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,Bewahre mich vor dem naiven Glauben,

es musste im Leben alles gelingen.

Schenke mir die ntiichterne Erkenntnis,

dass Schwierigkeiten, Niederlagen, Misserfolge, Rickschlage

eine selbstverstandliche Zugabe zum Leben sind,

durch die wir wachsen und reifen.”

Antoine de Saint Exupéry*

L http://www.hesse-coaching.de/?p=373 [Stand: 30.09.2016]
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1. Definition Resilienz?

Resilienz ist die psychische Widerstandskraft eines Menschen beim
Auftreten von Krisen, bei Belastungen, aber auch bei der Bewaltigung

von Entwicklungsschritten im Leben.

Was sind solche

Belastungen?

’ massive Krisen:
Tod eines

kleinere Krisen:  geliebten

Schwierigkeiten ~Menschen,
® auf der Arbeit  tragischer Unfall

Klausuren

. Gegenteil® Vulnerabilitat
Resilienz < > _
(Verwundbarkeit)

innere Starke = Widerstandskraft = Stehaufmannchen?

2 vgl. Harfe, Rainer; Weiss, Bertram; Witte, Sebastian: Der Weg zur inneren Starke. In: GEO Wissen: Angste
Uberwinden, innere Starke gewinnen. Heft 57.S. 48

3 vgl. https://de.wikipedia.org/wiki/Vulnerabilit%C3%A4t [Stand: 10.09.2016]

4 vgl. https://www.palverlag.de/seelische-widerstandsfaehigkeit.html [Stand: 10.09.2016]
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2. Wodurch kennzeichnen sich resiliente Menschen?>

Stress cool bleiben

analysieren + [6sen

Probleme L s

5 vgl. Harfe, Rainer; Weiss, Bertram; Witte, Sebastian: Der Weg zur inneren Stirke. In: GEO Wissen: Angste
Uberwinden, innere Starke gewinnen. Heft 57.S. 48/49
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O

o

Negative Gedanken: [ :) Krafte sammeln + Zuversicht
gut aushalten und ablegen

Schicksalsschlag | > gestarkt hervorgehen
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3. Was macht Heranwachsende widerstandsfahig? (Kauai-
Studie)®

Leitung: Amerikanische Psychologin
Emmy Werner

Beginn der Studie: Geburtsjahrgang 1955

9 @
Durchfiihrung: Untersuchungen im Alter von 1, 2, 10, 18, 32, 40
Jahren (Interviews, Leistungstests, Personlichkeitstests,

Verhaltensbeobachtungen)

Kauai-Studie Ergebnisse

m Aufwachsen unter glinstige Verhaltnisse
® 2/3 Hochrisikokinder mit Verhaltensauffilligkeiten im Alter von 10 Jahren

1/3 Hochrisikokinder mit positiver Entwicklung

Shttp://images.google.de/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fimages.slideplayer.org%2F2%2F792486%2Fslides%2
Fslide_10.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fslideplayer.org%2Fslide%2F792486%2F&h=720&w=960&tbnid=J6AYi
A7njsW-
CM%3A&docid=aqDJhMNx7FyNCM&ei=ceDsV5yhPKiF6QSchYsw&tbm=isch&iact=rc&uact=3&dur=1426&page=
0&start=0&ndsp=21&ved=0ahUKEwjcnY2eo7TPAhWoQpoKHZzCAgYQMwgeKAAWAA&biIh=925&biw=958
[Stand: 30.08.2016]
"vgl.https://www.bing.com/images/search?q=Psychologin+Emmy+Werner&view=detailv2&&id=F40DECD4ADO
56BC92417E97C7F902DDC5BFAF1D9&selectedIndex=2&ccid=Eqj4W8us&simid=608030515408341065&thid=0
IP.M12a8f85bcbac89332ec5c668987e5af1lo0&ajaxhist=0 [Stand: 30.08.2016]
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OO O ( sich positiv!
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4

Ergebnis: Widerlegung der Annahme, dass sich Kinder aus
Risikofamilien zwangslaufig schlecht entwickeln

8

offene Verhaltensweise
gegenlber anderen
Menschen

ruhiges, positives
Temperament

~
> Grund: Schutzfaktoren <

V\/'\N
eine sichere und Halt friihes Ubernehmen von
gebende Beziehung Verantwortung

