernachlassigen. Dabei sind
stressige Phasen eine besondere Belastung fir uns und unsere physische und psychische
Gesundheit. Umso wichtiger ist es also, unsere koérperlichen Warnsignal zu kennen und zu
verstehen.

Trage hier Deine personlichen Stressymptome ein.

KORPER:

; GEFUHLE:

VERHALTEN:

GEDANKEN:
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RESILIENZ & RESILIENZFAKTOREN

Der Begriff Resilienz kommt aus dem lateinischen (lat. resilire) und bedeutet
Ubersetzt etwa abprallen oder zuriickspringen. Zunachst hatte Resilienz gar
nichts mit den Menschen zu tun, sondern wurde in der Materialkunde genutzt. In
den letzten Jahrzehnten wurde Resilienz verstarkt auf uns Menschen
Ubertragen.

Resilienz wird formal definiert als:

Aufrechterhaltung oder rasche Wiederherstellung der
psychischen Gesundheit wahrend oder nach stressvollen
Lebensereignissen.

Leibniz-Institut fur Resilienzforschung

Das bedeutet: Wenn Du psychisch gesund bleibst, obwohl Du Stress erlebst,
zeigst Du Resilienz.

Resilienz ist keine stabile Eigenschaft, sondern ein dynamisches Wechselspiel
zwischen Mensch und Umwelt: Eine hohe Stressbelastung kann z. B. besser
verkraftet werden, wenn Du ein unterstiitzendes Umfeld erlebst, einer Arbeit
nachgehst, die Dir SpaBB macht und Kraft aus Hobbies schdopfst. Wenn du wenig
Unterstitzung durch Dein persénliches Umfeld erfahrst und einen stark
beanspruchenden Beruf hast, kann es sein, dass Du in solchen Situationen
anfalliger fur Belastungserscheinungen bist.

Resilienz ist veranderbar und kann gezielt trainiert werden!

14



Die Resilienzforschung versucht herauszufinden, welche Faktoren fur die
psychische Gesundheit die wichtigsten sind, wie sie wirken und welche am besten
trainiert werden kénnen.

Folgende elf Resilienzfaktoren sind bisher gut erforscht und gelten als trainierbar
(vgl. Bengel & Lyssenko, 2012; Helmreich et al., 2017):

la

1b

1c

Aktives Coping: aktive Bewaltigung der Herausforderungen von Stress z
B. mittels Problemldse-Strategien (problemorientiert, emotionsorientiert,
regenerativ)

Selbstwirksamkeit: Subjektive Uberzeugung, Anforderungen aus eigener
Kraft bewaltigen zu kénnen

Realistischer Optimismus: Glaube, dass sich Dinge zum Positiven wenden
werden

Soziale Unterstiitzung: Zugriff auf ein soziales Netzwerk (Quantitativ),
emotionale, praktische informelle Unterstitzung (Qualitativ)

Kognitive Flexibilitat: Fahigkeit, auf Verdnderungen durch flexibles
Denken/Handeln zu reagieren

Spiritualitat/Religiositat: Suche nach dem Sinn und Bedeutung im Leben

Erleben positiver Emotionen
Hardiness: Widerstandsfahigkeit
o Engagementin Form aktiver Selbstverpflichtung, Neugier oder
Motivation
o Kontrolle: auBere Umwelt = nicht beeinflussbar, Mitmenschen =
eventuell beeinflussbar, eigene Person = beeinflussbar
o Herausforderung oder Belastung?
Selbstwert: positive Bewertung der eigenen Person

Sinn, Bedeutung im Leben sehen
Kohéarenzerleben: Tendenz, Anforderungen als verstehbar, bewdltigbar
und sinnhaft wahrzunehmen (Antonovsky)

Evidenzlevel

Darunter ist die wissenschaftliche Wirkungskraft
zu verstehen.

Durch ein hierarchisch abgestuftes System

(la - 5) kann die Starke von Empfehlungen
basierend auf der Qualitat der Studien abgeleitet
werden.
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RESILIENZFAKTOREN: BEISPIEL

Das ist Lea. Sie studiert Maschinenbau im 3. Semester. Aktuell bereitet sie sich auf ihre
anstehenden Klausuren vor. Da Lea im letzten Semester eine Prufung nicht geschafft hat,
muss sie diese jetzt wiederholen. Neben der Prafungsvorbereitung arbeitet sie als
Werkstudentin. Da Lea sich in letzter Zeit ziemlich gestresst fUhlt, hat sie an einem
Vortrag ihrer Uni zum Thema Resilienz teilgenommen und dabei verschiedene
Resilienzfaktoren kennengelernt, die sie jetzt umsetzen mdchte:

go‘i‘a\e U Ntersg; t>
7

Lea trifft sich aktiv mit ihren &
Kommiliton*innen, um zusammen zu
lernen. Die anderen verstehen ihre
Situation und helfen ihr bei den
Vorbereitungen. Dadurch wird Leas
psychisches Wohlbefinden gestarkt und
korperliche Stressreaktionen gesenkt.
Sie weiB, auf die Unterstlutzung der
anderen kann sie zahlen.

Aktives Cop,-ng

Lea Uberlegt sich fir sie passende kognitive
Bewaltigungsstrategien:

e |nstrumentell: Sie plant feste Zeiten zum
Lernen ein, um fur Priafungen gut
vorbereitet zu sein.

Emotionsorientiert: Lea bespricht ihre
Sorgen und N6te mit ihrer besten
Freundin. Da sie ihre Gedanken ausspricht
kann sie diese auch besser verarbeiten.
Regenerativ: Sie gébnnt sich morgens eine
Stunde Yoga oder geht Laufen.

Mit Hilfe dieser Strategien bewaltigt sle aktiv

ihre anstehende Herausforderung.

Durch die nicht bestandene Prufung
ist Lea motiviert, mehr zu lernen und das
Thema vollumfanglich zu verstehen. Im
letzten Semester hatte sie nur sehr
oberflachlich gelernt. Sie akzeptiert, dass es
keinen Sinn macht, sich Uber die nicht
bestandene Prufung zu argern, sondern sieht
dies als Lektion, sich mehr anzustrengen.
Lea reguliert dadurch ihre Emotionen
dahingehend, dass sich sich besser auf die
Prufungsvorbereitung konzentrieren kann.

Se\bstw'\rksamke;t
Lea weil3, dass sie gutin
Mathe und Physik ist. Sie
motiviert sich selbst mit

den Gedanken:
“Ich schaffe das! Ich kann
auf die Situation einwirken.”

Lea hat erkannt, dass sie an
den Klausuren nichts
verandern kann, sondern
lediglich ihr eigenes
Verhalten an die Situation
anpassen kann. Daher lernt
sie jetzt mehr als im
vergangenen Smester.




Lea fallt es leichter, ihre ﬁ/@

o)
%

Herausforderung der Prifungszeit
anzunehmen, wenn sie sich vor
Augen fuhrt, woflr sie das alles
macht. Sie versteht, was von ihr
verlangt wird, fuhlt sich prinzipiell in
der Lage es zu bewaltigen und sieht
einen tiefergehenden Sinn in dieser
Herausforderung.

Lea versucht, sich regelmaBig daran zu
erinnern, dass es normal ist, dass man mal
eine Prufung nicht direkt schafft. Sie stimmt
sich positiv, dass sie es diesmal schaffen
kann, wenn sie sich gut vorbereitet. Lea
versucht pessismistische und hinderliche
Gedanken nicht zuzulassen, denn diese
wurden ihre Leistung negativ beeinflussen.

sp'\r'\tualitéit/l,?e .

