
Resilienz und
Schutz.
Wie wir inneren Halt finden –
in einem überfordernden System.
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02Wer ist
Georg T. Roesl?

Hallo, liebe Leser:innen,
ich bin Forscher und Autor für angewandte
Psychologie und verbinde wissenschaftliche
Erkenntnisse mit alltagsnaher Selbstentwicklung.

Mein Schwerpunkt liegt auf
Persönlichkeitsstärkung und wirksamen
Strategien zur Förderung mentaler Gesundheit.
Aus eigener Erfahrung kenne ich die Arbeit mit
bipolarer Störung, PTBS, suizidalen Gedanken
und schwerer Depression – und habe gelernt, wie
man Stück für Stück zu innerer Stabilität
zurückfindet.

In mehreren Büchern habe ich über die Irrungen
und Wirrungen der Psychologie – und des Lebens
– geschrieben.

Ihr Georg T. Roesl

Erfahrung Kompetenz Praxis
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RATGEBER • RESILIENZ UND SCHUTZ 08 – WIRKSAMKEIT

KAPITEL 08

Selbstwirksamkeit stärken.

Sie müssen nicht die Welt verändern -

nur den nächsten kleinen Schritt bewusst gehen.

Selbstwirksamkeit beschreibt die Überzeugung,durch eigenes Handeln Einfluss auf

Situationen und Ergebnisse nehmen zu können. Es geht nicht darum, alles kontrollieren

zu können, sondern den eigenen Handlungsspielraum zu erkennen und zu nutzen.

Was Selbstwirksamkeit verändert.

= Sie bleiben länger handlungsfähig.

= Sie geben bei Rückschlägen weniger schnell auf.

= Sie erleben mehr Kontrolle und weniger Stress.

Werkzeug: Die Wirksamkeits-Skala.

iL) 1-3 4-7, 8-10 ®

1-3 - KLEIN 4-7 + MITTEL 8-10 - GROSS

Kleine, sofort umsetzbare Mittlere Maßnahmen, die Große, langfristige
Schritte - genau hier liegt Zeit und Vorbereitung Veränderungen - nicht

der Fokus. brauchen. überfordern.

Mikro-Übung: Der 1-Prozent-Schritt.

[4 [4 Wählen Sie ein Vorhaben, das Sie schon länger vor sich herschieben. Fragen Sie sich:

Wie sieht der kleinste denkbare Schritt aus, den ich heute in unter fünf Minuten

tun kann? Nicht der beste, nicht der größte · nur der unbestreitbar machbare. Tun Sie

ihn, sobald Sie ihn benannt haben. Selbstwirksamkeit entsteht nicht durch Erkenntnis,

sondern durch die wiederholte Erfahrung: Ich kann etwas bewegen.
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RATGEBER • RESILIENZ UND SCHUTZ 09 – COPING

KAPITEL 09

Coping-St

Strategien

verste

Nicht die Belastung entscheidet über Ihr Wohlbefinden -

sondern wie Sie damit umgehen.

Coping-Strategien sind alle bewussten und unbewussten Wege, mit Stress und schwierigen
Situationen umzugehen. Sie bestimmen maßgeblich, ob Sie langfristig stabil bleiben oder sich

erschöpfen. Zwei Menschen können dieselbe Situation erleben · und völlig unterschiedlich

darauf reagieren.

GUTES COPING

Stärkt langfristig. Schwächt auf Dauer.

= Reduziert Stress nachhaltig. Verschiebt Probleme nur kurz

= Stärkt die Handlungsfähigkeit. Kann langfristig zusätzliche Belastungerzeugen
= Fördert langfristiges Wohlbefinden. Führt oft zu innerer Verengung oder Isolation.

HILFREICHE STRATEGIEN

Gesprächeführen Probleme aktiv angehen + Bewerten Sie Ihre typischen Reaktionen:

Gefühle zulassen - Unterstützung suchen + Hilft es mir kurzfristig? Hilft es mir lar

Akzeptanz entwickeln

Praxis: Die STOP-Methode.
Eine kurze, vier-stufige Sequenz, die in stressigen Momenten den Wechsel von Reaktion

zu bewusster Antwort ermöglicht - überall einsetzbar, ohne Vorbereitung.