8 vgl. Kuss, Melanie: Resilienz. Online unter: http://www.planet-
wissen.de/gesellschaft/psychologie/glueck/pwieresilienzwasunsstarkmacht100.html [Stand: 20.08.2016]
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Beispiele flr eine sichere, stabile und Halt gebende Beziehung®

»You need somebody who is crazy
about you!“

R ——

Beste Freundin

Bruder

% vgl. Harfe, Rainer; Weiss, Bertram; Witte, Sebastian: Der Weg zur inneren Stirke. In: GEO Wissen: Angste
Uberwinden, innere Starke gewinnen. Heft 57.S. 49
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4. Entwicklungsmodell: Entstehung der Resilienz (Kauai-Studie)°

Weniger Stress,
mehr soziale
Unterstutzung

Selbstwertgefuhl

Gute Anpassung in
Bildungseinrichtungen

Eltern-Kind-
Beziehung

Temperament

(positiv)

e ———

Zeit

10 Bghm, Julian: Resilienz- und ihre Bedeutung fiir eine positive Entwicklung von Kindern. S.42 Online unter:
https://www.google.de/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiOt4Ck
tfrOAhWBNhQKHfbzAvYQFggzMAM&url=https%3A%2F%2Fopusd.kobv.de%2Fopus4-
fhpotsdam%2Ffiles%2F183%2FNEU_Resilienz_Julia_BAhm_8195.pdf&usg=AFQjCNEtbk-
ApodN2mOv8ftAPGrjBOgdHg [Stand 04.09.2016]
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5. ,,Road to Resilience”
von der amerikanischen Psychologenvereinigung!!
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*schon kleine Schritte sind Erfolgserlebnisse

Beispiel: viele kleinere Zwischenprifungen wahrend einer
Ausbildung oder jedes neue Wort beim Erlernen einer
Fremdsprache??

1 Kuss, Melanie: Resilienz. Online unter: http://www.planet-
wissen.de/gesellschaft/psychologie/glueck/pwieresilienzwasunsstarkmacht100.html [Stand: 20.08.2016]

12 ygl. Denoix, Rémi: Langzeitperspektive und realistische Ziele. Online unter: https://www.kirche-im-
swr.de/?page=manuskripte&id=5312 [Stand: 16.10.2016]
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6. Resilienzfaktoren!3
6.1 Selbst- und Fremdenwahrnehmung

Selbstwahrnehmung

Wie nehme ich mich selbst
wahr? Wer bin ich?

Fremdwahrnehmung
Gesichtsausdriicke des
Gegenlbers deuten konnen

13 ygl. Harfe, Rainer; Weiss, Bertram; Witte, Sebastian: Der Weg zur inneren Stérke. In: GEO Wissen: Angste
Uberwinden, innere Starke gewinnen. Heft 57.S. 50
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6.2 Selbststeuerung'*

Freude

Verliebtheit GEfU h Ie

f

Fahigkeit zum angemessenen Umgang mit Geflhlen

Selbststeuerung wird in der Kindheit durch richtige Erziehung erlernt
-> man kann dadurch die Aufmerksambkeit steuern und Impulse
bremsen?®

14 vgl. Ebd. S. 50
15 vgl. Bauer, Joachim: Erziehung zu gelingender Selbststeuerung. Online unter: https://lehrer-
coachinggruppen.de/Bauer2015_PaedagogikSelbststeuerung.pdf [Stand: 16.10.2016]
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6.3 Positive Selbstwirksamkeitserwartungen'®

v’ Eigene Uberzeugung: Aufgaben
Zu meistern
v’ Personliche Einschatzung

eigener Kompetenzen

Ziele anvisieren und aus

eigener Kraft erreichen!
Bsp.: Wettkampf

16 ygl. Harfe, Rainer; Weiss, Bertram; Witte, Sebastian: Der Weg zur inneren Stirke. In: GEO Wissen: Angste
Uberwinden, innere Starke gewinnen. Heft 57.S. 50
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6.4 Problemlésungskompetenzl’

Beispiel: verlegte Brille

Wo konnte

meine Brille

sein?

Falsche Vorgehensweise:

Losungsméglichkeiten Verfallen in Aufregung,

analysieren -> geeignetes Hektik -> Suchprozess wird

Mittel zur Problemlésung mit der Zeit immer

wahlen -> Ruhiger, hochgradig

unsortierter und chaotisch
geordneter Prozess

17 ygl. Ebd. S. 50
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6.5 Soziale Kompetenz'®

Gabe, ...

...Konflikte zu losen

...Kontakt zu anderen Kénnten Sie

i 21
aufzunehmen mir helfen?!