'é'/bs.

Og,'\\'.\Ver EmOtiO,7 Leas individuelle Religiositat und/oder /49}_,‘
n Spiritualitat kénnen ihr helfen, inneren
Halt zu finden. Durch Praktiken wie
Meditation oder Reflexion kann sie
neue Kraft schépfen und Gelassenheit
entwickeln, um trotz
Herausforderungen im Studium und

bei der Arbeit Balance zu finden.

Lea hat begonnen, bewusst
kleine Momente der Freude in
ihrem Alltag zu suchen. Heute zum
Beispiel hat sie sich nach einem
langen Lerntag eine halbe Stunde
Zeit genommen, um einen Spaziergang
im Park zu machen. Die frische Luft, die
Sonne auf ihrer Haut und das
Zwitschern der Végel haben ihr ein
Lacheln aufs Gesicht gezaubert. Sie hat
gemgrkt, wie gut‘es |hr 'Fut, solche selbstwert
positiven Erlebnisse inihren Tag
einzubauen und kurz abzuschalten.
Das gibt ihr neue Energie und stérkt Lea weil3, dass sie ein liebenswerter und toller
ihre Motivation, weiterzumachen. Mensch ist. Sie meditiert gerne und spricht positive
Affirmationen zu sich. Sie erinnert sich daran, was
sie bereits erreicht hat: Sie studiert Maschinenbau,
ein anspruchsvolles Fach, und arbeitet nebenbei
als Werkstudentin. Das ist keine Kleinigkeit.
Sie hat sich vorgenommen, sich selbst mehr
*Hinweis zu Spiritualitdt/Religiositat Wertschatzung entgegenzubringen und stolz auf
Religiositat und Spiritualitat sind schwer abgrenzbare das zu sein, was sie bisher geschafft hat, anstatt
Konzepte, die das Leben sinnstiftend beeinflussen sich nur aufihre Fehler zu fokussieren.
kdénnen. Religiositat bezieht sich starker auf
Glaubensiberzeugungen und religidse
Gemeinschaften, wahrend Spiritualitat eher die Suche
nach Sinn und Koharenz beschreibt. Beide kénnen
positive oder negative Auswirkungen auf die
psychische Gesundheit haben, abhangig von der Art
des Bewaltigungsstils, den sie fordern. Die Forschung
zeigt uneinheitliche Befunde, da viele Faktoren, wie
soziale Strukturen, eine Rolle spielen.




STRESSB ARO M\

Stress ist ein unangenehmer koérperlicher & psychischer
Erregungszustand. Evolutionar gesehen versetzt uns Stress in
Alarmbereitschaft und bereitet unseren Koérper auf eine
Gefahrensituation vor, um so das eigene Uberleben zu sichern:
fight, flight, freeze. Doch nicht alles, was stresst, ist aus heutiger
Perspektive gefahrlich oder eine Bedrohung, dennoch reagiert
unser Kérper mit Stresssymptomen ahnlich wie zu Urzeiten. Aus
diesem Grund ist es |hilfreich, sich mit dem Thema
Stressbewaltigung zu beschaftigen, um mit Stress im Alltag besser
umgehen zu kdnnen und die Stresssymptome zu reduzieren.

Wie gestresst fuhlst
Du Dich gerade?

¢

Zeichne hier den Wasserstand ein,
der ausdriickt, wie gestresst Du Dich
gerade fiihlst und wieviel Platz noch
ist, bis das “Fass liberlauft”. N

Selbstreflexion und das
frihzeitige Erkennen von
Stresssymptomen bei sich
selbst sind die ersten wichtigen
Schritte zur Stressbewiltigung.




T ERESILIENZ

Resilienz ist keine statische Eigenschaft, sondern eine Fahigkeit, die uns
auch in kniffligen Situationen erlaubt, flexibel und anpassungféhig zu
bleiben und uns von belastenden Phasen schnell zu erholen. Wie Bambus,
der sich bei starken Wind biegt, aber selten bricht.

p— —,

Wie resilient fuhlst
Du Dich gerade?

- !/"

7

Stelle dir vor, Du warst ein Koala. Wie
hoch wiirdest du Dir gerade zumuten, auf
den Bambus zu klettern? Je hoher Du
kletterst, desto resilienter fiihlst

Du Dich.

/
_”/

Resilienz =

Aufrechterhaltung oder rasche
Wiederherstellung der psychischen
Gesundheit wahrend oder nach
stressvollen Lebensereignissen.

QA
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GRUNDBEDURFNISSE

Wie alle Lebewesen hast Du Grundbediirfnisse, die Du erfillen und schiitzen
willst. Grundbeddrfnisse sind Bedrfnisse, die fir Dein Uberleben wichtig sind.
Wenn sie nicht erfullt sind, reagiert Dein Kérper mit Stress: Er signalisiert, dass
Du die Situation verandern solltest. Der Psychologe und Psychotherapieforscher
Klaus Grawe unterscheidet zwischen physiologischen (kérperlichen) und
psychologischen Grundbedurfnissen.

Physiologische Grundbediirfnisse sind die Basis fir Dein Uberleben. Die
Erfallung physiologischer Grundbedurfnisse ist die Voraussetzung fur die
Erfallung der psychologischen Grundbedurfnisse. Wenn ein Mensch hungert,
kann er kaum lustvolle Erfahrungen machen.

Die psychologischen Grundbediirfnisse erfullen eine andere Funktion: Sie
sichern sozusagen unser psychisches Uberleben beziehungsweise unsere
psychische Gesundheit. Grawe (1994) nennt hier, orientiert etwa an Vorarbeiten
des Psychologen Mark Epstein, vier Grundbedurfnisse:

Das Bedurfnis nach Lustgewinnung und Unlustvermeidung, Kontrolle, Bindung,
und Selbstwerterh6hung

.

S

A= be
ey Kontrolle Lust/Unlust A
erfreuliche, lustvolle Erfahrungen
Kontrollméglichkeiten im Leben, herbeifiihren & schmerzhafte
Vorhersagbarkeit, Sicherheit unangenehme Erfahrungen vermeiden
< Bindung Selbstwert
oy Mitmenschen, Nihe zu sich selbst als gut, kompetent, ¢
Bezugspersonen Wel’tvoll und von anderen

geliebt erleben

Physiologische Grundbeciirfnisse

»: & Nahrung, Wasser, Schlaf, kérperliche Gesundheit, ...

Grawe, K. (1994). Psychotherapie im Wandel: Von der Konfession zur Profession. Hogrefe.
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Das Bediirfnis nach Lustgewinnung und Unlustvermeidung ist eines der altesten
diskutierten Bedurfnisse. Was man als lustvoll empfindet, kann dabei individuell
sehr unterschiedlich sein (z. B. Essen, Sport, Lesen). Dieses steht in engem
Zusammenhang mit unserem Erleben: Wenn dieses Bedurfnis erfullt ist, fuUhlen wir
uns gut. Wenn nicht, kommt schnell Unzufriedenheit auf. Tendenziell suchen wir
Situationen auf, in denen es uns gut geht und versuchen, Situationen zu vermeiden
oder abzuwenden, die unangenehm sind und in denen es uns nicht gut geht. Da
das jedoch nicht immer méglich ist, ist es wichtig, das eigene (Un)Lust-Empfinden
zu regulieren und eine gewisse Frustrationstoleranz aufzubauen (Stahl, 2015).

