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,Ich sehe was, was du nicht siehst”
Resilienz — mit dem Leben auf Augenhohe




Einflihrung Resilienz

Warum gelingt es manchen Menschen
_ebenskrisen fur sich erfolgreich zu
oewaltigen und gestarkt aus ihnen
nervorzugehen, wahrend andere mit
ahnlichen Voraussetzungen und Umstanden
an eben diesen Krisen scheitern oder gar
zerbrechen?




Definition

Resilienz wird als ,,die Fahigkeit verstanden,
Krisen im Lebenszyklus unter Riuckgriff auf
personliche und sozial vermittelte
Ressourcen zu meistern und als Anlass fur
Entwicklung zu nutzen.”

(Welter-Enderlin, 2006)




Krise als Voraussetzung fiir die Entwicklung
von Resilienz

Die Entwicklung von Resilienz ist immer an
zwei Bedingungen geknupft:

1. Es besteht eine Risikosituation.

2. Der Mensch bewaltigt diese aufgrund
vorhandener Fahigkeiten.




Einflussfaktoren auf die Entwicklung von Resilienz
Resilienz ist ...

° ...dynamisch: abhangig von der Bewertung meiner
eigenen Person und der Einschatzung meiner Fahigkeiten

* ...variabel: abhangig von Lebensalter bzw. einzelnen
Lebensphasen

* ... situationsspezifisch: abhangig vom Stressor und
unserer subjektiven Bewertung der Situation

° ... multidimensional: in den einzelnen Lebensbereichen
unterschiedlich ausgepragt




Risikofaktoren fiir die Ausbildung von Resilienz im Kindes-
und Jugendalter

Frihgeburt, genetische Faktoren, Geburtskomplikationen,
Erkrankung des Sauglings, geringe kognitive Fahigkeiten,
Defizite in der Wahrnehmung und der sozial-kognitiven
Informationsbearbeitung

Psychische Erkrankung der Hauptbezugsperson, Neigung zu
Gewalt eines Elternteils, niedriger Bildungsstand der
Hauptbezugsperson, alleinerziehender Elternteil, kritisch
gespannte Partnerschaft, beengte Wohnverhaltnisse, oder
Fremdunterbringung




Beziehung als Grundlage fiir Resilienz

Wie man uns begegnet ist oder nicht
begegnet ist, ist entscheidend dafir, welche
Haltung wir uns selbst und dem Leben
gegenlber einnehmen.

Psychische Widerstandskraft erwachst aus
dem vermittelten Gefuhl ,So wie du bist,
bist du gut”.




Zentrale Resilienzfaktoren

Selbst- und Fremdwahrnehmung:
angemessene Selbsteinschatzung und
Informationsverarbeitung

Selbstwirksamkeit (-serwartung):
Uberzeugung, Anforderungen bewiltigen zu
kdnnen

Selbststeuerung: Regulation von Geflihlen
und Erregung: Aktivierung oder Beruhigung

Soziale Kompetenz: Unterstliitzung holen,
Selbstbehauptung, Konfliktlosung

Problemlosefahigkeit: allgemeine Strategien
zur Analyse und zum Bearbeiten von
Problemen

Adaptive Bewaltigungskompetenz: Fahigkeit
zur Realisierung vorhandener Kompetenzen
in der Situation
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Personale Ressourcen unterstiutzen das
Erlernen von Resilienz im Erwachsenenalter

* Positive Emotionen

* Optimismus

* Hoffnung

* Religiositat und Spiritualitat
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Resilienztraining: Arbeitsfelder und Zielsetzungen

Wer bin ich? (Entwicklung von Selbstkenntnis und -akzeptanz)

Wo komme ich her? (Entwicklung von Bewusstsein (iber die
eigenen Voraussetzungen, Erfahrungen, personlichen
Bewertungsgrundlagen, handlungsleitenden Muster)

Wo will ich hin? (Entwicklung von Werten und Zielen = Sinn)
Was brauche ich? (Ressourcen)

Welche Mittel setze ich ein um meine Ziele zu erreichen?
(Bewaltigungsstrategie)

Was kann ich tun? (Handeln, Ubernahme von Verantwortung)
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Zentrale Fragen

* Wer bin ich?

* Wo komme ich her?

* Wo will ich hin?

* Was brauche ich?

* Welche Mittel setze ich ein?

* Was kann ich tun?
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