Resilient
Im Leben

Resilient

im Job




\Y Dr. Alia Satic

MINDFUL MEDICINE

Schon, dass du da bist. Vielen Dank fUr dein Interesse an
meinem Herzensthema: der Resilienz. Ich freue mich, dich
dabei zu begleiten, deine innere Widerstandsfahigkeit zu

entdecken.

Psychische Belastungen im Alltag und auch am Arbeitsplatz
haben in den letzten Jahren zugenommen. Einige Ursachen
sind u.a. der steigende Zeitdruck sowie ArbeitsUberlastung

und der Umgang mit schwierigen Kund:innen.®

Das Ziel dieses Online-Kurses ist es, mithilfe neuer Strategien
aus dem Mental- und Resilienztraining deine innere
Widerstandsfahigkeit und mentale Starke zu unterstitzen. So
kannst du auch in Zeiten erhohter privater & beruflicher

Belastungen gesund bleiben.

Alles Liebe,
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e Modul 7: 6. SchlUssel: Netzwerkorientierung

e Modul 8: 7. SchlUssel: Optimismus

1.1.1. Deine Ch fu ili i . , . .
eine Chance fiir mehr Resilienz im Leben Ein Zeitaufwand von 30 - 60 Minuten pro Woche fir je ein

» Schaue dir die Videos in deinem Tempo an Video und dem dazugehdrigen Kapitel im Workbook ist

» Arbeite die Ubungsblatter im Anschluss aus optimal. Die Videos kannst du dir nach eigener Zeitplanung

> FUr dein optimales Ergebnis: Buche dir ein 1:1 ansehen wann, wo und sooft du méchtest.

Coaching fur 150€ im Terminkalender

1.1.2. Aufbau der Videos

e Modul 1: Basiswissen Resilienz

e Modul 2: 1. SchlUssel: Akzeptanz

e Modul 3: 2. SchlUssel: Zukunftsorientierung
e Modul 4: 3. SchlUssel: Losungsorientierung
e Modul 5: 4. SchlUssel: Selbstwirksamkeit

e Modul 6: 5. SchlUssel: Selbstverantwortung

o —— m——


https://calendly.com/alia_sabri/resilienztraining?month=2026-01
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5 Ich gehe die Dinge an,
werde aktiv.
2.1.1. Ubung 1| Selbsttest: Wie resilient bist du? .
6 Ich suche nach Losungen,

Wie sehr stimmst du folgenden Aussagen zu?
Ordne dich selbst ein: Skala von 1 (trifft nicht zu) bis 5 (trifft

um mein Ziel zu erreichen.

absolut 70). 7 Ich bin Uberzeugt, dass ich
Daraus ergeben sich die Punkte fir dein Ergebnis. Einfluss auf mein Leben
habe.
Frage Aussage 1 2 3 4 5
8 Ich kann schaffen, was ich
1 lch nehme leicht an, was
mir vornehme.
geschieht.
9 Ilch weil}, welche
2 Mit Unabanderlichen kann

Verantwortung ich habe

ich mich gut arrangieren.
und welche andere haben.

3 Ich plane meine Zukunft.
10 Ich frage nicht ,Wer hat
4 Ich arbeite meist auf ein Ziel
Schuld?", sondern , Wie
hin.

konnen wir das 16sen?"”.
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Frage Aussage 1T 2 3 4 5 14 - 30 Punkte: Deine Resilienzfahigkeit ist noch trainierbar.

11 Ich traue mich, andere um 31 - 50 Punkte: Super! Du hast bereits eine gute resiliente
Hilfe zu bitten. Basis. Der Feinschliff kommt noch.

12 Ich darf auf die 51 - 70 Punkte: Gratuliere! Deine Resilienzfahigkeit ist sehr
UnterstUtzung von anderen hoch! Unterstitze andere dabei, auch resilienter zu werden.
bauen.

13 Ich vertraue darauf, dass
mein Leben besser werden Dieser Selbsttest basiert auf dem Selbsttest von Jutta Heller
kann. im Buch ,Resilienz | 7 SchlUssel fir mehr innere Starke" @ und

14 Ich bin zuversichtlich und dient als Orientierung. Es ersetzt keine arztliche Konsultation.
rechne meist mit dem FUr weitere Fragen, schreibe mir bitte eine E-Mail:

Besten fUr mich. danke@aliasabri.com

GESAMT PUNKTEZAHL: __



mailto:danke@aliasabri.com
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3.1.1. Ubung 1| Atmung

Mithilfe eines bewussten Atems kannst du direkt auf dein
Nervensystem einwirken und dich dadurch aus der
Stressschleife holen. Das hilft dir auch, die
Herausforderungen des Lebens gelassener zu akzeptieren
und danach neue Wege zu finden.

Die Atmung ist namlich die einzige goldene Ausnahme des
unwillkUrlichen Nervensystems, die wir bewusst beeinflussen

konnen. ®

Beginne gerne mit der koharenten Atmung: zahle beim

Einatmen bis fUnf und atme ebenso auf funf Zahlzeiten aus.

VerkUrze oder verlangere dies gerne individuell. ©®
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3.1.2. Ubung 2 | Skaliere deinen Status quo mit
Schulnoten

Wo stehst du aktuell in deinen Lebensbereichen?