Das Bediirfnis nach Bindung beschreibt unseren Wunsch nach Nahe und Kontakt.
Evolutionar betrachtet war Bindung beispielsweise wichtig, um sich in Gruppen
zusammenzutun und dadurch bessere Chancen zum Uberleben zu haben. Heute
sorgt das BedUrfnis nach Bindung beispielsweise dafur, dass wir mit anderen
Menschen in Kontakt treten, wodurch soziale Unterstutzung moglich wird:
Mitmenschen ermutigen uns, lenken uns ab oder kénnen uns im mitunter
stressigen Alltag entlasten.

Das Bedirfnis nach Kontrolle - in der Literatur haufig auch bezeichnet als
BedUrfnis nach Autonomie und Sicherheit - wird dadurch erklart, dass Kontrolle
Uber unsere Lebensumwelt es uns ermdéglicht, sicherer zu leben, Handlungen
besser zu planen und dadurch potenziell stressige und gefahrliche Situationen zu
vermeiden. Von Geburt an streben wir danach, einen gewissen Einfluss auf unsere
Umgebung auszuuben. Wir erleben Kontrolle nur, wenn wir in einer Situation
Handlungsalternativen haben und wenn wir das Verstandnis dartber haben, was in
unserer Kontrolle liegt und was nicht. Als Faustregel gilt hier: Wir kdnnen uns
selbst (weitgehend) kontrollieren. Auf unsere Mitmenschen kdénnen wir unter
Umstanden Einfluss nehmen, was aber nicht mit Kontrolle gleichzusetzen ist. Auf
die auBBere Umwelt haben wir meistens, auch wenn wir uns das manchmal
wunschen, kaum Einfluss und schon gar keine Kontrolle.

Das Bediirfnis nach Selbstwerterhaltung bzw. -erhéhung bedeutet nach Grawe,
dass Menschen danach streben “gut” uber sich zu denken. Wir wollen uns selbst als
kompetent, wertvoll und liebenswert wahrnehmen und wahrgenommen werden.
Studien belegen, dass ein niedriger Selbstwert bzw. damit verbundene
Verhaltensweisen ein zentraler Faktor flUr die Entstehung verschiedener
psychischer Storungen wie Depressionen ist
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EMOTIONEN

Was sind Emotionen liberhaupt und welche gibt es?

Da Emotionen fur unser Erleben wichtig sind, ist die Forschungsgeschichte zu Emotionen
sehr alt. Uber die Jahre hinweg haben viele Forscher:iinnen Versuche unternommen,
sogenannte Basisemotionen zu beschreiben. Dabei fallt auf, dass es keine allgemein
akzeptierte Liste an Basisemotionen gibt. Schon 1990 haben beispielsweise die
Psychologen Ortony und Turner Uber 14 verschiedene Listen von Basisemotionen
identifiziert.

Trotz der Uneinigkeit dartber, welche Basisemotionen es gibt, ist sich die Wissenschaft
weitgehend einig daruber, dass es Basisemotionen gibt (Brandstatter et al., 2013).
Basisemotionen stellen die Grundlage unseres gesamten emotionalen Erlebens dar und
alle Abstufungen oder Facetten unserer Emotionen lassen sich den Basisemotionen
zuordnen. So lieBe sich z. B. Sorge der Basisemotion Angst zuordnen, Hass der
Basisemotion Arger und Liebe der Basisemotion Zuneigung.

Im Resilienz-Training unterscheiden wir zwischen 8 Basisemotionen:

Trauer Zuneigung

Niedergeschlagenheit Arger
Abneigung Angst
Freude Ekel  __

)
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Obwohl sich Emotionen unterschiedlich gut anflihlen kénnen, hat jede Emotion, selbst
die unangenehmsten, eine Funktion und ist daher wichtig fiur uns Menschen
(Brandstatter et al., 2013). So signalisiert Angst, dass wir in Gefahr sind und uns in
Sicherheit bringen sollten.

Arger zeigt uns und anderen, dass ein Wert verletzt wurde oder wir am Erreichen eines
Zieles gehindert wurden und fordert uns zu Veranderungen auf.

Emotionen informieren uns uber die Erfullung und Nicht-Erfullung unserer
Grundbediirfnisse (Information), motivieren uns, unser Verhalten anzupassen
(Motivation) und helfen uns Uber die nach auBen sichtbaren Komponenten der Emotion
Gestik und Mimik - bei der Kommunikation mit unseren Mitmenschen (Kommunikation).
Wir sprechen im Resilienz-Training daher nicht von positiven und negativen bzw. guten
und schlechten Gefuhlen, sondern nur von angenehmen und unangenehmen Gefiihlen.

Nichtsdestotrotz kénnen Geflhle auch zum Stresserleben beitragen. Dies kann einerseits
der Fall sein, wenn Zustande wie Uberforderung und daraus entstehende Angst nicht
ausreichend wahrgenommen werden kénnen und man sich in Folge immer wieder in
Situationen begeben wird, die stressférdernd sind. Andererseits kénnen Gefuhle wie
Angst oder Arger in manchen Situationen hinderlich oder nicht zielfihrend sein.

Studien zeigen, dass angenehme Aktivitaten und das
damit  einhergehende regelmaBige Erleben
angenehmer Emotionen im Alltag wie eine
»Stressimpfung® fur die Zukunft dienen kann. Zum
Beispiel fanden die norwegischen Psychologinnen
Quale und Schanke (2010), dass Opfer schwerer
Unfalle nach dem Unfall eine geringere psychische
Belastung berichteten, je regelmaBiger sie vor dem
Ereignis angenehme Emotionen erlebt hatten - also
die Fahigkeit dazu besaBen, die schonen Dinge des
Lebens wahrzunehmen.




WERTE UND SINN

Werte geben unserem Leben Sinn und Kontinuitat. Werte informieren uns nicht
nur darUber, inwieweit wir in unserem Leben zufrieden sind, sondern dienen als
Kompass fiir unser Denken und Handeln. Sie kénnen uns bei der Formulierung
von Zielen helfen und geben unserem Leben eine Richtung. Handeln wir
(unbewusst) entgegen unserer Werte, macht uns das unzufrieden und reduziert
somit unser psychisches Wohlbefinden. Daher ist es von besonderer Bedeutung,
sich seiner personlichen Werte bewusst zu werden und sein Leben mdglichst
danach auszurichten, um die wahrgenommene Sinnhaftigkeit im Leben zu

\ 7 férdern.
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\ Beliebtheit Gite Demut Wiirde Familie Achtsamkeit
éé_meinschaft Einzigartigkeit Diskretion Effektivitat FleiB Achtung