/,
%

...andere um Hilfe zu bitten

...Interessen durchzusetzen

18 ygl. Ebd. S. 50
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6.6. Stressbewdltiqungsféhigkeit®

Stresssituation

- _/
e

Erregung muss heruntergefahren nicht von der Hektik mitreil3en
werden (cool bleiben)

lassen

Konnten Sie
mir helfen?!

Notfalls sich von anderen helfen
lassen! i

9 vgl. Ebd. S. 50
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7. Herausbildung der Schutzfaktoren?®

I:> nonverbal

Verstandigung ohne Worte:
§ absichtlich oder unabsichtlich moglich

Beispiel Fahrradunfall: + weint

Reaktion Mutter...

Q Moglichkeit

stell dich nicht %@ 8 - ; Fehler:
so an, das war ‘ : . . . .
Kind fiihlt sich nicht ernst

doch nichts!
genommen, trotz Schmerzen

ll

Kind lernt keine angemessene
Bewaltigungsstrategie

2 ygl. Ebd. S. 50
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Oh je, was ist denn

Fehler:
Mutter gerat in Panik,

dir Firchterliches
passiert?

Aufregung

Erregung wird hochgefahren

Richtig:

Kind ernst nehmen,
streicheln, trosten,
selbst kleinste
Wunde verarzten

Kind lernt
angemessenen
Umgang mit einer
Schmerzsituation
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8. Entwicklung und Erhaltung der Resilienzfaktoren?!

1. Schritt

e Schutzfaktoren erkennen lernen
e Entstehung in der Kindheit verstehen

-> Situtaionen, in denen wir anfallig sind, erkennen -> erkennen,
was uns vor dem Zusammenbrechen bewahrt

2. Schritt

e Schutzfaktoren gezielt starken
e soziale Kompetenz durch Kommunikationstraining

e Stressbewaltigungskompetenzen in Schulungen zu Arbeits- und
Entspannungtechniken

e Resilienzfaktoren sind voneinander abhangig
Starkung Selbst- und
Fremdwahrnehmung

N Starkung soziale
Kompetenz

[3. Schritt (falls Krise eingetreten ist)

e Zur Starkung der Widerstandskraft ->Therapie oder
psychologische Betreuung hilfreich

e Phase der Trauer und Verzweiflung ist eine normale Reaktion
-> wenn Wille wieder erwacht, sich nicht unterkriegen zu lassen

21yg|. Ebd. S. 50/51
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9. Krisenanfilligkeit dlterer Menschen??

Behauptung: Altere Menschen sind weniger anfillig fiir Krisen, da sie
aufgrund der Lebenserfahrung gelassener und zuversichtlicher mit
beangstigenden Situationen umgehen kdnnen.

/N

Zustimmung Ablehnung
4
a N
Personliche
Beziehungen - NaChIafsen
z.B. in der Familie der Krafte
. J
( )
besserer Umgang )
mit Krisen oder | Prasenz der
Stress im Sterblichkeit
Arbeitsalltag
L )
a N
— Einsamkeit
L )

2| Ebd. S. 51
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10. Internalisierende und externalisierende Storungen??
Krisenbewaltigung auf 2 Wegen

P N

internalisierende Bewaltigung externalisierende Bewaltigung

Idiot, Versager,

Dummbkopf

Strukturieren von

Situationen durch
lautes, gewalttatiges
Verhalten

UberméRige Angst vor
Anforderungen

Selbstliberschatzung

Bewaltigung: fiir andere
nicht erkennbar

Bewaltigung: fur andere
sichtbar

meistens bei den
FRAUEN

meistens bei den
MANNERN

2 vgl. http://www.medizin-im-text.de/blog/2012/15455/externalisierende-storungen/ [Stand: 30.08.2016]
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11. Resilienz bei Jungs und Madels?*

psychisch stabiler

psychisch labiler

Kleinkinder

Pubertat

Erwachsenenalter

7
d
T

% vgl. Harfe, Rainer; Weiss, Bertram; Witte, Sebastian: Der Weg zur inneren Stirke. In: GEO Wissen: Angste
Uberwinden, innere Starke gewinnen. Heft 57.S. 52
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12. Philip Oprong Spenner

Lebenslauf?®

Kindheit D friher Tod der Eltern

Wird von Tante vernachlassigt, ausgebeutet, geschlagen und
schlussendlich verstolien

Leben auf Strallen von Nairobis

!

