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Kinder wachsen unter ganz verschiedenen Bedingungen auf.
Viele leben in einem Umfeld, das sich positiv, fordernd und
stiarkend auf sie auswirkt. Sie leben in (nicht nur materieller)
Sicherheit, werden von ihren Eltern und Familienangehérigen
geliebt und unterstiitzt, fuhlen sich gliicklich. Viele Kinder
wachsen aber auch unter schlechten Bedingungen auf. lhr
Umfeld ist durch belastende Faktoren geprigt. Dazu gehoren
z. B. Gewalterfahrungen oder Vernachldssigung, Armut oder
Krankheit. Entgegen mancher Erwartung entwickeln sich viele
dieser Mddchen und Jungen erstaunlich positiv. Sie gehen ihren
Weg - gesund, erfolgreich und zufrieden. Sie verfiigen iiber
seelische Schutzfaktoren, die sie auch durch schwere Zeiten
tragen konnen. Diese Widerstandskraft heift Resilienz.

Die gute Nachricht: Resilienz kann jede/-r lernen. Und Eltern
konnen viel dazu beitragen, die Resilienz ihrer Kinder zu starken,
damit belastende Lebensereignisse oder -umstiande sie nicht so
stark beeintrachtigen.

Was macht Kinder stark, mutig und krisensicher? Was hilt sie
gesund? Was gibt ihnen die Kraft, nicht nur zu tiberleben, sondern
sogar gestdrkt aus schwierigen Lebensbedingungen hervorzu-
gehen? Wie konnen wir Kinder darin unterstiitzen, sich zu
starken, selbstsicheren Personlichkeiten zu entwickeln? Was
konnen wir ihnen dazu mit auf den Weg geben? HE B

Diese Broschiire gibt eine Ubersicht iber die Themen
Resilienz und Resilienzférderung. Es werden zentrale Begriffe
erklart, ein kurzer Einblick in die Resilienzforschung gegeben
und Schutzfaktoren vorgestellt, die Kinder und Jugendliche
stark machen. AufBerdem wird mit praktischen Anregun-
gen und Tipps aufgezeigt, wie junge Menschen von ihren
Miuttern und Vatern auf dem Weg zu einer widerstands-
fahigen Personlichkeit gestarkt werden kénnen.



Die lateinische Bedeutung des Begriffes ,res-
iliere” bedeutet ,abprallen”. In der Literatur
erhdlt man zwei Erklarungen bzw. Annihe-
rungen: In der Materialkunde beschreibt der
Begriff die Spannkraft, die Elastizitdit und die
Strapazierfahigkeit eines Materials. Auf den
Menschen bezogen bezeichnet Resilienz den
Erhalt der Funktionsfahigkeit trotz beeintrach-
tigender Umstdnde und das Wiederherstellen
der ,normalen” Funktion. Aus einem Tief ge-
hen resiliente Menschen eher gestérkt als ge-
schwdécht hervor.

Resiliente Menschen konnen Riickschldge leichter verkraften
und Krisen konstruktiv bewaltigen.

Die Resilienzforschung ist ein noch relativ jun-
ges Forschungsgebiet. Die erste Studie wur-
de auf der hawaiianischen Insel Kauai von
der amerikanischen Entwicklungspsychologin
Emmy E. Werner und ihrer Kollegin Ruth Smith
durchgefuhrt. Sie haben untersucht, welche
Auswirkungen schwierige Startbedingungen in
der Kindheit auf das spétere Leben haben. In
dieser , Kauai-Studie” wurden 698 Kinder tiber
40 Jahre begleitet und wiederholt getestet. Es
zeigte sich, dass sich ein Drittel der Proband/-
innen, die in ihrer Kindheit medizinischen, psy-
chologischen und/oder sozialen Risikofaktoren
ausgesetzt waren, sich dennoch positiv ent-
wickelten. Daraus ergab sich der Schluss, dass
es schitzende Faktoren geben muss. Diese
Menschen waren resilient.

