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BERUFSVERBAND DER
PRAVENTOLOGEN E.V.

25 Jahre - 25 Impulse - Impuls 19- Resilienz
Impuls 19 - Studium mit Perspektive
»Resilienz — Die innere Stéirke, die durch Herausforderungen wichst*
Wissen in kiirze

Resilienz beschreibt die Fihigkeit eines Menschen, mit Belastungen, Verdnderungen und Krisen konstruktiv umzugehen.
Sie ist keine angeborene Eigenschaft, sondern entwickelt sich durch Erfahrungen, Einstellungen und bewusstes
Verhalten. Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass resiliente Menschen Herausforderungen realistischer
einschitzen, ihre Handlungsmoglichkeiten erkennen und soziale Unterstiitzung aktiv nutzen.

Zu den wichtigsten Resilienzfaktoren zdhlen Optimismus, Selbstwirksamkeit, Akzeptanz, Losungsorientierung und
stabile Beziehungen. Resilienz schiitzt nicht vor Stress oder Riickschlédgen, sie hilft jedoch dabei, schneller wieder ins
Gleichgewicht zu kommen.

In einer zunehmend komplexen und dynamischen Arbeits- und Lebenswelt gilt sie deshalb als eine zentrale
Zukunftskompetenz fiir Gesundheit, Leistungsfihigkeit und psychisches Wohlbefinden.

Der priiventologische Perspektivwechsel
Wer Resilienz besitzt, erlebt schwierige Situationen nicht automatisch als Bedrohung, sondern auch als Lernchance.

Der préaventologische Ansatz fordert eine Haltung, die den Fokus nicht ausschlieflich auf Probleme richtet, sondern den
Blick bewusst auf vorhandene Ressourcen und Potenziale richtet: Was hat bereits in dhnlichen Situationen geholfen?
Welche Stirken stehen mir zur Verfiigung? Jede gemeisterte Herausforderung erweitert die personliche Erfahrung und
starkt das Vertrauen in die eigene Handlungsfahigkeit und somit wichst auch das Gefiihl der Selbstwirksamkeit.

Der Alltagstipp
Fiihren Sie eine ,,Starken-Minute® ein: Notieren Sie am Ende jedes Tages drei Dinge, die Thnen gelungen sind — auch

kleine Erfolge zihlen. Fragen Sie sich zusitzlich, welche personliche Stirke dabei hilfreich war. Diese kurze Ubung
schirft den Blick fiir vorhandene Ressourcen und stérkt langfristig das Vertrauen in die eigene Widerstandskraft und
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Selbstwirksamkeit.

Dieser Impuls wurde von unserer Priventologin Stephanie Erikson verfasst.

Eschede, Niedersachsen
Ihr Schwerpunkt: Stressbewiltigung
Ihre Website: https://www.stephanie-erikson.de/

https://www.praeventologe.de/mitglieder-deutschland/niedersachsen/erikson-
stephanie?highlight=WyJlcmlrc29ull0=

Berufsverband der Priiventologen e.V.

Gneisenaustral3e 42
10961 Berlin
Deutschland

Deniselwanek (Vorstandsmitglied)

01727814210
info@praeventologe.de

www.praeventologe.de/

Portrait

Priventologinnen und Priventologen sind Experten der Priavention und Gesundheitsforderung. Sie tragen kompetent und
wirksam zur Gesundheitsforderung jedes Einzelnen bei. Zum Berufsverband der Praventologen e.V. gehoren Menschen,
die ein gesundes Leben in Deutschland ermdglichen und die dafiir nétigen Voraussetzungen schaffen oder verbessern
wollen. Zum Berufsverband gehoren gepriifte Praventologinnen und Priaventologen, Studierende des Fernstudienganges,
Angehorige der unterschiedlichen Gesundheits- und Sozialberufe, Unternehmen der Gesundheitswirtschaft sowie
interessierte Einzelpersonen. Der Verband versteht sich als lernende Gemeinschaft, die ihr Wirken kontinuierlich
reflektiert, um stetige Verbesserungen zu erreichen.
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