Lebensbereich 1 2 3 4
Beruf/Ausbildung

Familie
Finanzen
Gesundheit

Hobbys

Sozialleben/
Freunde

3.1.3. HausUbung (optional)

Beobachte dich kommende Woche: fallt es dir leicht oder
schwer, Hindernisse im Alltag im ersten Schritt anzunehmen?
Wenn du weitergehen mochtest, dann sage dir in einer
schwierigen Situation: ,Es fallt mir leicht, dies zu

akzeptieren". Schau was danach passiert.
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4.1.1.

Finde dein Ziel mit dem SCORE Modell nach
Robert Dilts @

e SYMPTOM: wie geht es dir aktuell, wo winscht du dir

Veranderung?

e CAUSE: was ist die Ursache fir den Wunsch nach

Veranderung?

OUTCOME: was ist dein angestrebtes Ziel in diesem

Thema?

RESSOURCES: was benotigst du, um es zu erreichen?

EFFECT: wie geht es dir, wenn du dein Ziel erreicht

hast?

ZIELSATZ:
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5. Modud 4 [ésungs—Otienticruny

5.1.1. Ubung 3: Sumpftechnik: Fokussiere auf die Trage alle Hindernisse, die zwischen dir heute und deinem
Lésungen ® Ziel(satz) stehen, im Sumpf ein. Danach suche fUr jeden
dieser Punkte eine Idee, Impuls oder Ansatz, um es zu |6sen

HEUTE ZIEL

HINDERNISSE
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6.1.1. Ubung 1| Moment of Excellence verankern ®

> FUr diese Ubung lade ich dich gerne zu einem
personlichen Coaching ein, um deinen persdnlichen

Moment of Excellence zu verankern.

6.1.2. Ubung 2 | ,Ich bin - Ich kann - Ich habe" ©

Trage in die Pyramide ein:
o Was du bist (deine Eigenschaften)

o Was du gut kannst (Fahigkeiten)

o Was bereits da ist (Menschen, Dinge, Fahigkeiten)
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Ich bin
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7.1.10. Mein Wertekompass @

Um bei diesem vielschichtigen Thema einen Anfang zu finden,
eignet es sich, zuerst einmal einen Wertekompass zu erstellen.
FUr eine genauere Analyse deiner Glaubenssatze nutze gerne die

Coaching Einheiten.

1. Unterstreiche alle Werte, die dich personlich ansprechen.
2. Kreuze nun die 7 wichtigsten Werte fUr deine aktuelle
Situation an.

3. Erganze gerne weitere Werte, die dir wichtig sind.

10

Abenteuer
Akzeptanz
Anerkennung
Ansehen
Ausdauer
Authentizitat
Beharrlichkeit
Bestandigkeit
Dankbarkeit
Disziplin
Ehrgeiz

Ehre
Ehrlichkeit
Empathie
Erfolg
Fairness
Familie

Fleifld

Freiheit

Freude
Freundschaft
Fursorglichkeit
Geduld
Gelassenheit
Gemutlichkeit
Genavuigkeit
Gerechtigkeit
Geld
Grundlichkeit

Harmonie

Hilfsbereitschaft

Humor
Intuition
Klarheit
Kooperation
Kreativitat
Lebensfreude

Leichtigkeit

Liebe

Macht
Nachhaltigkeit
Ordnungssinn
Perfektion
Professionalitat
PUNnktlichkeit
Respekt
Rucksichtnahme
Ruhe
Selbstfirsorge
Selbstwirksamkeit
Sicherheit

Spalt
Teamgeist
Unabhangigkeit
Verantwortung
Wertschatzung
Zufriedenheit
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Meine 7 wichtigsten Werte: Gibt es Werte, die mir nicht guttun?

@)

Welche Werte lebe ich aktuell in meinem Leben bewusst aus?
O

@)

11
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5. Medud 7 Netzwerkerienticiuung

Trage alle Menschen ein, die schon da sind UND mit
8.1.1. Ubung 1| Meine Netzwerkkarte ©: einer zweiten Farbe, wo du dir noch mehr wiinscht

N

Familie Freunde / Bekannte

N AN J/

/ Arbeit / Vereine \ 4 Arzt:innen / Therapeut:innen h

12
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Modut 8. Qptimismus

8.1.2. Ubung 1| Der Herzschlag meines Lebens®

Markiere private (und/oder) beruflichen Hoch- und Tiefpunkte entlang der Zeitachse. Verbinde sie anschliellend mit einer Linie.

Positiv

ZEIT

EREIGNISSE

Negativ

13
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8.1.3. Ubung 2 | Dankbarkeits-Tagebuch ?
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Impressum

Die unautorisierte Weitergabe dieses Workbooks sowie
dessen Vervielfaltigung sind untersagt.

Dieses Workbook und alle Abbildungen wurden mit grofiter

Sorgfalt erstellt von: Die Konzeption und Produktion der Videos wurden mit
groliter Sorgfalt auf Basis der 0.g. Quellen sowie dem Wissen

Dr. Alia Sabri aus meinen Ausbildungen erstellt.

Arztin fur Allgemein- und Arbeitsmedizin

Diplomierte Mentaltrainerin Video Aufbereitung: Canva

Zertifizierte Achtsamkeits- und Resilienztrainerin Video Edit: Movavi Movie Editor

Teschnergasse 33/1
1180 Wien
0676 L6LLL3ZY

Danke@aliasabri.com

www.aliasabri.com
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