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Ein Training zur Starkung der eigenen Belastbarkeit
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Worum geht es?

RESILIENZ

~Resilienz kommt von dem lateinischen Wort
,sresilire und bedeutet ,zuruckspringen‘ oder
,abprallen‘ — im Deutschen werden als Synonyme
+Widerstandsfahigkeit, Belastbarkeit oder Flexibili-
tat“ [1]

Ziel

— effektive Methoden der (Stress-)Bewaltigung fur
Zahn- und Humanmedizinstudierende entwickeln

= Weiterentwicklung des Resilienztrainings nach
Kiesewetter und Dimke (2018)

= Erfolgreiche Durchfiihrung des Trainings an der
Medizinischen Fakultat Carl Gustav Carus

= Untersuchung der Korrelation von Resilienz mit
verschiedenen Faktoren, wie Alter, Geschlecht und
Berufserfahrung

Abb. 2 Eine hohe Resilienz ist der Schlussel zur eigenen Widerstandskraft

Hintergrund

Die Zahnmedizin gehort zu den ,stressreichsten Pro-
fessionen[2]

~Wenn Medizinstudierende mit Anzeichen von Burn-
out das Studium durch grol3en Kraftaufwand und zu-
gleich ,innerer Kundigung” beenden, stellt das kaum
eine gunstige Basis fur die spatere arztliche Tatigkeit
dar.” [3]
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Optimismus

Abb. 1 Funf Merkmale der Resilienz

Methoden

Mithilfe validierter Resilienzskalen wurde der Resilienz-
status beli Zahnmedizinstudierenden deutschlandweit
untersucht.

Mit den erhobenen Daten wird das Resilienztraining nach
Kiesewetter und Dimke (2018) modifiziert und in naher
Zukunft (Planung SS2021) an der Medizinischen Fakultat
der TU Dresden als Kurs fur die Studierenden der Zahn—
und Humanmedizin angeboten.

AnschlieRend erfolgt eine erneute Erhebung des Resi-
lienzstatus bei den Teilnehmern, um die Effektivitat des
Trainings zu analysieren.
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Autonomie

Das Resilienztraining

An der LMU Munchen findet bereits unter Leitung
durch PD Dr. phil. Jan Kiesewetter regelmalig ein
Resilienztraining fur die Studierenden der Humanme-
dizin erfolgreich statt.

Das Training gliedert sich in unterschiedliche Module.

1) Zeit— und Energiemanagement

2) Achtsamkeit

3) Leistungsemotionen

4) Umgang mit herausfordernden Emotionen
5) Work-Life-Harmony

Abb. 3 Aurch Meditationsibungen gehoren zum Training der Resilienz
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