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,More a question than a curse,

how could hell be any worse?“



Der Fluss des Lebens
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Der Fluss des Lebens

Kuration und
Notfallmedizin




Der Fluss des Lebens

Gesundheitsférderung -""

Fokus auf Schutzfaktoren

l

Was halt mich gesund?




Der Fluss des Lebens

Salutogenese

Das HEDE-Kontinuum
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Der Fluss des Lebens

Salutogenese

Generalisierte Widerstandsressourcen

e Gesellschaftliche Widerstandsressourcen

* Individuelle Widerstandsressourcen

O Kognitive Ressourcen

O Psychische Ressourcen

O Physiologische Ressourcen

0 Okonomische/ materielle Ressourcen

vgl. Franke 2020: 173 f.; Bildquelle: Microsoft Office 365 Bibliothek



Der Fluss des Lebens

Salutogenese
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Salutogenese

Das Koharenzgefiihl

engl.: Sence of Coherence (SOC)

,Je haufiger eine Person die Erfahrung macht,
dass sie Stress nicht wehrlos ausgesetzt ist [...],
desto mehr wird sie davon Uberzeugt sein, dass
sie das Leben meistern wird und dass nichts sie

wirklich aus den Schuhen kippt.”
(Franke 2020: S. 174)

Bildquelle: Microsoft Office 365 Bibliothek



Salutogenese

Das Koharenzgefiihl

engl.: Sence of Coherence (SOC)

Sinnhaftig-
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Salutogenese

Das Koharenzgefiihl

engl.: Sence of Coherence (SOC)

* Auspragung an Biografie gebunden
* Besonders forderliche Erfahrungen

v" Konsistenz
v" Belastungsbalance
v" Partizipation

Bildquelle: Microsoft Office 365 Bibliothek



Salutogenese

Das Koharenzgefiihli

engl.: Sence of Coherence (SOC)

,Ein starkes Koharenzgefliihl schafft eine
kognitiv-emotional glinstige
Ausgangslage, die es den betreffenden
Personen ermoglicht, flexibel die
Widerstandsressourcen zu aktivieren, die
am angemessensten sind.”

(Franke 2020: S. 176)

........

Bildquelle: Microsoft Office 365 Bibliothek



Resilienz

Resilienz

Begriffsursprung in der Materialwissenschaft:

Bezeichnet die Fahigkeit eines Materials,

»[...] seine urspriingliche Form wieder einzunehmen,
nachdem es gequetscht, zusammengedriickt, gedehnt
oder gezerrt wurde. Ubertragen auf den Gesundheits-
bereich geht es bei der Resilienz darum, wie gut Men-
schen in der Lage sind, sich von Krisen und Katastro-
phen nicht ,aus der Form* bringen zu lassen.”

(Franke 2020, S. 185)

Bildquelle: https://www.shutterstock.com/de/image-photo/flower-desert-dry-land-daisy-1485065162, abgerufen 31.05.2022



Resilienz

chutzfaktoren

Faktoren, die die Wahrscheinlichkeit des
Auftretens von Storungen in Belastungs-
und Bewaltigungssituationen verhindern.

Differenzierung in:
* Personale Schutzfaktoren
* Soziale Schutzfaktoren




Resilienz

Flexible Selbstregulation

= Ubergeordneter personaler Schutzfaktor

Setzt sich zusammen aus:

* Fahigkeit, eine Situation realistisch
einzuschatzen

* Breites Repertoire an Copingstrategien

* Fahigkeit, aus Erfolgen der eigenen
Strategien zu lernen

Bildquelle: https://www.shutterstock.com/de/image-photo/flower-desert-dry-land-daisy-1485065162, abgerufen 31.05.2022



Resilienz & Salutogenese

* Beide thematisieren die Bewaltigung von Stressoren

* Grolde konzeptionelle Nahe:
O generalisierten Widerstandsressourcen (Salutogenese)
O Schutzfaktoren (Resilienz)

* Weitere Schnittstelle bzgl. flexibler Selbstregulation & Koharenzgefuhl:

O flexible Selbstregulation (Resilienz): Thematisiert Vorhandensein,
Erlernen und Einsetzbarkeit von Fahigkeiten zu Stressorenabwehr

0 Koharenzgefiihl (Salutogenese): Setzt grofer an und beschreibt die
Rolle der individuellen Einschatzung dieser Fahigkeiten



Beeinflussende Faktoren

Aktiv
beeinflussb

ver Einfluss
ilienz bzw.