S - O P
STOP TAKE A BREATH OBSERVE PROCEED

Innehalten ~ nicht Ein bewusster, Wahrnehmen, was Bewusst weitermachen -

sofort reagieren. längerer Atemzug. im Körper passiert. mit Wahl, nicht im Reflex.

© Life Revolution Institut GmbH + www.georg-roesl.de 12/15
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KAPITEL 10

Praktische Alltagstipps.

Kleine, wiederholte Schritte wirken

nachhaltiger als große, seltene Veränderungen.

Resilienz entsteht nicht durch einmalige Erkenntnisse ·

sondern durch regelmäßige, kleine Handlungen im Alltag.
Der entscheidende Unterschied liegt nicht im Wissen,

sondern in der Umsetzung.

Bewusste Mini-Pausen einbauen
Mehrmals täglich 30-60 Sekunden innehalten.

Reduziert Stress und stabilisiert das Nervensystem.

Übergänge aktiv gestalten
Rollenwechsel (z. B. Arbeit > Familie) bewusst markieren ·

mit kurzem Ritual: Schultern lockern, einmal durchatmen.

Gedanken bewusst hinterfragen
·Ist dieser Gedanke gerade hilfreich · oder verstärkt er nur den Stress?·

Soziale Verbindung pflegen
Eine kurze Nachricht oder ein Gespräch pro Tag bewusst einplanen.

Kleine Wirksamkeit erleben

Täglich eine bewusst gewählte Handlung abschließen -

und den Erfolg kurz wahrnehmen.
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QUELLENVERZEICHNIS

Wichtige Quellen.

(ohne Anspruch auf Vollständigkeit)

1. World Health Organization (2022). World mental health report: Transformingmental health for all. WHO.

2. American Psychological Association (2014). The road to resilience. APA.

3. Reivich, K., und Shatte, A. (2002). The Resilience Factor: 7 Keys to Finding Your Inner Strength.
Broadway Books.

4. Bonanno, G. A. (2004). Loss, trauma, and human resilience. American Psychologist, 59(1), 20-28.

5. Werner, E. E, (1995). Resilience in development. Current Directions in Psychological Science, 4(3), 81-85.

6. Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. W. H. Freeman.

7. Lazarus, R. S., und Folkman, $. (1984). Stress, Appraisal, and Coping. Springer.

8. Frankl, V. E. (1985). Man's Search for Meaning. Washington Square Press.

9. Hayes, S. C., Strosahl, K. D., und Wilson, K. G. (2012). Acceptance and Commitment Therapy (2nd ed.).
Guilford Press.

10. Cohen, S., und Wills, T. A. (1985). Stress, social support, and the buffering hypothesis.
Psychological Bulletin, 98(2), 310-357.

11. Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., und Layton, J. B. (2010). Social relationships and mortality risk:

A meta-analytic review. PLOS Medicine, 7(7).

12. Taylor, J. B. (2008). My Stroke ofInsight. (Hintergrund zur 90-Sekunden-Regel.) Penguin.

13. Stahl, B., und Goldstein, E. (2010). A Mindfulness-Based Stress Reduction Workbook.

(Hintergrund zur STOP-Methode.) New Harbinger.

14. Wong, P. T. P. (2011). Positive psychology 2.0: Towards a balanced interactive model of the good life.

Canadian Psychology,52(2), 69-81.

15. Roesl, G. (2023). Die MHR-Methode - Den mentalen Kompassneu einstellen. Life Revolution Institut.

© Life Revolution Institut GmbH + www.georg-roesl.de 14/15



Bleiben Sie
im Lot.
Sie haben den ersten Schritt gemacht. Nutzen Sie diesen
Ratgeber als Begleiter – und finden Sie im Alltag zurück zu
Stabilität, Klarheit und Handlungsfähigkeit.

Innere Stärke entsteht nicht plötzlich. Sie wächst
in den kleinen, bewussten Momenten des Alltags.
– Georg T. Roesl
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