Genialitat Stabilitat Hoffnung Effizienz Flexibilitat Aktivitat
Wachstum |Bequemlichkeit| GroBziigigkeit Ehre Freiheit Akzeptanz
Wandel Bescheidenheit Harmonie Ehrlichkeit Freude Anstand
Gesundheit Bestandigkeit Hauslichkeit Engagement |Freundschaft Asthetik
Neugierde Beweglichkeit Heimat Entwicklung Frieden Aufgeschlossenheit
Vitalitat Bewusstheit |Herausforderung| Erfahrung Fiihrung Aufrichtigkeit
Weisheit Bildung Herzlichkeit Erfolg Geborgenheit Ausdauer
Wertschatzung| Dankbarkeit |Hilfsbereitschaft | Ernsthaftigkeit Geduld Ausgeglichenheit
Vernunft Hingabe Kontrolle Fairness Gehorsam Austausch
Vertrauen Individualitat Treue Lachen Humor Tiefgriindigkeit
Vielfalt Innovation Gelassenheit Sportlichkeit Kraft Umweltschutz
Schutz Integration Klugheit Struktur Sorgfalt Unabhangigkeit
Loyalitat Integritat Kommunikation Toleranz SpaB Veranderung
Ruhe Klarheit Kompetenz Tradition Spielen Verantwortung
Ruhm Kultur Kreativitat Traumen Spiritualitat Zuversicht
Schonheit Mut Nachhaltigkeit Wissen Ordnung Privatsphére
Frohlichkeit | Menschlichkeit | Nachstenliebe Offenheit | Partnerschaft Reichtum
Riicksicht Mitgefiihl Natur Optimismus Perfektion Respekt
Zugehorigkeit | Authentizitat Gliick Sinn Lebensfreude| Selbstbestimmung
Zartlichkeit Balance Genuss Solidaritat | Leidenschaft | Selbstverwirklichung
Leichtigkeit Begeisterung Gerechtigkeit |Verbindlichkeit| Leistung Sicherheit
Beziehungen | Behutsamkeit Geselligkeit |Verbundenheit Liebe Zuverlassigkeit
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UBUNG: MEIN WERTE-LEUCHTTURM

1.Gehe die Werte durch und kreise ein, welche Dir wichtig sind, ohne lange daruber
nachzudenken. Schreibe gerne auch individuelle Werte von Dir mit auf.

2.Gehe nun alle eingekreisten Werte nochmals einzeln durch und grenze diese auf
ca. 20 Werte ein. Dabei ist zu beachten, dass manche Werte inhaltlich ahnlich sind,
aber man sich mit einer bestimmten Formulierung besser identifizieren kann.

3.Gruppiere die 20 Werte in 3 - 4 Kategorien, die inhaltlich zusammenpassen. Liste
diese Wertegruppen in die untenstehenden Spalten auf.

4.Finde Deine eigenen Uberschriften fir Deine gruppierten Werte. Diese
Uberschriften kénnen bestimmte Werte der Spalte sein oder Du kannst Deine
eigene Wortwahl treffen, mit der Du Dich identifizierst. Trage diese Uberschrift in
Deinen eigenen Worten in der jeweiligen Kopfzeile ein.
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REALISTISCHER OPTIMISMUS

Optimismus beschreibt die tiefe Uberzeugung, dass sich die Dinge in der Regel
zum Guten entwickeln werden, dass schwere Zeiten vorbeigehen und es auch
wieder angenehmere Phasen im Leben geben wird (Gilan et al, 2021).
Optimistiinnen haben die Erwartung, durch ihre Handlungen ein positives
Ergebnis zu erreichen. Diese Einstellung hilft ihnen, Herausforderungen aktiv und
motiviert anzugehen und diese mit mehr Durchhaltevermégen zu bewaltigen,
anstatt viel Energie in Sorgen und Zweifel zu investieren.

Die schutzende Wirkung von Optimismus auf die psychische Gesundheit ist in der
Wissenschaft sehr konsistent belegt (vgl. Bengel & Lyssenko, 2012). Wichtig ist
jedoch, dass es in Bezug auf Optimusmus als Schutzfaktor nicht um eine Art
“rosarote Brille” geht, mit der eine optimistische Person immer naiv davon
ausgeht, dass immer alles gut wird. Vielmehr gehen resiliente Optimistiinnen
Probleme in der Regel realistisch an.

Das bedeutet: Sie erkennen zwar die Probleme und Hurden, die ihnen im Weg
stehen, haben aber die feste Uberzeugung, diese bewéltigen zu kénnen. Dies
ermdglicht ihnen, Probleme aktiv anzugehen und dadurch ihre Situation zu
verbessern.

Der Resilienzfaktor realistischer Optimismus meint daher den Glauben an die
positive Entwicklung der Dinge, ohne dabei die gegebenen Realitaten zu
vernachlassigen - eine sogenannte “positive Ergebniserwartung”. Ideal ware im
Sinne der Resilienz, eine moglichst flexible Erwartungshaltung im Hinblick auf den
Ausgang von Ereignissen zu verfolgen und diese - je nach Situation - an den Tag
legen zu kénnen. Wichtig dabei ist, sich nicht durch pessimistische Gedanken
beeintrachtigen zu lassen, etwa wenn diese hinderlich oder nicht angebracht sind.




UBUNG: PERSPEKTIVWECHSEL

Stelle Dir zwei Studierende vor. Eine optimistische und die pessimistische Person. Es diirfen
auch Personen sein, die Du kennst. In diesem Szenario sind aber beide gleichermaBen fir ihr
Studium qualifiziert. Wir nennen sie mal Frau Wei8 und Herr Schwarz. Versetze dich nun
jeweils in beide Personen in folgender Situation hinein: Beide erhalten von ihrer Professorin
die gleiche herausfordernde Aufgabe mit einer strengen Abgabefrist.

Was denkst Du: Wie werden beide die Situation bewerten und damit umgehen?

Herr Schwarz - Pessimist Frau WeiB - Optimistin
% Das schaffe ich niemals. % Ich bekomme das schon hin!
% Wenn ich das nicht schaffe, wird mich "} Ich habe schon ganz andere Dinge
meine Professorin fertig machen. hinbekommen!
% Die Professoring gibt mir die Aufgabe doch % Die Professorin gibt mir genau die
nur, um mich bloBzustellen. schwierige Aufgabe, weil sie etwas von

mir und meinen Féhigkeiten halt.

Wenn ich das nicht hinbekomme, war mein
Studium umsonst. % Selbst, wenn das nicht klappt, werde
ich eine Mdéglichkeit finden!

' Ich werde mich total blamieren.
¥ v

v v

Persénliche Bewertung einer Situation hat einen groBen Einfluss darauf, wie wir uns in dieser
Situation fuhlen und uns in der Konsequenz verhalten. Im Beispiel wird Frau Wei3 mé')glicherweiseJ
motiviert und entspannter an die Aufgabe herangehen, da sie sich wenige Sorgen Uber mogliche
Misserfolge macht und mit héherer Wahrscheinlichkeit eine gute Leistung erbringen. Herr Schwarz
hingegen wird wohl mehr Anspannung verspulren, mehr gribeln, sich Sorgen machen und die
Aufgabe schlieBlich vielleicht im Sinne einer selbsterfillenden Prophezeiung nicht gut bewaltigen <
kénnen.




SOZIALE UNTERSTUTZUNG

Dieser Resilienzfaktor steht in engem Bezug zu unserem Grundbedirfnis nach
Bindung. Gut belegt sind der positive Einfluss dieses Faktors nicht nur auf die
psychische, sondern auch auf die kérperliche Gesundheit (Berkman, 1981).

Unser Antrieb, das Bedurfnis nach Bindung zu erfullen, fuhrt zur Knupfung und
Aufrechterhaltung sozialer Kontakte wie z. B. Freundschaften oder Liebesbeziehungen.
All diese Bindungen sind potenzielle Quellen sozialer Unterstiitzung. Wir kénnen uns
beispielsweise mit Freund:innen Uber Probleme austauschen, uns im belastenden
Studienalltag an Komiliton*innen wenden. Eine Partnerschaft ermdéglicht Nahe und
eine damit verbundene Ausschuttung von ,Glickshormonen“ sowie das Erleben
angenehmer Emotionen.

