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1. TRAUMATISCHE ERFAHRUNGEN

1.1 UNTERSCHIEDLICHE REAKTION -
UNTERSCHIEDLICHE FOLGEN

Schicksals-

WOOO

&Jnterschiedliche Reaktione

1 [

Korperliche

Drogen zur

Erkrankung ,<Abschaltung”

Entwicklung des

Starke posttraumatischen Depression
Angste Stresssyndroms

1 Vgl.: Nuber, U., Seele im Widerstand, in: ,Wie wir Krisen, Schmerz und Leid bewaltigen®, BELTZ/ Heft 32, S.23
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Erkrankungen nach Trauma

N\

Weniger als 30% der Betroffenen

Widerstandsfahigkeit Resilienz

2Vgl.: Nuber, a.a.0., S.23
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Auspragung der Resilienz hangt von folgenden ab:

A

Alter % ;

* Geschlecht

v

Situation

der betroffenen Person

entscheidend

3 Nuber, a.a.0., S.23
4Vgl.: dies. S.23
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Fehlzeiten seit 2000 stark angestiegen

{

P N

tuberwiegenderfeliilgls!

4

Immer mehr und mehr Menschen greifen bei
jeglichen Problemen zu Medikamenten

!

Viele kommen mit den Alltagsproblemen nicht mehr

gegen Depressionen

zurecht

5 Nuber, a.a.0., S.24
6 vgl.: dies. S.24
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——

Stress-
krankheiten

Depressionen

7 |

schwachen unser Immunsystem und fthren zu

langfristigen Krankheiten

7Vgl.: Nuber, a.a.0., S.24
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1.2 KEINE WIDERSTANDSFAHIGKEIT -
WAS JETZT?

Keine
Widerstandsfahigkeit

vorhanden?

Nicht schlimm, denn... “Resilienz ist nicht genetisch fixiert“®
wie:

Korpergrol3e

Augenfarbe

8 Nuber, a.a.0., S.24
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Kinder, denen die Wil EIE =l S 4E
bereits ab einem |iflal=lgWA (=]
wird,

werden als Lowenzahn bezeichnet

Steht fur...
I, “[Wurzeln schlagen]*®
sy durchhalten

sy Uberleben

9 Nuber, a.a.0., S.24
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o

(P

Widerstandsfahigkeit
kann also erlernt
werden

N

Was bendtigt man, um sich vor Schicksalsschlagen

schiitzeng

Man muss die Fahigkeit zur(Akkommodation entwickeln

Die Anpassung an
aul3ere
10 Bedingungen

10 vgl.: Nuber, a.a.O., S.24-25
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Weitere

negative Krankheiten
Ereignisse

\ bewdltigen /
Y

) o
(D
NERERWEIS ) schaffen, in der man diese negativen
Geschehnisse einordnen kann, hinnehmen muss
J
\_/

11

11 vgl.: Nuber, a.a.0., S.25
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2. ERLEBEN UND BEWALTIGEN

2.1 SICH DER SITUATION STELLEN

Resiliente Menschen

» Krise und die damit verbundene Veranderung wird realisiert

¥

Gedanken: jWozu soll das noch gut sein?“® trotzdem vorhanden

ABER '
o

Keine Verdrangung der negativen Gefiihle

y

Sind nétig, um das Geschehene
Zu verarbeiten und sich damit
auseinander zu setzen

Bei (EIGIEle[fgle[=ly der Gefuihle =2 Verstarktes Leiden unter Stress

12 Nuber, a.a.0., S.25
13 dies., S.25
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2.2 DIE FRAGE NACH DEM ,,WARUM*

Schicksalsschlag

~— Frage nach dem WARUM?

¥

Antwort hangt von der [KJel=]gE{=TIg I [Vgle| der

Betroffenen ab

Neigung zu ,mentalen Abktrzungen4:

,Bilden [...]sehr schnell Annahmen Gber uns und die Welt“*.

Fir die Entwicklung der Resilienz ist es wichtig, was selber

gENER und wo wir uns in pE@AWEL sehen

14 Nuber, a.a.0., S.25
15 dies., S.25
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Nichtresiliente Menschen

Werden von
ihren mentalen
Abkirzungen
verwirrt

D

% Denkstil
/ J I
' personalisieren A | Vgeneralisieren‘ natastrophisieren‘

(= auf sich selbst (= Uberschatzt

(= verallgemeinern) )
bedrohliche Aspekte)

gerichtet und nicht

auf eine Sache)

\ 4 B y B f/
— \/ ——

Sie selbst sind die Verursacher des

Problems = [fa&eall¢al=E
\Versagen

16

16 vgl.: Nuber, a.a.0., S.25
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— 1 ——

