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,Bewahre mich vor dem naiven Glauben, es
musste im Leben alles gelingen. Schenke mir
die nlichterne Erkenntnis, dass Schwierigkeiten,
Niederlagen, Misserfolge, Rlickschlage eine
selbstverstandliche Zugabe zum Leben sind,
durch die wir wachsen und reifen.”

Antoine de Saint Exupéry




Reiseplan

1)  Resilienz — eine Begriffserklarung
Ubung: Bin ich resilient?

2) Resilienz — Faktoren

3) Resilienz — Entwicklung

- Zentrale biografische Ubergénge

- Kritische Lebensereignisse

4) Resilienz fordern



Unter Resilienz (engl. ,resilience”; Spannkraft , Widerstandsfahigkeit,
Elastizitat) versteht man die Fahigkeit, ...

 erfolgreich mit belastenden Situationen ( z.B Misserfolgen, traumatischen
Erfahrungen, Risikosituationen u.a.) umzugehen.

* sich trotz widrigen Lebensumstanden erfolgreich zu entwickeln



Resilienz in der psychologischen Forschung

Resilienz als Personlichkeitsmerkmal, das hilft, schwierige Lebensumstande zu
meistern: Bestandige Kompetenz unter grossen Stressbedingungen

Resilienz als positiver Entwicklungsausgang trotz anhaltender aversiver
Lebensumstande: (Schnelle und grindliche) Erholung von starken Stressoren oder
Traumata

Resilienz als Anpassungsprozess: Verlauf einer gesunden produktiven Entwicklung
trotz vielen Risikofaktoren, dynamische Interaktion von Risiko- und Schutzfaktoren
in einer zeitlichen Perspektive



Resilienz in der psychologischen Forschung: Arten
von Herausforderungen...

hoch
Kritische Lebensereignisse/
Allt Traumatische Ereignisse
ags- )
Negative widrigg- Chronische
Valenz keiten Stressoren
gering

Minuten Monate Jahre

Erforderliche Readaptationszeit

Abbildung 1: Systematisierung der Stressoren nach negativer Valenz und der erforderlichen Readaptationszeit
(Perrez, Berger & Wilhelm, 1998)



Resilienz in der psychologischen Forschung: Was ist
eine gute Anpassung?

Personliche Kriterien:
* Nimmt eine Person Beeintrachtigungen und Stress wahr?
* Lebenszufriedenheit

Werturteile!
Objektivierbare Standards: Was ist anzustreben?

Wer definiert das?

* Entwicklungsaufgaben bewaltigen

* Psychosoziale Anpassung

* Abwesenheit von Psychopathologie, Suchtverhalten und somatischen
Krankheiten

* Psychisches und korperliches Wohlbefinden



Bin ich resilient?
(RS-13 Resilienzfragebogen, Leppert et al., 2008)

. . . . 1 =nein 7=ja
1) Wenn ich Plane habe, verfolge ich sie auch. Ich stimme nicht  stimme véllig

ZU Zu

2) Normalerweise schaffe ich alles irgendwie.

3) Ich lasse mich nicht so schnell aus der Bahn werfen.

4) Ich mag mich.
5) Ich kann mehrere Dinge gleichzeitig bewaltigen.
6) Ich bin entschlossen.

7) Ich nehme die Dinge, wie sie kommen.




Bin ich resilient?

(RS-13 Resilienzfragebogen, Leppert et al., 2008)

8) Ich behalte an vielen Dingen Interesse.

9) Normalerweise kann ich eine Situation aus mehreren
Perspektiven betrachten.

10) Ich kann mich auch tGberwinden, Dinge zu tun, die ich
eigentlich nicht machen will.

11)Wenn ich in einer schwierigen Situation bin, finde ich
gewohnlich einen Weg heraus.

12) In mir steckt gentigend Energie, um alles zu machen, was
ich machen muss.

13) Ich kann es akzeptieren, wenn mich nicht alle Leute
maogen.

1 =nein
Ich stimme nicht
Zu

7=ja
stimme vollig
zZu




Bin ich resilient?

(RS-13 Resilienzfragebogen, Leppert et al., 2008)

e Summenwert berechnen:

< 67 Punkte: Niedrige Auspragung
67 — 72 Punkte: moderate Auspragung
73 — 91 Punkte: hohe Auspragung

1 =nein
Ich stimme nicht
Zu

7=ja
stimme vollig
zZu




Wie entsteht
Resilienz?




