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7 Wege zur 
Resilienz (APA)

1. Soziale Kontakte aufbauen und 
erhalten (Familie, Freunde, …)

2. Krisen nicht als unüberwindliches 
Problem betrachten.

3. Realistische Ziele setzen.

4. Die Opferrolle verlassen, aktiv 
werden.

5. An die eigene Kompetenz glauben.

6. Eine Langzeitperspektive 
einnehmen.

7. Für sich selbst sorgen.



1. Soziales 
Netzwerk

Ziel: Soziale Kontakte
aufbauen und erhalten



2. Akzeptanz

Ziel: Veränderungen als Teil des 
Lebens sehen, Krisen als

überwindbar ansehen



3. Positive 
Emotionen

• Ziel: Angenehmen 
Gefühlen Raum 
lassen, sie bewusst 
wahrnehmen (Nicht: 
weniger belastende 
Situationen erleben); 
realistische Ziele 
setzen



4. 
Kontrollüberzeugung
• Ziel: Sich bewusst sein, 

dass man Situationen 
beeinflussen und steuern 
kann und Ereignisse 
kontrollierbar sind 
(Opferrolle verlassen, aktiv 
werden)



5. Selbstwirksamkeitsüberzeugung
Ziel: An eigene Kompetenz glauben; 
überzeugt sein, Aufgaben und 
Situationen bewältigen zu können



6. Optimismus

Ziel: Glaube, schwierige
Situationen durchstehen zu
können, Chancen ergreifen
; Langzeitperspektive
einnehmen



7.  Positive 
Selbstwahrnehmung
Ziel: Sich selbst positiv bewerten
und sich seiner Stärken bewusst
sein; für sich selbst sorgen. 



Arbeit in 7 Gruppen 

• Ideen aus der Schulpraxis zu einem der 7 Themen zusammentragen 
https://docs.google.com/presentation/d/16GUaxJC24XbX2AK7y329JJfzwQkBtJN0MiuDfd0haa4/edit?usp=sharing

1. Soziale Kontakte aufbauen und erhalten ( soziale Netzwerke)

2. Krisen / Probleme nicht als unüberwindbar anschauen ( Akzeptanz)

3. Realistische Ziele setzen ( Positive Emotionen)

4. Opferrolle verlassen, aktiv werden ( Kontrollüberzeugung)

5. An eigene Kompetenz glauben ( Selbstwirksamkeit)

6. Langzeitperspektive einnehmen ( Optimismus)

7. Für sich selbst sorgen ( positive Selbstwahrnehmung)

https://docs.google.com/presentation/d/16GUaxJC24XbX2AK7y329JJfzwQkBtJN0MiuDfd0haa4/edit?usp=sharing




Info für nach der Pause 
(5 Gruppen, bitte eigene Nummer merken!)
• Gruppe 1: 
Schulfach Glück im Stapfenacker (Barbara Jüsy)
• Gruppe 2: 
Programm «Denkwege» im Manuel (Fabienne Lüthi)
• Gruppe 3: 
Gesundheitswerkstatt für 9. Klassen im Hochfeld 1 (Nicole Zurkinden & Karin 
Friedli)
• Gruppe 4: 
Vertiefung Kartenset überfachliche Kompetenzen (Res Zimmermann)
• Gruppe 5: 
Schau hin! Depressionen, Selbstverletzung… bei Jugendlichen (Dr. Christina 
Paersch & Dr. Laila Soravia) 



Herzlichen Dank! 
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