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Lernkartchen / weill: Psychologie-Referate

1 Psychologie: Aus eigener Kraft

Was bezeichnet man als
,Resilienz“?

1 Psychologie: Aus eigener Kraft

Psychische Widerstandsfahigkeit,
widrige Lebensumstande und hohe Belas-
tungen ohne nachhaltige psychische
Schaden zu uberwinden

2 Psychologie: Aus eigener Kraft

Welche Arten der Bewéltigung
von Lebenskrisen gibt es?

2 Psychologie: Aus eigener Kraft

1) Leiden: Lebenskrise kann Auswirkungen
aufs ganze Leben haben

2) Stabilitat mit spateren Folgen:

Nach bestimmtem Zeitpunkt stabil,

jedoch Ruckfall, z.B Depressionen

3) Immunitat/Resilienz:

Physische & psychische Stabilitat
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Nenne 3 ,Bereiche” der Resilienz-
forschung!
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1) Forschung an Kindern (mit schwer
Kindheit)

2) Frage, warum Menschen seelischen
Belastungen standhalten

3) Forschung am Phanomen ,,Resilienz*
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Welche wesentliche Erkenntnis
hat Emmy Werner aus ihrer
,Kauai-Studie“ gezogen?
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- 1/3 der Kinder fuhrten Leben mit
Problemen (Entwicklung negativ)

- 2/3 fhrten problemloses Leben
(Entwicklung positiv)
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Welche 2 Arten von Schutzfaktoren
gibt es? Nenne jeweils 2 Bsp.!
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1) Soziale Schutzfaktoren

- Soziale Kontakte

- Zufluchtsort (=modellhafte
Vorbildfunktion)

2) Individuelle Schutzfaktoren

- Ruhiges Gemiit

- Offen, extrovertiert



http://www.klausschenck.de/

www.KlausSchenck.de / Psychologie / Lernkartchen: Starkenseminar
Vanessa / Nr. 8 / Thema: Aus eigener Kraft 2 von 2

6 Psychologie: Aus eigener Kraft

Ist Resilienz lernbar? Wenn ja, wann?
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Ja, in jedem Alter!
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Welche 3 Regeln der Resilienz
gibt es fur KINDER?
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1. ,Suche dir einen Freund, und sei
anderen ein Freund®
2. ,Fuhle dich fur dein Verhalten
verantwortlich®
3. ,Glaube an Dich selbst*
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Welche sieben Wege, die zur
Resilienz flhren, gibt es?
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1)  Soziale Kontakte aufbauen

2) risen nicht als uniberwindbares
Problem ansehen

3) Realistische Ziele entwickeln

4)  Die Opferrolle verlassen & aktiv
werden

5) n die eigene Kompetenz glauben
6) Eine Langzeitperspektive einnehmen
7)  Spirituelle Handlungen
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