Bildquelle: Microsoft Office 365 Bibliothek



Starkung von Resilienz & Koharenzgefihl

e Zielerreichung/ Engagement

* Positive, soziale Kontakte STARKUNG
Resilienz & Koharenzgefihl

* Positive Emotionen

* Sinnerleben

CH° CH> CH CH°
* Selbstwirksamkeit
* Coping
e Selbstfursorge

< D D D b cld




a Stressor/ Bedrohung

e geeighete Ressource
zur Bewaltigung

e Wissen dazu, wie die
Ressource
einzusetzen ist

0 Zuversicht, dass man die
Situation

meistern kann
(Koharenzgefiihl)




material

Workshops
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RESI

Onlinematerial [/ 8ktuTo

e www.resi-saluto.de

* Workshopinhalte

° Ubungen Zur positiven S o
Beeinflussung der s by
Re Si I i e n Z / d e S i ikl umlohinis el st gl . b vk
Koharenzgefiuhles

 Hinweise auf
weiterfuhrende Literatur,
Videos, Podcasts, u.a.



http://www.resi-saluto.de/
http://www.resi-saluto.de/
http://www.resi-saluto.de/
http://www.resi-saluto.de/

rf Workshop |

Zielgruppen-Kennzeichnung

[ Ubungen fir die %I?urigen fir mehrere
w eigene Person I€lgruppen
Ubungen fiir die
Bewohnerschaft
Ubungen fir

das Team




’ﬁ‘ ) Die tagliche Glucksschau @DJ

e Zielsetzung:
Reflexion und Wiedererleben von positiven Momenten und
Emotionen des Tages, um die eigene Wahrnehmung auf positive
Aspekte zu schulen.

* Durchfihrungsdauer je Anwendung:
etwa 5 Minuten

* Durchfiihrungshaufigkeit
Taglich, am besten vor dem Schlafengehen

e Benotigtes Material (optional)
Ein kleines Notizbuch und ein Stift




’ﬁ‘ ) Die tagliche Glucksschau @DJ

* Durchfiihrung
Rufen Sie sich abends vor dem Schlafengehen drei schéne Erlebnisse

des Tages ins Gedachtnis. Dabei ist es wichtig, dass Sie sich moglichst
lebendig an die jeweilige Situation erinnern und die damit
verbundenen Emotionen. Z. B. das leckere Abendessen, wie es
gerochen hat, wie es schmeckte, wie die Atmosphare dabei war
(beispielsweise in der Gesellschaft von Freunden, des/der Partner:in
usw.). Schreiben Sie diese Erinnerungen auf. Uberlegen Sie
anschliefRend, warum diese Erlebnisse schon waren und was Sie
selbst dazu beigetragen haben, dass Sie diese positive Erfahrung
gemacht haben.




A Die tagliche Glicksschau @

Erinnerungen machen gliicklich

Wenn Sie sich aktiv an positive Ereignisse erinnern und dabei die Sinneswahrnehmungen
einbeziehen, schuttet Ihr Kérper Glickshormone aus. Fir die Psyche macht es keinen
Unterschied, ob sie etwas Positives direkt erleben oder sich daran erinnern, denn beides sorgt fiir

die Ausschittung von Gliuckshormonen. Es miissen keine grolen oder besonderen Erlebnisse sein.
Kleine alltagliche Dinge reichen vollig aus!

 Beantworten Sie die folgenden Fragen fir die Erinnerung an die drei
schonen Erlebnisse des Tages.

e Was war heute schon?

 Was haben Sie dazu beigetragen?




Auswertung der Befragung der Mitarbeitenden

(AVEM)




Auswertung der Bewohner*innenbefragung

(OPQOL)
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Zeit fur Fragen ...




Kontaktmoglichkeiten

d.tucman@dip-gmbh.org

s.sachs@dip-gmbh.org




Herzlichen Dank
fur lhre __
Aufmerksamkeit!/.
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