Akzeptanz

Soziales Positive
Netzwerk Emotionen

Resilienz

Selbstwirksamkeits-
erwartung

Optimismus

Positive

KontrollGberzeugung Selbstwahrnehmung
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Soziale und individuelle
/utaten...

Bindungssystem, Tradition & Humor, Sinngebung, Selbstwirksamkeit...

Sinngebung




Resilienz o .t
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Kompetenzen, /

die resilient @’%
machen! 'RSousLe komperente N

(Kartenset UfK)

Dialog- und Kooperationsfahigkeit: Sich mit Menschen Selbstreflexion: Eigene Ressourcen kennen und nutzen.
austauschen, zusammenarbeiten.

Selbststandigkeit: Schulalltag und Lernprozesse zunehmend
Konfliktfahigkeit: Konflikte benennen, Losungsvorschlage selbstandig bewaltigen, Ausdauer entwickeln.
suchen, Konflikte [6sen.

Eigenstandigkeit: Eigene Ziele und Werte reflektieren und
Umgang mit Vielfalt: Vielfalt als Bereicherung erfahren, verfolgen.
Gleichberechtigung mittragen.

» Positive Selbstwahrnehmung, Selbstwirksamkeit...

» Soziales Netzwerk, Akzeptanz, Kontrolliberzeugung...




Entwicklung
von Resilienz

zentrale
biografische
Ubergange

Risikofaktoren Schutzfaktoren
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Zentrale biografische Uberginge (normative UG)

1. Kindheit: Schuleintritt (vgl. «Ubertrittskompetenz», «Schulreife» ...)

- sozial: neue ldentitat, neue Beziehungen, Disziplin
- kognitiv: neue Inhalte, Aufgaben, Kulturtechniken
- psychisch: Umgang mit Erfolg und Misserfolg, Impulskontrolle, Ausdauer...

Erleichternd fiir guten Ubergang -> Vorbereitung des Kindes
- Verstehbarkeit: Anforderungen / Veranderungen werden verstanden, kdnnen erklart werden

3 (I;/Iachbarkeit: Anforderungen werden als I6sbar angesehen, stellen eine ausgewogene Belastung
ar

3 ginnhap]’tigkeit: Anforderungen werden als bedeutsam angesehen, Engagement als lohnenswert
etrachtet

Vermeidung vieler gleichzeitiger Uberginge wichtig!



Zentrale biografische Uberginge (normative UG)

2. Ubergang ins Jugend- und
Erwachsenenalter

Zentrale Entwicklungsaufgaben:

- Entwicklung einer (Erwachsenen-)
|dentitat

- Loslosung von den Eltern

- Berufsentscheid, Aufnahme einer
Berufstatigkeit

- Partnerschaft




Determinanten erfolgreicher Uberginge

* Anpassung an altersbestimmte Rollen gehort zu den wesentlichen
Entwicklungsaufgaben.

* Transitionen = biografische Schaltstellen — sie unterbrechen den Lebenslauf, erfordern
Reorganisation des Lebens.

* Transitionen verandern Rollen, Identitaten und Beziehungen; sie fiihren zu einer
veranderten Selbst- und Umweltwahrnehmung.

* Transitionen bergen Unsicherheit in sich und sind haufig mit einem emotionalen
Ungleichgewicht assoziiert.

* Nicht vorhersehbare Uberginge sind eine besondere Herausforderung!



Hirnentwicklung zur Zeit zentraler biografischer
Ubergange im Kindes- und Jugendalter
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Kritische Lebensereignisse
(nicht-normativ)

Nicht-normative Ubergidnge: unvorhersehbar, hiufig gekennzeichnet
durch Kontrollverlust, Ungewissheit und Stress

z.B. Todesfalle, Unfalle, Entlassungen, Scheidungen, finanzielle
Krisen, chronische Erkrankungen, Corona...

s f&4] =Krise (f& = Gefahr #/] = Chance)

* Ladwig (2014): Als kritisch wird ein Lebensereignis dann
eingeschatzt, wenn durch das Erleben eines solchen Geschehens...

* personliche Ziele und Werte infrage gestellt werden
* die Ubernahme einer neuen Rolle notwendig

e oder der Erwerb neuer Fahigkeiten erforderlich werden kénnen.




