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Die Teilnehmenden

 erörtern neurophysiologische und soziokulturelle Zusammenhänge von Stressempfinden, und deren 
Auswirkungen auf die Berufsausbildung

 tauschen sich über Stresserleben im Berufsfeld des Bildungsbetriebes aus, und diskutieren Strategien zur 
Resilienzförderung
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Wie resilient bin ich? – Ein Selbstversuch

 Füllen sie den Fragebogen zügig und spontan aus = ohne lange nachzudenken!

 Hinweise zur Auswertung auf der Rückseite

 Diskutieren Sie kurz mit einem Gegenüber, was sie vom Ergebnis, ggf. vom Fragebogen halten.

 Zeit 10 Min.
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RLP
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RLP
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Stress

 „An sich ist Stress eine sehr sinnvolle Reaktion 
des Körpers, um uns vor Bedrohungen zu 
schützen.“ Auszug aus Resilienz. 100 Seiten Brigitte Schäfer
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Stress Volatilität (VUKA-Welt)
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www.potenzialentfaltung.org/vuka12/

«Res»ilienz

 Resilienz, vom lat. Resilire, «zurück, abprallen» meint die psychische Widerstandsfähigkeit. Der 
Begriff beschreibt die Fähigkeit einer Person, mit den Widrigkeiten des, seien es Traumata, 
Krankheiten oder sonstigen kritischen Lebensereignissen und Stressbelastungen, umzugehen und 
sie so zu verarbeiten, dass keine bleibenden Beeinträchtigungen entstehen. (Schäfer B., Resilienz, Reclam, S. 2)
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Weniger Arbeit durch Digitalisierung  - wer’s glaubt

 Der seit 2007 von deutschen Gewerkschaftsbund DGB, erhobene Index «Index Gute Arbeit», zeigt 
auf, dass die Arbeitsmenge, welche durch die Digitalisierung kleiner werden sollte, für viele eher 
grösser geworden ist.
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Wie smart ist unser Umgang mit unseren smarten Geräten?

 Der Zugang zu Wissen war noch nie so unerschöpflich wie heute

 Ich musste selber noch nie so wenig wissen – wie heute

 Wir kommunizieren auf vielen Kommunikationskanälen gleichzeitig, während der Arbeit und 
besonders danach

 Arbeit ist immer und überall möglich (nötig) 

 Ich muss perfekt sein! (Körper und Geist als Mangelwesen)
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Belastung/Stress im Kontext der Berufsbildung?

 Wie erlebe ich als Berufsbildner:in, als Lehrperson, Dozent etc., Belastung/Stress im Kontext der 
Berufsbildung (z.B. Stress/Angst von Studierenden, von Berufskolleginnen oder von mir selbst?

 Diskussion in Kleingruppen / 20 Minuten / Ergebnisse auf Flipp Chart.

 Anschliessend kurze Präsentation und Diskussion im Plenum.
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Übung macht den Meister
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 „Aus der Erfahrung heraus, dass nicht jeder 
Mensch in gleicher Weise auf belastende Reize 
reagiert, hat Richard Lazarus das »transaktionale 
Stressmodell« entwickelt: Dieses macht besonders 
deutlich, dass vor allem die dynamische Beziehung 
zwischen Umwelt und Person zu einem 
Stresserleben führt.“ Auszug aus Resilienz. 100 Seiten Brigitte Schäfer
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Auf die Ressourcen kommt es an

 Selbstwirksamkeit/Selbstwirksamkeitserwartung

 Resonanz

 Unverfügbarkeit

 Anerkennung

 Humor

 Achtsamkeit

 Zuständigkeit
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https://www.youtube.com/shorts/0WZAXpOfgVY
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Die 7 Säulen der Resilienz

1. Selbstbewusstsein

2. Kontaktfreude

3. Gefühlsstabilität

4. Optimismus

5. Handlungskontrolle

6. Realismus

7. Analysestärke
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Feedback
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Krogerus & Tschäppeler, Das Magazin Nr. 50 - 2024

Erkenntnisse aus der Resilienzforschung

 Resilienz ist dynamisch und veränderbar

 Schutzfaktoren sind entscheidend

 Bedeutung sozialer Unterstützung

 Umgang mit Emotionen

 Lern- und Anpassungsfähigkeit

 Förderung von Resilienz ist möglich
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Selbstwirksamkeitserwartung

 „Die Selbstwirksamkeitserwartung lässt sich insofern definieren als die subjektive Erwartung einer 
Person, Anforderungen gewachsen zu sein und sie entsprechend angemessen aus eigener Kraft 
und mit eigenen Mitteln bewältigen zu können.“ Auszug aus Resilienz. 100 Seiten Brigitte Schäfer
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Kann Selbstwirksamkeit trainiert werden?

 „Ohne Fleiß kein Preis«, heißt ein Sprichwort, das auch beim Aufbau von 
Selbstwirksamkeitsüberzeugungen gilt. Die eigene Kompetenz und Wirksamkeit erlebt man 
nämlich auch und vor allem dort, wo man sich anstrengen muss, um etwas zu erreichen. Auszug aus 

Resilienz. 100 Seiten Brigitte Schäfer
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Love it – change it – or leave it

 Es kann hilfreich sein etwas zu akzeptieren wie es ist, insbesondere der Einflussbereich auf unsere 
Mitmenschen entzieht sich unserem Einfluss.

 Wer das unveränderliche akzeptiert, kann sich dann völlig auf das akzeptieren, was tatsächlich 
veränderbar ist, bzw. in seinem Einflussbereich liegt.

 Manchmal ist es tatsächlich sinnvoller einen Schlussstrich zu ziehen. Auch das ist Teil der Freiheit 
die uns tatsächlich gegeben ist, und kann ein Zeichen dafür sein, dass wir Verantwortung für uns 
selbst übernehmen (Schäfer B., Resilienz, Reclam, S. 79 - 86).
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Evaluation
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