Widersteht im Gegensatz zu anderen Strallenkindern Drogen und
kurzen Kicks

N Grund: Einstellung

wahrend der
schweren Kindheit:
,innerlich sei er

immer ein Kénig
\ gewesen“26 )

Er schafft es von der Stralle wegzukommen in ein Waisenhaus!

%5 vgl. Kuss, Melanie: Resilienz. Online unter: http://www.planet-
wissen.de/gesellschaft/psychologie/glueck/pwieresilienzwasunsstarkmacht100.html [Stand: 20.08.2016]

%6 Ebd.



http://www.klausschenck.de/
http://www.planet-wissen.de/gesellschaft/psychologie/glueck/pwieresilienzwasunsstarkmacht100.html
http://www.planet-wissen.de/gesellschaft/psychologie/glueck/pwieresilienzwasunsstarkmacht100.html

www.KlausSchenck.de / Psychologie / WG 13 / Kopiervorlage

(2016/17) / Seite 24 von 31

Der Weg zur inneren Starke
Chantal Reinhard

AuBenseiter im Waisenhaus, aufgrund seiner
Home. EE] Herkunft (Uganda)
Jor
0w Plchidren £ )

setzt sich als Heimaltester flr andere Kinder ein

27 zuerst wird er durch Robert
Spenner unterstltzt, dann
adoptiert

kommt nach Deutschland

e
L

wird Lehrer an einer

,Problemschule”

Yhttps://www.bing.com/images/search?q=hamburger+arzt+robert+spenner&view=detailv2&&id=7B271F0C74
329F0627DD86932424B4C6292BCFC0&selectedindex=0&ccid=djbxPn6k&simid=607994278774704665&thid=0
IP.M7636f13e7ea45e6b651f8543700b09dao0&ajaxhist=0 [Stand: 30.08.2016]
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PHILIP OPRONG &
SPENNER
= sl Wieso schafft er es vom benachteiligten
L = aus aem
- sl Kind zum resilienten Erwachsenen???

lernte zu
leben

Kampfeswillen und
Lebensmut

=
@
-
2
.

Gliuck

7 Personlichkeitsmerkmale, welche die Resilienz bestimmen

FEBIIYE Positive
Akzeptanz Selbstwahr- . Optimismus
Emotionen
nehmung
Soziales Selbstwirksam- Kontoll-
Netzwerk keitserwartung Uberzeugung
30

28
https://www.bing.com/images/search?q=philip+oprong+spenner&view=detailv2&&id=6CB82E43DD3F4052E55
36EED6CAFCF99177439F8&selectedIndex=0&ccid=liGMxLy6&simid=608051114063562561&thid=0IP.M22218c
c4bcbad2ea3144521107815b9000&ajaxhist=0 [Stand: 20.08.2016]

2 vgl. Kuss, Melanie: Resilienz. Online unter: http://www.planet-
wissen.de/gesellschaft/psychologie/glueck/pwieresilienzwasunsstarkmacht100.html [Stand: 20.08.2016]
30RRler; Anette: Mit Ubungen die Resilienz férdern. Online unter: http://www.business-

wissen.de/artikel/resilienz-mit-uebungen-die-resilienz-foerdern/ [Stand: 20.08.2016]
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13. Selbstwert stirken3!
Teufelskreis der Selbstentwertung

Ich bin unattraktiv,
langweilig, ungeschickt
mit Menschen

Alle, die etwas an mir
Positive finden, irren
sich!

Teufelskreis muss durchbrochen werden mithilfe...

31 vgl. Potreck-Rose, Friederike: Von der Freude, den Selbstwert zu stirken. Vierte Auflage. Klett-Cotta.
Stuttgart. 2008. S.36
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...eines wohlwollenden Begleiters!3?

Jeden Tag ein wenig Zeit
nehmen flr den
wohlwollenden Begleiter!

TIPP!

Festhalten, was der wohlwollende Begleiter beobachtet hat.

32 ygl. Ebd. S.41
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...Mutsatze!33

,Du kannst
dich auf dich
verlassen!”

,,Du kannst dir
Unterstitzung

,Du findest

den Weg!“ holen!“

,Dieser
Anforderung bist
du gewachsen!”

»,Beginne mit
einem kleinen
Schritt!”

,Du schaffst
das!“

Eine Karte in einer schonen Farbe mit einem Mutsatz in

schwierigen Momenten zu lesen und laut vor sich herzusagen, gibt
Mut und verandert die Stimmung!

3 Ebd. S.42
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