Wichtig ist, dass nicht die Menge sozialer Kontakte, also die GréBe des persdnlichen
sozialen Netzes, sondern die Qualitat der sozialen Kontakte entscheidend ist (Werner
& Smith, 2001). Was eine erfullende soziale Beziehung kennzeichnet, hangt von
unseren persénlichen Werten ab und kann daher individuell sehr unterschiedlich
betrachtet werden. Auch gibt es keine Faustregel dazu, wie viel soziale Unterstitzung
das eigene Wohlbefinden steigert. Du selbst weiBt vermutlich am besten, was Dir
guttut.

Unser Ziel ist es daher, das eigene soziale Netz genauer zu betrachten und
Méglichkeiten aufzuzeigen, wie dieses so verandert werden kann, dass Du dich wohl
fuhlst.
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Zeichne im Folgenden Dein soziales Netz auf. Du selbst stellst den Kreis in der Mitte
dar. Zeichne fur andere Personen (oder Haustiere oder Personengruppen) Kreise
neben Deinem Kreis und schreibe in diese den Namen der jeweiligen Person. Je ndher
der Kreis einer Person an Deinem eigenen Kreis ist, desto mehr Bedeutung hat die
Person fur Dich in Deinem Leben. Es geht hier also nicht nur darum, ob die Person in
Deinem sozialen Netz ist, sondern darum, wie wichtig Dir der jeweilige Kontakt ist.
Uberlege dir, welche dieser Beziehungen Dir Energie geben und welche Dir eher
Energie rauben. Méglicherweise méchtest Du einige Beziehungen noch weiter starken,
aber andere eher weniger.
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KOGNITIVE FLEXIBILITAT

Unter kognitiver Flexibilitat wird die Fahigkeit verstanden, sich moglichst flexibel auf sich
verandernde Situationen oder unerwartete Ereignisse einstellen zu kénnen (Gilan et al,,
2012).

Wenn dir z. B. am spaten Nachmittag einfallt, dass Deine beste Freundin am nachsten Tag
Geburtstag hat und Du ihr ein ganz bestimmtes Geschenk machen wolltest, wird es
moglicherweise Stress auslésen, in den Uberfullten Geschaften nach Feierabend noch
genau dieses Geschenk zu kaufen. Schaffst Du es aber, Dich schnell auf diese neue
Situation einzustellen und Dir schnell eine Alternative zu Uberlegen, die sich noch
umsetzen lasst, wird sich Dein restlicher Tag sicherlich stressfreier gestalten.

Diese Flexibilitat, sich auf verandernde Situationen leicht ein- und umstellen zu kénnen,
kann auf viele andere Situationen Ubertragen werden. Auch wenn wir das haufig gar nicht
so explizit wahrnehmen, sind es oft eben diese kleinen Stressoren im Alltag (,daily
hassles®), die sich haufen kdnnen und zu einem erhéhten Stresserleben beitragen.

Ein wichtiger Aspekt der kognitiven Flexibilitat ist deshalb die Akzeptanz. Denn wenn wir
Veranderungen akzeptieren kénnen, fallt es uns leichter, andere Wegen und Lésungen zu
sehen (Gilan et al., 2021).

Kognitive Flexibilitat ist ein wichtiger Resilienzfaktor, der trainiert werden kann.

Dazu ist es zunachst hilfreich, sich der eigenen festgefahrenen Denkmuster bewusst zu
werden und im nachsten Schritt mégliche Alternativen zu entwickeln, um langfristig in
potenziell stressvollen Situationen mit mehr Gelassenheit reagieren zu kénnen. Der
Grundgedanke dahinter ist, dass nicht die Situation selbst entscheidend dafur ist, welche
GefUhle, Kérper- und Stressreaktionen wir in einer Situation entwickeln, sondern deren
gedankliche Bewertung.

HALB
LEER!

HALB
VOLL!
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Das 3-Spalten-Protokoll hilft, die Wahrnehmung fiir eigene Gedanken und Bewertungen zu
erleichtern, aktuelle Bewertungen zu hinterfragen und ggf. durch neue Gedanken zu ersetzen.
Aufgabe: Uberlege Dir eine fur dich herausfordernde Situation und trage Deine bewertenden
Gedanken dazu ein. Wichtig ist dabei, klar zwischen Situation und Gedanken zu trennen, d. h. was
sind objektive Beobachtungen und was Interpretationen meinerseits? Uberlege anschlieBend,
welche Konsequenzen (z. B. Gefuhle, Kérperzustande, eigenes Verhalten) Deine Bewertung hat.
Im Anschluss Uberlegst Du Dir, welche Alternativen es fur die Bewertung und Konsequenzen der
Situation geben kdnnte.

Tipp: Manchen Menschen fallt es zunachst schwer, Gedanken wahrzunehmen. In diesem Fall

kannst Du auch zunachst Uber die Konsequenzen nachdenken, wie Du Dich z. B. gefuhlt hast und
kannst anschlieBend Uberlegen, welcher Gedanke zu diesem Geflihl gefihrt haben kénnte.
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SELBSTWERT & SELBSTWIRKSAMKEIT

Der Selbstwert beschreibt, ob man sich selbst als liebenswert,
kompetent und wertvoll empfindet oder sich ablehnt (Bengel &
Lyssenko, 2012). Menschen mit hohem Selbstwert schéatzen
Widrigkeiten als weniger bedrohlich ein, haben eine starkere
Kontrolliberzeugung und bewerten ihre Bewaltigungsstrategien
optimistischer (Bengel & Lyssenko, 2012). Er variiert mit den gemachten
Erfahrungen, steigt durch Erfolge und sinkt durch Misserfolge. “
Selbstwert ist also formbar und entwickelt sich durch unsere
Lebenserfahrungen und deren Bewertung.

Auch kann er davon beeinflusst werden, mit wem oder was wir uns
vergleichen. Aber sind wir wirklich weniger wert, wenn jemand uns mit
der ,besten® Person vergleicht, die diesem Menschen einfallt? Sind wir
wirklich weniger "wert-voll", wenn wir in einer Sache nicht ganz so gut
sind, wie die "beste" Person, die uns in diesem Zusammenhang einfallt?
Vermutlich kénntest Du Argumente fur und gegen jeden Vergleich und
jede Bewertung finden. Und genau das ist der Punkt: Wenn es keinen
Vergleich und keine Bewertung gibt, die objektiv richtig ist, dann ist die
Festlegung des eigenen Selbstwerts subjektiv. Es bleibt also Dir selbst
uberlassen, was Du nutzt, um Deinen Selbstwert festzulegen. Es
verwundert deshalb auch nicht, dass der Selbstwert eng mit unserer
Resilienz, deren unterschiedlichen Resilienzfaktor und schlussendlich
mit der psychischen Gesundheit zusammenhangt.

Der Begriff Selbstwirksamkeit, gepragt von Albert Bandura (1977),
beschreibt die Uberzeugung, durch eigenes Handeln Herausforderungen
erfolgreich zu meistern.

So tritt etwa eine Sportlerin mit hoher Selbstwirksamkeit einem
Wettkampf mit dem Gedanken ,Ich schaffe das!“ entgegen. Personen mit
dieser Einstellung gehen aktiv auf Herausforderungen zu und versuchen,
sie gezielt zu bewaltigen.

