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Schule braucht Personlichkeit

RESILIENZ — DER EIGENEN STARKE AUF DER SPUR

« Wann habe ich mich sich so richtig lebendig & kraftvoll gefuhlt?
« Und wie fluhlte sich dies in meinem Kdrper an?

« Wie und wo tanke ich Energie?

 Welches waren HOohepunkte im Leben?

« Welche Vorbilder hatte ich oder habe ich noch immer?

PHBern
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Veranstaltungsreihe

Schule
braugh(

’ Den Menschen hin zur starken Persianlichkeit unterstiitzen. Wie?
Die Veranstaltungsreihe macht bewusst, vernetzt und
' gibt Impulse aus verschiedenen Perspektiven.

Resilienz — der eigenen Stirke auf der Spur

Jeder Mensch ist resilient, in unterschiedlicher Auspragung. Das Gute an der Resilienz a
ist, dass der Grad ausbauféhig ist. Indem wir mehr Resilienz erwerben oder sie 6
verstarken, sind wir in der Lage, flexibler auf Stressoren zu reagieren und unseren \O

Umgang mit ihnen zu verandern. QO ?S\\

Im moderierten Einstiegsgesprach lernen Sie die 7 Saulen der Resilienz kennen und ‘{ ‘ O<<\
Lehrpersonen berichten iiber ihre eigenen Erfahrungen. In den anschliessenden ‘\6 Q
kleinen Gesprachsgruppen wird das Thema vertieft. (\6(\

Es wirken mit: ‘6 6\
= Dr. Patrick Figlioli, Zentrumsleiter Beratung und Dienstleistungen PHBern Qe 6@
« Stefan Wittwer, Geschéftsfiihrer Bildung Bern é\(\ (\e

N\
Informationen und Anmeldung: www.schule-braucht-persoenlichkeit.ch 2 \&Q

PH Bern ﬂr':f\";'fl": BILDUNG BERN Berner Gesundheit
Pidegogiacha Hochachule poezonele FORMATION BERNE  santé bernoise
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Schule braucht Personlichkeit

RESILIENZ — DER EIGENEN STARKE AUF DER SPUR

- Micropage PHBern: «Beziehung beginnt bei mir»
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Schule braucht Personlichkeit

RESILIENZ — DER EIGENEN STARKE AUF DER SPUR

Ausblick:
- Halbtagung Schule braucht PS am Mittwochnachmittag, 08. Marz 23
- Tagung Schule braucht PS am Samstag, 28.0Oktober 23
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Schule braucht Personlichkeit

Resilienz — der eigenen Starke auf der Spur

Christina Berndt (2009):
Resilienz — Das Geheimnis der
psychischen Widerstandskraft
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Gesunder Optimismus
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Akzeptanz

Losungsorientierung

Selbstreflektion

— —
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Selbstwirksamkeit

-
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Schule braucht Personlichkeit

RESILIENZ — DER EIGENEN STARKE AUF DER SPUR

Bedeutung von Stress:

« Physik: Veranderung eines Materials durch aussere Krafteinwirkung: Es
folgen Anspannung, Verzerrung und Verbiegung.

« Psychologie: Standiges Missverhaltnis zw. inneren und ausseren
Anforderungen an einen Menschen und dessen
Bewaltigungsmoglichkeiten
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Schule braucht Personlichkeit

RESILIENZ — DER EIGENEN STARKE AUF DER SPUR

Krankheitsausbruch
Kritischer Grenzwert
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Belastung
Verletzlichkeit

Verletz-
lichkeit

Stress X isoliert Stress X bei Georg  Stress X bei Michael
PHBern
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Schule braucht Personlichkeit

Resilienz — der eigenen Starke auf der Spur
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Physik: Fahigkeit eines Materials, nach einer elastischen Verformung in
den Ausgangszustand zurlckzukehren.

Psychologie: Widerstandsfahigkeit eines Menschen gegenlber
pathogenen Umstanden und die Fahigkeit, Krisen durch Ruckgriff auf
personliche und soziale vermittelte Ressourcen zu meistern und als
Anlass fur Entwicklung zu nutzen.

- Kunst, ein Stehaufmannchen zu sein.
- Kunst, aus einer Krise eine Chance zu machen.

