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

Antoine de Saint Exupéry|
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Resilienz

* PSYCHISCHE WIDERSTANDSFAHIGKEIT

e FAHIGKEIT KRISEN ZU BEWALTIGEN UND
SIE ALS ANLASS FUR ENTWICKLUNG ZU NUTZEN
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Bedeutung von Resilienz
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Resilienz

Die unsichtbare Kraft

Manche Menschen scheinen tiber eine unsichtbare Kraft zu verfiigen, die sie
auch in schweren Zeiten aufrecht und auf Kurs héilt. Resilienz heilit diese

LandESbi]dungmr?er psychische Widerstandsfihigkeit - jeder kann sie erlernen.
Badm-Wﬁrttemberg 01.01.2015, von EVA HEIDENFELDER
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Lebenskompetenzen

Lebenskompetenzen °... sind diejenigen Fahigkeiten, die einen angemessenen Umgang sowohl mit unseren
Mitmenschen als auch mit Problemen und Stresssituationen im alltaglichen Leben erméaglichen. Solche
Fahigkeiten sind bedeutsam fir die Starkung der psychosozialen Kompetenz.”

(World Health Organization (Hrsg., 1994). Life SkillsEducation in schools. WHO, Genf)
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Handlungskompetenz im Bildungsplan

- Bereitschaft und Befahigung des Einzelnen, sich in beruflichen,
gesellschaftlichen und privaten Situationen sachgerecht

durchdacht sowie individuell und sozial verantwortlich zu
verhalten.

- Handlungskompetenz entfaltet sich in den Dimensionen von
Fach-, Human- und Sozialkompetenz.

- Bestandteil der genannten Kompetenzen sind

Methodenkompetenz, kommunikative Kompetenz und
Lernkompetenz.

(Quelle: Bildungsplan fur die Berufsschule, Industriekaufmann/Industriekauffrau, S.5f)
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Kompetenzen i. Zshg mit Resilienz

Bereitschaft und Befahigung, als individuelle Personlichkeit

- die Entwicklungschancen, Anforderungen und Einschrankungen in Familie,
Beruf und offentlichem Leben zu klaren, zu durchdenken und zu beurteilen,

- eigene Begabungen zu entfalten,

- Lebensplane zu fassen und fortzuentwickeln.
- Durchdachte Wertvorstellungen entwickeln,
- selbstbestimmte Bindung an Werten.
Eigenschaften wie

- Selbststandigkeit

- Kritikfahigkeit

- Selbstvertrauen

- Zuverlassigkeit

- Verantwortungs- und Pflichtbewusstsein
entwickeln.
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Kompetenzen i. Zshg mit Resilienz

Bereitschaft und Befahigung
- soziale Beziehung zu leben und zu gestalten
- Zuwendungen und Spannungen zu erfassen und zu verstehen

+ sich mit Anderen rational und verantwortungsbewusst auseinander zu
setzen und zu verstandigen.

Entwicklung sozialer Verantwortung und Solidaritat.
Bereitschaft und Befahigung
- kommunikative Situationen zu verstehen und zu gestalten.

Eigene Absichten und Bedlirfnisse sowie die der Partner wahrzunehmen, zu
verstehen und darzustellen.

Schlisselbegriffe: gestalten, wahrnehmen, verantwortungsbewusst
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Resilienzforschung

- Der Anfang: Langzeitstudie der Psychologin Emmy
Werner auf der Insel Kauai

- Beobachtung von 698 Kindern mit Entwicklungsrisiko tber
40 Jahre (Beginn: 1955)

Lifelong
Learning
Programme

- Resilienz-Projekt der EU

- Zentrum fir Kinder- und Jugendforschung in Freiburg

er- und
Jugendforschung

ZfKJ


http://www.zfkj.de/
http://www.resilience-project.eu/index.php?id=2
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Resilienzfaktor: Emotionssteuerung

Fahigkeit negative Emotionen
wahrzunehmen

und

sie durch Ergreifung der
richtigen MalBnahme so zu
steuern,

dass ich mich wieder besser

fiihle K
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Resilienzfaktor: Impulskontrolle

Fahigkeit nicht

ersten Impulsen der Unlust,
Aggression, Ablenkung, ...
nachzugehen, THE MARSHMALLOW
sondern an Aufgaben / Zielen A 12]]

dranzubleiben,

Biss zu zeigen


https://www.youtube.com/watch?v=Y7kjsb7iyms
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Resilienzfaktor: Kausalanalyse

Sich die Zeit nehmen Fehler,
negative Geflhle, ...

zu analysieren
und

die Ursachen hierfiir zu
identifizieren
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Resilienzfaktor: Realistischer Optimismus

Haltung,
dass sich Dinge zum Positiven
wenden konnen;

Glaube, Hoffnung in mir
ha((aleer

i i l hall voll i
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Resilienzfaktor:
Selbstwirksamkeitsiberzeugung

Feste Uberzeugung
Gestalter seines Lebens zu sein

e

er

Opfer

er
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Resilienzfaktor: Reaching-Out/Zielorientierung

Fahigkeit sich immer wieder Ziele
ZU setzen,

sie mit Lernfreude und Glaube zu
verfolgen

unabhangig vom Feedback
anderer Menschen

und Misserfolgen
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Resilienzfaktor: Empathie

Fahigkeit
sich in Gedanken
und Geflhlswelt

eines Menschen
hineinzuversetzen,

Perspektiven zu wechseln

i oy

"I know exactly how you feel."
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Schutzfaktoran auf
der personalen
Ebene

* Entwicklungs-

1

Anforderungen

Krisen

Abbildung 1: Resilienzfaktoren (Rénnau-Bdse, 2013)
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Kompetenzraster Schliisselaspekte der Resilienz
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Resilienz kann man trainieren!




