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Resilienz

4 Grundhaltungen
➢ Akzeptanz
➢ Bindung
➢ Lösungsorientierung
➢ gesunder Optimismus

3 Praktiken
➢ Selbstwahrnehmung
➢ Selbstreflexion
➢ Selbstwirksamkeit

Quellen: Reivich & Shatte, Weibel & Mauritz



Resilienz ist trainierbar!

➢ Selbstwahrnehmung fördern (One Moment Meditation) 

➢ Regeneration fördern (Schlaf, Bewegung)

➢ Optimismus trainieren (Dankbarkeitstagebuch)

➢ Wohlgeformte Ziele und achtsamer Umgang mit Scheitern (kleine Zwischenziele, 

um Teilerfolge zu feiern)

➢ Aufgabe oder Problem? 

➢ Veränderungen akzeptieren & ein „Growth Mindset“ entwickeln (dynamisches 

Wachstum und lebenslanges Lernen)

➢ ……

Quelle: Drath & Mauritz

rohe Resilienz + angelernte Resilienz = kultivierte Resilienz



Resilienz im (Arbeits-) Alltag
Gesundheit & ganzheitliches Wohlbefinden

Gesund bleiben, gesund werden & gesund sein!

➢ Vertrauen auf die eigenen Fähigkeiten

➢ Ressourcenorientierung & Kreativität

➢ Weniger Katastrophendenken – Konzentration auf das Hier & Jetzt

➢ Reduziert Ängste & Sorgen

➢ Erhöht die Leistungsfähigkeit

➢ Positiven Einfluss auf Glück & Zufriedenheit

➢ Flexiblerer Umgang mit Stress & breitere Auswahl an 
Bewältigungsstrategien

➢ ……



Reflexions-Anregung
Austausch in Kleingruppen

In welcher herausfordernden Situation 

haben Sie bereits erfolgreich „Resilienz 

praktiziert“ und welche Ressourcen waren 

hilfreich? 

1 Mitglied der Gruppe gibt einen kurzen 

Überblick über das „brennendste Thema“ und 
die diskutierten Ressourcen. 



Take Home!

ALL-Tag
lebenslanges 

Lernen
Meta-

Kompetenz

Body-Mind
selbst-

verantwortlich



SkillJourney
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SkillJourney Resilienz



Ein Blick auf 
skilltrainer.ch



Fragen?
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