Raus aus der Opferrolle und Problem als Herausforderung sehen.
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Schule braucht Personlichkeit

Resilienz — der eigenen Starke auf der Spur

- Resilienz ist beim Menschen veranderbar
- Resilienz ist ein lebenslanger Lernprozess

- Resilienz beschreibt keine Methode, sondern umschreibt eine Reihe von
Strategien

- Resilienz beschreibt einen Entwicklungsprozess
- Resilienz basiert auf Lebenseinstellungen und Verhalten -

p | | 8§
PHBern
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Schule braucht Personlichkeit

Resilienz — der eigenen Starke auf der Spur
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Schule braucht Personlichkeit

Martin Seligman

« Begrunder der Positiven Psychologie,
1942 im Bundesstaat NY geboren

« Angesehener Psychotherapeut und
Forscher, ehemaliger Prasident der APA
und einflussreicher Autor

« Historischer Hintergrund: Nachkriegszeit,
Fokus auf Probleme, Vulnerabilitat
(Verletzlichkeit) und Pathologie

« Auch Seligman wurde tber Forschung in
diesem Bereich bekannt: Die erlernte
Hilflosigkeit

PHBern
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Schule braucht Personlichkeit

Erlernte Hilflosigkeit
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Schule braucht Personlichkeit

Von der Depression

zur positiven Psychologie
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Schule braucht Personlichkeit

Positive Psychologie
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«We should .:-::_e JUSt"‘aS concerned with

making the lives of pEopIe fulfilling as we
are with healifig pathology.»

* M, Seligman

PHBern

PHBern, Zentrum fiir Beratung & Dienstleistungen pidagogische Hochschule



Schule braucht Personlichkeit

Resilienz — der eigenen Starke auf der spur
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Gesunder Optimismus
Akzeptanz
Lésungsorientierung

Selbstreflektion
Selbstwirksamkeit

Christina Berndt (2009):
Resilienz — Das Geheimnis der
psychischen Widerstandskraft |
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Schule braucht Personlichkeit

7 Saulen der Resilienz - Gesunder Optimismus
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Freude
Dankbarkeit
Heiterkeit
Interesse
Hoffnung
Stolz
Vergnugen
Inspiration
Ehrfurcht
10. Liebe

© 0 N o s wWwbhE

THIS IS MY | U
"DEPRESSED | =
STANCE” ﬁ

WHEN YOURE DEPRESSED, IT
MAKES A LOT OF DIFFERENCE
HOW YOU STAND..

THE (OORST THING YU CAN DO
(S STRAIGHTEN VP ANDHOLD
YOUR MEAD HIGH BECAUSE THEN
VOULL START TO FEEL BETTER..

— 7
P
( \

IF YOURE GOING TO GET ANY
JO¥ OUT OF BEING DEPRESSED,
YOUVE GOT T0 STAND LIKE THIS.

Barbara L. Fredrickson (2009): Die Macht der guten Gefihle
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Schule braucht Personlichkeit A

7 Saulen der Resilienz — Akzeptanz

Selbstwirksamkelt

Ey gind, nichi, die
Dirge selb. dier

PHBern

19 PHBern, Zentrum fiir Beratung & Dienstleistungen Radaypglsdhs Hochsdhule


https://www.youtube.com/watch?v=Leun9XytE2M

Schule braucht Personlichkeit

7 Saulen der Resilienz — Losungsorientierung
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Vernetztes Denken fordern

Ziele sollten positiv, konkret, messbar und erreichbar formuliert werden,
mit kurzen Feedbackschlaufen

Zweitbeste LOosung ist oft gut genug
Kreativitat und Perspektivwechsel fordern

OFT IST DAS, WAS MAN FUR DAS RICHTIGE HALT,

(z.B. was wulrde beste Freundin machen?) GAR NICHT DAS WIRKLICH RICHTIGE
Wunderfragen stellen ® 2
Kein Problem-Talk & %Q (QQ @ M
Keine Opferrolle { | r~ ‘j\; a | %\ \!( bi_\’;]
I (] I E
| =] fo—t Fee—rt Ll § et
LEEEN L EE]
GLEICHBERECHTIGUNG GERECHTIGKEIT
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Schule braucht Personlichkeit

7 Saulen der Resilienz — Selbstreflektion & Selbstflirsorge

Opferrolle (internale vs. externale Attribution)