Bevorzugen eine
ShEGmae - Flexible Reaktion auf

Veranderungen

2.3 VERTRAUEN IN DIE EIGENE KRAFT

Selbstwirksamkeit = Beherrschbarkeit

o - durch das Leben gehen
Wichtig < e Herausforderungen durch Glaube

an sich selbst meistern

Menschen glauben:

- Sie kdnnen ihre Ziele und Traume aus eigener Kraft erreichen

- Sie sind in der Lage mit ihrem Handeln bestimmte Situationen zu verdndern

e

Umfang der Selbstwirksamkeit wirkt sich auf die

BofYpd=0e[03ls] unsere Ziele und Traume anzugehen

17

17 Nuber, a.a.0., S.25
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2\

Uber bestimmte Ereignisse kann man nicht
hinweggekommen, man muss lernen mit diesen zu
leben

2.4 DAS GESCHEHENE VON EINER ANDEREN SEITE
BETRACHTEN

ir sind in der Lage das, w.

assiert ist, von einer andere

Seite zu sehen

¥

ies ermdglicht uns anders auf da:

eschehene zu blicken und uns d
Weiterleben zu erleichtern

18 Nuber, a.a.0., S.26
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2.5 NICHT NUR ,,SCHWARZ" SEHEN

In der Trauer

gefangen zu sein

e

Wie soll es nun weiter gehen?
Wie soll ich das bewaltigen?

Zur Resilienz

¥

Auch in den schlimmsten

Ereignissen [sJeS0Y=

€1=iv]allE aufweisen

19 vgl.: Nuber, a.a.O., S.27
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2.6 DEM GESCHEHENEN EINEN SINN GEBEN

Die Angleichung an das Gute und Boselim Leben Ist

eine Herausforderung, diejeder von uns eines Tages

annehmen muss

Drei StralRen, die auf der Such

20 ‘

h dem Sinn in der Krise behilf

sind

Jeden Tag als

Eine Lebensaufgabe Schicksalsschlag
ein Geschenk finden, an der man annehmen, denn es
SEher festhalt bleibt unveranderbar

20vgl.: Nuber, a.a.0., S. 27
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3. ENTWICKLUNG DER WIDERSTANDSKRAFT:

BEWALTIGUNGSTYPEN
3.1 MAUS
< : uberwaltigt
(: : erschopft
< : machtlos

A .
< I hilflos /

Verfangen sich in ihren negativen

Gedanken und verschlieRen sich

Starke entwickeln:

e Negative Gedanken
e Gesellschaft suchen

Sobald Gefahr:

L

21 vgl.: Nuber, a.a.0., S.28
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3.2 BULLE

Sehen nur x oder

&
Reaktion auf Niederlagen und
Schicksalsschlage
J
Zweifeln schnell
an ihren Starke entwickeln:

Mitmenschen
und haben

wenig Vertrauen

22 Nuber, a.a.0., S.29
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3.3 BIENE

»otandiges Aktivsein [als]
Puffer gegen Trauer und
Hoffnungslosigkeit**?

Beschaftigen sich, um nicht mit der Situation konfrontiert zu werden und

die Kontrolle Uber ihre Gefilhle zu verlieren

Starke entwickeln:

e Zur Ruhe kommen - Uberschissige Energie viel lieber in

sportliche Aktivitaten umsetzen

e Lernen, dass die m und der YZilIEi der Kontrolle zu
unserem Leben dazu [o[slgle] =1y

23 Nuber, a.a.0., S.29



http://www.klausschenck.de/

3. Seele im Widerstand
Kristina

www.KlausSchenck.de / Psychologie / WG 13 / Kopiervorlage (2015/16) / Seite 22 von 24

3.4 WOLF

Ich verliere

O O

keine Trane

und habe ein
dickes Fell

\

Ruhige und
gelassene Reaktion
auf unterschiedliche

Situationen

Ahnlich wie Biene >

Workaholic

Zieht sich zurtick und ist

lieber fur sich alleine

Starke entwickeln:
- Vertrauen zu anderen aufbauen

- einsehen, dass es menschlich ist Emotionen zu zeigen

24

24Vgl.: Nuber, a.a.0., S. 29
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4.2 SELBSTSTANDIGKEITSERKLARUNG

Ich versichere, dass ich die vorliegende Arbeit ohne Hilfe Dritter und ohne Benutzung
anderer als der angegebenen Quellen und Hilfsmittel angefertigt und die den
benutzten Quellen woértlich und inhaltlich entnommenen Stellen als solche kenntlich
gemacht habe. Diese Arbeit hat in gleicher oder &hnlicher Form noch keiner
Prifungsbehérde vorgelegen und findet sich so auch nicht im Internet. Bei den
eingefiigten Fotos wurden die Urheberrechte gewahrt, also nur freie ClipArt-Bilder
benutzt, in Ausnahmefallen zur Widerverwendung gekennzeichnete Fotos (Portrats,

Gemalde, usw. ) benutzt, alle anderen Fotos stammen von mir.

Kristina
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