RESILIENZ
TRAINING

FUR MENSCHEN MIT GESUNDHEITLICHEN
EINSCHRANKUNGEN UND IHRE BEZUGSPERSONEN
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HERAUSFORDERUNGEN

von Menschen mit
gesundheitlichen
Einschrankungen und
ihren Bezugspersonen

Einschrankungen der Mobilitat im Alltag und in der Zuganglichkeit von
Orten bzw. Raumen

Beschwerden oder Schmerzen, z.B. bei chronischen Erkrankungen,
progredienten Verlaufen oder Verletzungen

Soziale Isolation wg. eingeschrankter Teilnabe am Alltag,
Stigmatisierung, Diskriminierung

Probleme in der Kommunikation und Interaktion mit medizinischem
Fachpersonal

Finanzielle Belastung, z.B. wegen zusatzlicher Medikamenten- oder
Hilfsmittel-Kosten, oder wegen eingeschrankter Berufsfahigkeit
/Zeitmanagement



HERAUSFORDERUNGEN

von Menschen mit e Psychologische Themen, wie Angste, Depression,

gesundheitlichen emotionale Belastung, Hilflosigkeit wg. abnehmender

Einschrankungen und Selbstandigkeit, Scham, Schwermut, Sorge um die

ihren Bezugspersonen Liebsten, Traumata, Trauer (auch um verlorene
Lebensentwurfe)

essmsl) HIER setzt Resilienztraining als Schltssel fur
mentale Starke an.



RESILIENZTRAINING

LERNZIELE

Strategien fur Coping und Krisenfestigkeit kennen lernen und eintben

Mentale Gesundheit nachhaltig fordern und starken

Resilience
Al




DEFINITION

RESILIENZ

Die Essenz der Resilienz ist die Fahigkeit, Herausforderungen und schwierige
Lebensumstande zu bewaltigen und sich von ihnen zu erholen.

Es geht nicht darum, Schwierigkeiten zu vermeiden oder zu leugnen, sondern um die
Fahigkeit, sie zu akzeptieren, durchzustehen und zu Uberwinden.

Daher sind resiliente Menschen in der Lage,

sich an Veranderungen und Ungewissheiten anzupassen

sich auf ihre Starken und Ressourcen zu konzentrieren, um ihre Ziele zu erreichen
eine positive Einstellung zu entwickeln und aus Fehlern und Misserfolgen zu lernen
soziale UnterstUtzung und Hilfe von anderen zu suchen und anzunehmen

ihre Bedurfnisse zu erkennen und um Unterstutzung zu bitten, wenn sie sie bendtigen
den Einfluss struktureller bzw. gesellschaftlicher Rahmenbedingungen zu erkennen
und im Rahmen ihrer Moglichkeiten aktiv zu verbessern




ZIEL VON

RESILIENZ

Letztendlich geht es bei der Resilienz darum, die Kontrolle Gber die eigenen Gedanken und
Handlungen zu behalten und sich auf die Dinge zu konzentrieren, die man beeinflussen kann,
anstatt sich von den Dingen Uberwaltigen zu lassen, die aul3erhalb der eigenen Kontrolle
liegen. Resilienz ist eine wichtige Eigenschaft, die uns allen helfen kann, in schwierigen Zeiten
durchzuhalten und gestarkt daraus hervorzugehen.

Konkret bietet das Konzept der Resilienz Unterstltzungsleistungen bei der
e Bewaltigung von emotionalen Herausforderungen, wie Angst oder Isolation
e Erarbeitung von Selbsthilfestrategien und Bewaltigungsfahigkeiten bei Schmerz und Stress
e FOrderung des Selbstvertrauens und Selbstbewusstseins
e Offenlegung von Ressourcen und Unterstltzungssystemen, wie Selbsthilfegruppen,
Assistenz etc.
e Ermutigung zur aktiven Teilhabe an Veranderungsprozessen




RESILIENZ WORKSHOP UND
WEBINARE ZUR FESTIGUNG



STRESSBEDINGTE
SYMPTOME
REDUZIEREN

CHRONISCHE
ERKRANKUNGEN
MANAGEN

MENTALE
GESUNDHEIT
FORDERN

INNERE
WIDERSTANDSKRAFT
STARKEN

STARKEN UND
RESSOURCEN
ENTDECKEN

STATUS QUO
HALTEN ODER
VERBESSERN




WORUM ES GEHT

WEBINARE

Welcher Typ bist Du? Finde Deine Superkraft
(Starken finden und gezielt einsetzen)

Energiequelle oder Kraftrauber - wie gehst Du mit Deinen Ressourcen um?
(Energie-, Erwartungs- und Emotionsmanagement prufen)

Wie kommst Du runter? Meditation, Achtsamkeit und Co.
(Stressmanagement zur Entspannung kennenlernen)

Ubles Griibeln nervt - wie kannst Du Deine Stimme positiv nutzen?
(Balance zwischen nutzlichem und schadlichem Denken erreichen)

Und jetzt? Hilfestellungen far Deinen Umgang mit Abschieden
(Bewaltigungsstrategien finden und tben)

Bist Du parat? Kommunikationstraining ftr Patient*innen
(den Austausch mit dem Gegentber verbessern)




In meinen Resilienz-Workshops gehe ich auf diese Themen intensiv ein.
Mein erster Schritt ist es immer, einen individuellen Zuschnitt flr die
jeweilige Gruppe zu liefern. Dann werden gemeinsam die passenden

Methoden zur Resilienzstarkung erarbeitet.

Mein grol3es "Woflr" dahinter bilden meine eigenbiographische Erfahrung
als langjahrige Bezugsperson, meine Fachexpertise und meine
Personlichkeit. Die Herausforderung, flr jede*n einen Impuls zur
Eigenstarkung zu finden, ist mein Motivator.



STEFANIE SPROSS - RESILIENZCOACH

JETZT
STARTEN

Kreuzstr. 52, 79540 Lorrach
Handy: +49 151 404 767 00
E-Mall: info@coaching-spross.de
www.coaching-spross.de
www.patienten-fuehrerschein.de
www.resilience-spross.de
Instagram: @coaching_spross