Pragungen und Muster kennen (Bsp. Bindung)

Wie gehe ich mit mir um? Seelisch und korperlich? Selbstflirsorge starken
Rollenverstandnis klaren

Korpersignale (Gefuhle / Schmerz) als Wegweiser verstehen
Achtsamkeit

vV V VvV V V V

PHBern
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Schule braucht Personlichkeit

7 Saulen der Resilienz — Selbstwirksamkeit
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Glaube, etwas verandern zu kdnnen
Erinnerungshilfen und Anker setzen

Lebensgestaltung:
- Kapitanin auf dem eigenen Schiff sein
- Machen vs. nichts machen

Verantwortung fur Korper, Geist und Seele

Salutogenese:
- Wo und wie tanke ich Energie und Kraft?

PHBern, Zentrum fiir Beratung & Dienstleistungen
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Schule braucht Personlichkeit

7 Saulen der Resilienz — Zukunftsorientierung:
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Eigene Vision, Haltung und Werte
kennen

Think big!
If your dreams don’t scare you,
they are not big enough.

Achtsamkeit:
- Heute fir Morgen

PHBern, Zentrum fiir Beratung & Dienstleistungen

Die beste Weise, sich
um die Zukunft zu
kiimmern, besteht darin,
sich sorgsam der
. Gegenwart zuzuwenden.

Thich Nhat Hanh, . :
buddhistischer Mopeh4 . 4
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Schule braucht Personlichkeit

7 Saulen der Resilienz — Bindung / Netzwerk

« Wichtigstes psychische Grundbeddrfnis
 Hilfe holen
« Sach- vs. Beziehungsebene

Klare Kommunikation der Rollen und ‘ ‘
Bedurfnisse

Aus Vertrauen entsteht Beziehung
Mitfihlen vs. Mitleiden

Prioritaten setzen
- Mit wem fuhle ich mich vertraut?
- Von wem unterstutzt?

PHBern
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Schule braucht Personlichkeit

RESILIENZ — DER EIGENEN STARKE AUF DER SPUR

- Micropage PHBern: «Beziehung beginnt bei mir»

Bl
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Schule braucht Personlichkeit

RESILIENZ — DER EIGENEN STARKE AUF DER SPUR

STUDIENBERATUNG
AKTUELL: HELPLINES BERATUN- = iR el s
Sie interessieren sich fiir ein Studium an der PHBern? Auf BERATUNG FUR LEHRPERSONEN
GEN folgenden Seiten finden Sie Ansprechpersonen und . O— . "
. . . i 3 Die PHBern setzt sich fiir eine optimale Unterstiitzung der
Die PHBern bietet direkte und niederschwellige Informationen zum Studium. i . ;
. X ) Lehrpersonen in der Ausiibung ihrer anspruchsvollen
Beratungsmaglichkeiten wahrend der Coronavirus-

2 Aufgaben ein.
Pandemie an.

CASE MANAGEMENT FUR LEHR-
PERSONEN

BERATU NG FUR SCHUL|SCHE zmt::;n CasekI\AarzgeLm:nthr Lehr?e(rjsor:n unterstiit;t BERATUNG FUR SCHULLEITUN-
HEILPADAGOGIK, LOGOPADIE sidericaennaescne.  GEN, BEHORDEN UND ORGANI-
UND PSYCHOMOTORIK : SATIONEN

= =
Die PHBern unterstiitzt schulische Heilpadagoginnen und 1 Kader- und Systemberatung stérkt die Kompetenzen von
Heilpadagogen sowie Fachpersonen Logopadie und 7 ] Schulleitenden sowie von Behdrden- und
Psychomotorik mit Fachberatungen, Coachings und Organisationsmitgliedern.

Supervisionen.
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Schule braucht Personlichkeit

RESILIENZ — DER EIGENEN STARKE AUF DER SPUR

Ausblick:
- Halbtagung Schule braucht Personlichkeit am Mittwoch, 08. Marz 23
- Tagung Schule braucht Personlichkeit am Samstag, 28.0Oktober 23
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Schule braucht Personlichkeit

Geleitete Gruppengesprache:

Stellen sich vor, nach dem heutigen Tag fliesst
das neu gewonnene Wissen in ihren
Alltag ein:

FLOURISH: Wo wird der Wandel sichtbar? %
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