L e
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Ahnlich wie der Selbstwert entwickelt sich die Selbstwirksamkeit durch
verschiedene Lernerfahrungen im Leben. Sie ist kein unveranderbares
Merkmal, sondern ein dynamisches Konstrukt, das sich durch
Erfahrungen standig verandert. Die gute Nachricht: Selbstwirksamkeit ist
trainierbar und wissenschaftlich als Resilienzfaktor gut belegt.
RegelmaBige Erfolgserlebnisse und ein konstruktiver Umgang mit
Misserfolgen starken das Gefuhl der Selbstwirksamkeit

Das theoretische Modell des Koharenzgefiihls (lat. cohaerere:
zusammenhangen) wurde vom Soziologen Aaron Antonovsky im Jahr
1979 entwickelt. Es beschreibt einen Zustand der Lebensorientierung, in
welchem sich ein konstantes, nachhaltiges und dennoch dynamisches
Gefuhl von Zuversicht und Gewissheit darlUber ausdruckt, dass (1) die
Ereignisse der inneren und auBeren Umwelt im Laufe des Lebens
strukturiert, vorhersehbar und erklarbar sind (Verstehbarkeit), (2) die
Ressourcen verfugbar sind, um den durch diese Ereignisse gestellten
Anforderungen gerecht zu werden (Bewaltigbarkeit) und (3) diese
Anforderungen als Herausforderungen zu verstehen sind, die es wert
sind, sich daflur einzusetzen und zu engagieren (Sinnhaft).

Wenn wir Aufgaben oder Herausforderungen
verstehen, sie fir bewaltigbar und ganz
grundlegenden ihre Bewaltigung fir sinnvoll
erachten, kann das einen positiven Einfluss
darauf haben, wie wir mit diesen umgehen und
wie es uns dabei geht. Das Gefuhl von
Koharenz ist deshalb ein grundlegender
Resilienzfaktor und Teil unserer psychischen
Gesundbheit.
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UBUNG: MEINE ERFOLGE

Bestimmt hast Du wahrend deines Studiums oder auBerhalb schon groBe
Herausforderungen erlebt. Zuerst dachtest Du vielleicht, Du wulrdest sie nicht
meistern. Trotzdem hast Du sie irgendwie bewaltigt. Denke an eine schwierige
Situation, die Du geschafft hast. Stelle Dir dazu diese drei Fragen:

V;

1) Wie hast Du diese
Situation gemeistert? @

0 2) Welche Starken hast Du
in der Situation bewiesen?

VVQV\/

3) Welche méglichen
Erklarungen gibt es fiir
Deinen Erfolg?



UBUNG: MEINE RESILIENZRESSOURCEN

Schéatze hier Deine individuellen Auspragungen bei einer Auswahl von Resilienzfaktoren

ein. Es ist ganz normal, dass manche Faktoren starker ausgepragt sind als andere. Nicht

jeder Faktor muss bei Dir ausgepragt sein, damit Du Dich resilient fihlst. Vielleicht

erkennst Du aber auch Faktoren, die Du noch trainieren kannst.
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AKTIVES COPING

Aktives Coping beschreibt die Bewaltigung von Stress oder kritischen Lebensereignissen.
Es wird zwischen drei verschiedenen Strategien unterschieden: instrumentelles,
emotionsbezogenes und regeneratives Coping. Beim instrumentellen Coping geht es
darum, Problemldsestrategien zu entwickeln und anzuwenden, besonders in
kontrollierbaren Situationen. Aktives Coping hilft, Stress zu reduzieren, wenn wir die
Situation als beeinflussbar wahrnehmen (Bengel & Lyssenko, 2012). Emotionsbezogenes
Coping umfasst Strategien wie positive Umdeutung oder Trost in Religion, wahrend

regeneratives Coping Entspannungstechniken und Achtsamkeit einschlieB3t.

Treffen folgende Aussagen auf Dein Denken und Handeln in schwierigen Situationen zu? In
welche Punkten erkennst Du Dich tendenziell wieder?

Trostende sowie
verstdndnisvolle
Worte von
Freund:innen und
Familie helfen mir.

Ich versuche, mir Rat
und Hilfe von
anderen einzuholen.

Ich bete oder

meditiere.
Motto:
“Geteiltes Leid ist
halbes Leid.”
Bewdiltigungs-

Typ

R

Ich weif3, dass
das Leben
weitergeht.

Ich versuche, etwas Gutes
und/ oder Positives darin
zu sehen.

Ich nehme es
mit Humor.

Motto:
“Es ist wie es ist.”

Bewdiltigungs
-Typ
38

Ich Gberlege, was sich an
meiner Situation
verdandern lasst.

Ich versuche, mir
einen Plan zu
Uberlegen.

Ich handel aktiv, um die

Situation zu
verbessern.

Motto:
“Ich versuche, das
Richtige zu tun.”

Bewiiltigungs-Typ



Geteiltes Leid ist halbes Leid! Auf die Menschen in Deinem Umfeld kannst Du Dich verlassen. Das weif3t
Du und scheust Dich nicht, nach Unterstitzung zu fragen. Denn wenn eines sicher ist, dann dass man
zusammen vieles erreichen kann. Und selbst wenn sich manche Probleme nicht meistern lassen, kannst
Du trotzdem auf die Unterstlitzung Deiner Freund:innen, Familie und Bekannten zahlen. Egal, ob es sich
um einen platten Reifen, einen kleinen Gefallen, Prifungsstress oder Stress mit dem/der Partner:in
handelt - Du weiBt, an wen Du Dich wenden kannst. Man muss nicht alles auf der Welt wissen und allein
meistern kénnen, manchmal reicht es schon, den/die richtigen Ansprechpartner:in zu kennen. Als
unterstitzender Bewaltigungs-Typ zahlt fiir Dich die Gemeinschaft und zwar nicht nur als Auffangnetz,
sondern auch als Energiespender und Impulsgeber, um Lésungen zu finden und selbstbewusst
umzusetzen. Schlauer als ein Gehirn sind zwei Gehirne. Und schlauer als zwei Gehirne ist nur die
Schwarmintelligenz.

Manche Probleme zwingen einen jedoch, sie alleine zu bewdaltigen. Sei es, weil sie spontan auftreten
oder sie von einem Entscheidungen abverlangen, deren Antwort man nur selbst kennt. Was hilft Dir
noch, in stressigen Situationen Ruhe und einen kihlen Kopf zu bewahren?

In der Ruhe liegt die Kraft. Fir Dich steht Dein koérperliches Wohlergehen im Vordergrund. Denn am
besten bewaltigst Du Probleme, wenn es Dir gut geht. Und noch besser, wenn Du Dich dabei nicht
stressen lasst!

Denn was ,,groBe“ und ,kleine“ Probleme sind, liegt im Auge des Betrachtenden.

Antworten und Lésungen findest Du oft in Distanz zu den Problemen und dem mit ihnen einhergehenden
Stress. Vielleicht bei einem Spaziergang? In der Badewanne oder auch bei einem gemutlichen
Tagesausflug? Denn in Relation zu den wirklichen ,groBen® Problemen der Welt, geht es Dir ja eigentlich
ganz gut. Oft verstecken sich hinter Problemen auch Herausforderungen, durch die man wachsen und
etwas lernen kann. Gerade ein Perspektivwechsel und das Sich-Selbst-Herausnehmen erméglicht es Dir,
kreative Lésungsansatze fir Probleme zu finden und diese fur Dich neu zu bewerten. Am wichtigsten ist
es Dir, auf Dich und Deine emotionale Verfassung zu achten.