Psychische
Adaptation

«Set-Point-Theory»
(Brickman et al., 1978)

good stuff happens
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bad stuff happens
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Psychische

Adaptation
(Bonanno, 2004)

WChFD“iSCh
S Verzégert
s . Erholung

Resilienz

Ereignis 1 Jahr 2 Jahre




Stabilitat in «Krisen-
Zeiten» / Zeiten der
Veranderung

» «Stability Zones» (Toffler,
1970): In Zeiten der
Veranderungen, der
Komplexitat, des Drucks...
sollte wenigstens eine
Domane / eine Zone unseres
Lebens stabil sein:

» Meine stabilen Zonen?



https://docs.google.com/document/d/17HPeELaIco7mFKNtHTPJIATI-qT4O0gfTNRZ41pAo1Q/edit?usp=sharing

Das macht resiliente Kinder aus
(Bayrischer Bildungs- und
Erziehungsplan)

* Freude an neuen Erfahrungen, Optimismus
* Ausdauer und Konzentrationsfahigkeit
* Prosoziale Grundeinstellung, positive soziale Beziehungen

* Die Fahigkeit, Bedurfnisse aufzuschieben und Affekte zu
kontrollieren

* Ein angemessener Ausdruck von Gefiuhlen und
Bedirfnissen

* Die Fahigkeit, negative Erfahrungen konstruktiv zu
verarbeiten und sich nach belastenden Erlebnissen relativ
rasch zu erholen




Sieben Wege zur Resilienz (APA)
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. Soziale Kontakte aufbauen und erhalten

(Familie, Freunde, Kirche...)

. Krisen nicht als untiberwindliches Problem

betrachten.

Realistische Ziele setzen.

Die Opferrolle verlassen, aktiv werden.
An die eigene Kompetenz glauben.
Eine Langzeitperspektive einnehmen.

Fir sich selbst sorgen.



Fazit 1: Resilienz als
«Schlusselqualifikation»

INMITTEN DER SCHWIERIGKEITEN
LIEGEN DIE MOGLICHKEITEN

(ALBERT EINSTEIN)

Resilienz = Fahigkeit, Krisen durch Ruckgriff auf persdnliche und sozial
vermittelte Ressourcen zu meistern und als Anlass fur Entwicklungen zu
nutzen. Sie moderiert Uber den Lebenslauf Bewaltigungsleistungen und tragt
zu besserem psychischem Wohlbefinden bei.



Fazit 2: Resilienz als
«Schlusselqualifikation»

Resilienz...
* ist eine dispositionelle Fahigkeit
* beschreibt einen Entwicklungsprozess

* jst lernbar, wieder verlernbar und neu erlernbar
* basiert auf Lebenseinstellungen und Verhalten

Resilienz ist keine «Methode», sondern
beschreibt eine Vielzahl von Strategien.



Fazit 3:Resilienz entwickeln

Natirliche Resilienz — und damit die Chance zur Entwicklung der
Selbstwirksamkeit — wird hiufig unterschatzt! (Keine “Uberbehiitung”!)

Eine sichere Bindung ist eine wichtige Basis zur Entwicklung von Resilienz.

Ein ganzheitlicher Zugang zur Starkung psychosozialer Grundkompetenzen
hat eine breitere Wirkung als spezifische Ansatze.

Frih Gben lohnt sich —aber man hat auch spater Chancen!

https://www.charakterstaerken.org



https://www.charakterstaerken.org/

Resilienz fordern

* https://docs.google.com/presentation/d/1yl xdUtDuBg04Q 8kQDLUA4IBPiLX7dm6s1ThYYOb-

NM/edit?usp=sharing

Selhstwertgeflnl und Selbstvertrauen

Fir die Welt bist du
irgendjemand, aber fur
irgendjemand die ganze
Welt.

(Erich Fried)

Ein positives Selbstwertgefthl
(= positive Bewertung der
eigenen Eigenschaften und
Fahigkeiten) ist die
Voraussetzung fur
Selbstvertrauen. Kinder
brauchen dazu Menschen,
die ihnen vertrauen und
ihnen etwas zutrauen.

Stellen Sie sich
Situationen vor, als sie
als Kind mit sich
zufrieden waren.
Haben Sie sich selbst
jemals aus tiefstem
Herzen fiir wertvoll
empfunden?

Wie zeigen Sie dem Kind
gegeniber lhre
Wertschatzung?


https://docs.google.com/presentation/d/1y1_xdUtDuBq04Q_8kQDLU4lBPiLX7dm6s1ThYYOb-NM/edit?usp=sharing
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