Doch manchmal verlangen Probleme (ber einen ldngeren Zeitraum Deine volle Aufmerksamkeit.
Vielleicht wissen Deine Bekannten, Freund:innen, Familienmitglieder oder Andere auch mégliche
Lésungen fur Dein Problem?

Weniges bringt Dich so schnell aus der Fassung. Denn Du begegnest Stress zumeist mit klarem Verstand
und dem Ansatz, erst einmal der Ursache flr das Problems auf den Grund zu gehen.

Ist diese Ursache dann aber einmal gefunden und identifiziert, ermdglicht Dir das klar zu erkennen, welche

Handlungsmaglichkeiten Dir im Umgang mit dem Problem zur Verfligung stehen. Gerade das Ausloten
verschiedener Vor- und Nachteile, die unterschiedliche Lésungsmaoglichkeiten mit sich bringen,

ermoglicht Dir dann oft, alternative und kreative Losungen aufzuzeigen, die anderen verborgen geblieben

waéren.

Als problemorientierter Bewaltigungs-Typ geht es Dir vor allem darum, konstruktiv und analytisch mit
Problemen umzugehen. Dabei steht das Verstehen der Griinde und das Finden von Lésungen im
Vordergrund. Denn fir jedes Problem gibt es mindestens mal eine Lésung!

Manchmal lohnt es sich jedoch auch, den Blick etwas schweifen zu lassen und vom Problem abzulenken.
Wie fuihlst Du Dich eigentlich? Hast Du auch mit Deinen Bekannten, Freund:innen, Familienmitgliedern
oder Anderen Uber Dein Problem gesprochen?
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MEIN ENERGIEHAUSHALT

UBUNG: MEIN ENERGIE-AKKU

Es ist an der Zeit, sich mal wieder die Frage zu stellen, wie es Dir eigentlich geht?

Wie energetisch fuhlst Du Dich gerade?

Ein Verstandnis dartber, wann, bei was oder bei wem man sich voller Energie,
Motivation und Tatendrang flhlt, kann einem helfen, gerade in stressigen Phasen. Es
kann aber auch im Alltag ein Bewusstsein daflr schaffen, seine Zeit und seinen
Energiehaushalt zu managen, um Uber volle Tage und stressige Phasen seine Energie
einzuteilen und seinen Fokus richtig zu setzen.

Wie vollist Dein Akku gerade?
Je gestresster Du bist, desto leerer
ist Dein Akku.

Fihlst Du Dich gerade voller
Energie und ausgeglichen, dann ist
Dein Akku voll!

Welche Dinge, Tatigkeiten oder Personen fressen Deine Energie und
was hilft Dir, Deinen Akku wieder zu fiillen?

) OmOu—

v - \ . i &

Y| l Energiefresser Engergiehelfer 1*\
Diese Punkte fressen Deine Energie. Wie Diese Punkte geben Dir Energie. Wie

kannst Du das reduzieren/verhindern? kannst Du diese fordern?




ich tun, wenn der Ak >
wann! Uleg,
\Was Ist>

e Achtsame
Tatigkeiten

e Gezielt schone
Aktivitaten im
Alltag einplanen

oo e Distanz schaffen:

e‘uhle e optisch und

0 -~ ‘ Was brauche ich akkustisch

gerade?

Positive

Selbstinstruktion

“STOPP!” sagen

Biltzableiter:

¢ Sich bewegen

e Papier zerkniillen
e Faust ballen

o Darliber Reden e Muskeln

(an-) und

entspannen
e Tief ein- und

ausatmen



ACHTSAMKEIT

»,ES kamen einmal zwei Erstis zu einer Doktorandin. Sie fragten sie: ,Was tust du, um
glucklich und zufrieden zu sein? Wir waren auch gerne so glucklich wie Du.“

Die Doktorandin antwortete mit mildem Lacheln: ,Wenn ich lerne, dann lerne ich. Wenn
ich aufstehe, dann stehe ich auf. Wenn ich gehe, dann gehe ich und wenn ich esse, dann
esseich.”

Die Erstis schauten etwas betreten in die Runde. Einer platzte heraus:

»Bitte, verappel uns nicht. Was Du sagst, tun wir auch. Wir lernen, essen und gehen. Aber
wir sind nicht glucklich. Was ist also Dein Geheimnis?“

Es kam die gleiche Antwort: ,Wenn ich lerne, dann lerne ich. Wenn ich aufstehe, dann
stehe ich auf. Wenn ich gehe, dann gehe ich und wenn ich esse, dann esse ich.“

Die Unruhe und den Unmut der Studis splUrend fugte die Doktorandin nach einer Weile
hinzu: ,Sicher lernt auch Ihr und lhr geht auch und Ihr esst. Aber wahrend Ihr lernt, denkt
Ilhr schon ans Aufstehen. Wahrend |hr aufsteht, Gberlegt Ihr, wohin Ihr geht und wahrend
Ilhr geht, fragt Ihr Euch, was Ihr essen werdet. So sind Eure Gedanken standig woanders
und nicht da, wo Ihr gerade seid. In dem Schnittpunkt zwischen Vergangenheit und
Zukunft findet das eigentliche Leben statt. Lasst Euch auf diesen nicht messbaren
Augenblick ganz ein und lhr habt die Chance, wirklich glicklich und zufrieden zu sein.“

Angelehnt an die Geschichte vom weisen Mann, unbekannter Verfasser.




UBUNG: ACHTSAME PAUSE

Ist heute der Wurm drin und eine Vorlesung jagt die nachste? Dann ist es Zeit fiir eine kleine Pause. Denn
jede noch so kleine Pause, die Du Dir Uber den Tag verteilt gonnst, ist eine direkte Investition in Deinen
eigenen Energiehaushalt.

e Bereite Dir einen leckeren Kaffee/Tee/Getrank Deiner Wahl zu. Nimm Dein Getrank, setze Dich an
einem ruhigen Ort bequemen hin und lehne Dich entspannt zurlck. Wahle bewusst nicht Deinen
Schreibtisch als Ort fir Deine kleine Pause.

e SchlieBe nun die Augen und nimm 2 bewusste Atemziige. Atme tief durch die Nase ein und durch den
Mund wieder aus. Und noch einmal tief durch die Nase einatmen und durch den Mund wieder
ausatmen.

e Nimm nun Dein Getrénk in Deinen Handen wahr und atme bewusst weiter. Spuire, wie die Tasse mit
der warmen/kalten FlUssigkeit Deine Hande warmt/kuhlt.

e Fuhre anschlieBend Dein Getrank vorsichtig zu Deiner Nase und nimm den Geruch wahr. Atme dabei
weiter ruhig und entspannt durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus.

e Nimm schlieBlich ganz vorsichtig einen ersten kleinen Schluck und spiire, wie sich die Flussigkeit in
Deinem Mund anfuhlt, nimm den Geschmack wahr und spure schlieBlich, wie sich die warme/kalte
FlUssigkeit beim Herunterschlucken in Deinem Hals bis hinunter in Deinen Brustbereich anfuhlt und
eine wohlige Warme/angenehme Kalte hinterlasst.

e Wiederhole diese Prozedur, so oft, wie Du es genieBen kannst, bis Du Dein Getrank vielleicht sogar
vollig ausgetrunken hast.

e Und wenn Du so weit bist, dann 6ffne langsam wieder Deine Augen und schenke Dir ein Lacheln,
schenke Deiner kleinen Pause ein Lacheln, schenke dem Tag ein Lacheln und bedanke Dich innerlich
bei Dir selbst, dass Du Dir die Zeit fir diese kurze Entspannung genommen hast.




MINI-URLAUBE

UBUNG: MEINE MINI-URLAUBE

Gerade wahrend und nach stressigen Phasen ist es wichtig, dass wir auf unseren
Energiehaushalt achten und auch Dinge tun, die unsere Energie wieder aufladen. Energie
tanken wir haufig am besten im Urlaub. Der Urlaub ist nicht nur nicht immer méglich, sondern
langfristig im Alltag auch nicht nachhaltig wirkungsvoll. Wichtig sind aber regelmaBige und
kleine Pausen, die kontrar zu Deiner eigentlichen Tatigkeit sind und bewusst begangen werden.

Es kann aber hilfreich sein, schéne Aktivitaten, an denen wir Freude haben, in den Alltag
einzubauen und sie wie kleine Mini-Urlaube zu behandeln.
Welche Aktivitaten kdnnten das fur Dich sein?

1. Erstelle eine Liste mit Aktivitaten, die Du gerne machst!

(Kurzere Aktivitaten, langere Aktivitaten, Aktivitaten allein oder
gemeinsam, spontane oder geplante Aktivitaten)




2. Plane die “Miniurlaube” in Deine Woche ein:

Erstelle einen Wochenplan und integriere Aktivitaten, die Dir Freude bereiten. Achte
darauf, auch langere Aktivitaten (mind. 20 Min.) einzuplanen.
Viel Spal3 dabei.

Montag
Dienstag
Mittwoch

Donnerstag

3. Setze Deine Pline um und gen.‘ e Be es.l

Du hast Schwierigkeiten bei der
Umsetzung von Dingen, die Du Dir
vorgenommen hast? Dabei kdnnen Dir
die SMARTEN Ziele helfen.




SMARTE ZIELE

Personliche Ziele sind haufig sehr unkonkret formuliert, zum Beispiel ,Ich
mochte mehr Sport machen®. So kann nicht Uberpriuft werden, ob die Ziele
wirklich erreicht werden. Um Ziele einfacher zu formulieren und somit
greifbarer zu machen, hilft die SMART-Regel (Drucker, 1977):

pezifisch

»Ist das Ziel eindeutig, konkret und prazise formuliert?“

messbar

»Ist es moglich, meine Fortschritte eindeutig zu
erkennen und wenn ja, wie?“

attraktiv

»lst das Ziel fur mich attraktiv, bedeutsam?“

realistisch

»,Kann ich das Ziel wirklich erreichen?

terminierbar

,2Wann soll das Ziel erreicht sein?“

Es ist wissenschaftlich
belegt, dass die
Wahrscheinlichkeit, ein Ziel
zu erreichen steigt, wenn
man dieses so genau wie
moéglich formuliert
(Lawlor & Hornyak, 2012).
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>< “Ich méchte mehr Sport machen.”

“Ich werde in der nachsten Woche

montags und donnerstags nach der
Vorlesung 30 Minuten lang im Wald
neben dem Campus joggen gehen.”



MEIN RESILIENZPROJEKT

UBUNG: MEIN RESILIENZPROJEKT FORMULIEREN

Nimm Dir ein Projekt fiir einen langeren Zeitraum vor. Resilienz zu starken, ist schlieBlich eine
Lebensaufgabe. Du kannst auch eine Ubung aus diesem Booklet in Deinen Alltag integrieren.
Die folgenden sechs Schritte helfen Dir dabei:

Problembeschreibung

In maximal drei Stichpunkten:
Worum geht es? Wo stehe ich gerade?
Was ist das Problem? Wo/wann/warum taucht es auf?

Zielsetzung

Wo will ich hin? Welches Ziel will ich erreichen?

Etappen

In welche kleinen Schritte kann ich das Ziel herunterbrechen? Was ware ein kleiner Schritt, den ich
gehen kénnte, um meinem Ziel ein wenig ndher zu kommen?
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Konsequenzen

Welche Nachteile kann es haben, das Ziel zu erreichen?
FUr mich und far mein Umfeld? Wie kann ich damit umgehen?

Hindemisse

Welche Hindernisse liegen auf dem Weg? Wie kann ich vorab planen, mit diesen umzugehen?

Belohnen

Wie kann ich mich belohnen? '~ Vi
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JANKBARKEITS

Studien zeigen, dass Dankbarkeitsiibungen das
allgemeine Wohlbefinden erhéhen (Emmons &
McCullough, 2003), Beziehungen starken (Algoe et al.,
2013), Stress reduzieren und die psychische
Gesundheit verbessern (Wood et al., 2009, 2010),
und Resilienz férdern (Fredrickson et al., 2008).

2
Worauf bin ich heute stolz? v




AFFIRMAPR

Affirmationen sind kurze Aussagen, die Dein Denken und
Verhalten beeinflussen kénnen.

Durch regelmaBiges Praktizieren kannst Du damit Dein
Selbstbild und Deine Selbstwahrnehmung starken.

Laut Falk et al. (2015) aktivieren Affirmationen prafrontale
Kortexregionen, die mit erhdhtem Selbstbewusstsein und
Motivation zusammenhangen. Zudem kann es nach Cohen et
al. (2006) auch Deine akademische Leistung verbessern.

“Ich vertraue in mein
Potential.”

“Ich bin energiegeladen und fuhle
mich stark.”

“Ich schaffe das.” “Ich kann alle Herausforderungen
im Rahmen meiner Méglichkeiten

) meistern.”
“Ich bin wertvoll und

liebenswert.”

“Ich bin motiviert, mein Studium
erfolgreich abzuschlieBen.”

“Ich bin selbstbewusst und
glaube an meine Fahigkeiten.”

“Ich erreiche, was ich mir vornehme.”
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3 DINGE UBUNG

Welche Dinge hast Du vergangene Woche getan, die gut gelaufen sind
und wie hast Du Dich dabei geflihlt?

Was sind Deine 3 zentralen Starken?

Was sind Dinge, die Du in den nachsten
Wochen/Monaten erreichen moéchtest?

Wie wirst Du Dich fiihlen, wenn Du alles erreicht hast?

Diese Ubung kann

Dir helfen, Deinen

Fokus auf die positiven Sachen
zu lenken und langfristig Deine
Stimmung zu heben. Es dauert nur ein
paar Minuten und kann Dein
Wohlbefinden steigern -

laut Studien sorgt regelmaBige
Dankbarkeit daflr, dass Du dich
zufriedener und

weniger gestresst fuhlst

(Emmons & McCullough, 2003). 54



GELASSENHEITSFORMEL

,@ib mir die Gelassenheit, die Dinge
hinzunehmen,
die ich nicht andern kann,
den Mut, die Dinge zu andern, die ich
andern kann,
und die Weisheit, das eine vom anderen zu
unterscheiden.“

-Reinhold Niebuhr-
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DEIN FEEDBACK

Nun ist
gefragt!

Wie hat Dir dieses Booklet
gefallen?

Wie bist Du darauf gestof3en?
Und was sollen wir unbedingt
bei nachsten Projekten Deiner
Meinung nach berucksichtigen?




Lust auf noch
mehr ?

Wenn Du noch mehr rund um
das Thema Resilienz und die
Forschungsarbeit des Instituts
erfahren mochtest, schau gerne
auf unserer Internetseite vorbei
oder folge uns auf LinkedIn und
Instagram, um Uber akuelle
Events, Veranstaltungen und
Workshops informiert zu sein.
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https://lir-mainz.de/home Instagram & Linkedin