Die Resilienzforschung hat dazu beigetragen,
dass man seelische Schutzfaktoren und ihre
Entwicklung heute besser kennt und genauer
wei3, was Kinder stark und widerstandsfahig

macht. Das Konzept der Resilienz legt dabei
den Fokus nicht auf Risiken und Gefahren,
sondern auf die Ressourcen und Stédrken eines
Kindes oder Jugendlichen.

Wie entwickelt sich Resilienz?

Um diese Widerstandskraft bei Kindern und
Jugendlichen fordern zu koénnen, muss man
wissen, wie sie sich entwickelt und wie sie sich
starken lasst. Wichtig ist dabei:

Resilienz ist nicht angeboren. Sie entwickelt
sich im Laufe des Lebens aus der Haltung, den
Fertigkeiten, der individuellen Lebensgeschich-
te, dem eigenen Umfeld und der aktuellen Le-
benssituation.

Resilienz ist ein dauerhafter und lebendiger
Prozess. Kein Mensch ist immer gleich wider-
standsféhig. Eine friiher resilient gemeisterte
Situation kann sich deshalb in einer spéteren
Lebensphase als Einschrdnkung erweisen und
umgekehrt.

Resilienz hat ihre Wurzeln sowohl in der Per-
son des Menschen als auch in dessen Lebens-
welt. Innere Kréfte und Féhigkeiten, aber auch
auBere Strukturen und MaBnahmen wirken auf
die Entwicklung der Resilienz ein.

Die Autor/-innen K. Frohlich-Gildhoff, J. Becker
und S. Fischer (2012, 11) haben den Entwick-
lungsprozess der Resilienz wie folgt beschrie-
ben:

.Es geht darum, belastende, krisenhafte Le-
bensumstédnde und -situationen sowohl! durch
innere Verarbeitungsméglichkeiten als auch
durch nach aulSen gerichtetes Handeln im Sin-
ne der eigenen Weiterentwicklung aktiv zu
beeinflussen. "



Verdnderungen, Risiken und Belastungen sind wichtig fur unsere
Entwicklung, nicht nur bei Kindern und Jugendlichen, sondern
auch bei Erwachsenen. Daher geht es bei der Resilienzférderung
nicht um die Abschaffung dieser Herausforderungen. Der Resili-
enz-Prozess setzt auf das Ermoéglichen von Handlungsweisen und
Orientierungen, die den Umgang mit diesen Herausforderungen
erleichtern.

Fragen Sie sich manchmal auch, warum manche
Menschen schwierige Situationen scheinbar
.locker" meistern, bei denen andere das Ge-
fuhl hitten, an ihnen zu scheitern? Was zeich-
net solche Menschen aus?

Ein Mensch, der sich resilient (somit stark) ent-
wickeln konnte, weist mehrere Merkmale auf.
Diese konnen auf der personlichen Ebene, in

Schutzfaktoren in der Familie:

e Mutter/Vater ist eine verldssliche, primére
Bezugsperson,

e weist einen Erziehungsstil auf, der Risiko-
Gbernahme und Unabhéngigkeit moglich
macht,

e sie/er kann Geflhle ausdriicken und auch
andere dazu ermutigen.

Schutzfaktoren im sozialen
Umfeld:

e Der Mensch hat stabile Freundschaften und
kann ein starker Freund sein,

e er hat unterstitzende Erwachsene oder
kann unterstitzend sein,

e er kann angemessene Leistungsanforde-
rungen stellen und/oder ihnen entgegen-
treten,

e er kann sich an klare und gerechte Regeln
halten und/oder diese aufstellen,

e er Ubernimmt Verantwortung.

der Familie oder auch im sozialen Umfeld zu Damit Kinder sich stark und widerstandsfihig entwickeln kénnen,
finden sein. brauchen sie eine stabile, wertschatzende und emotional warme

Beziehung zu einer (erwachsenen) Bezugsperson.

Personliche Merkmale:

Ein resilienter Mensch...

e st positiv eingestellt,

e hat eine freundliche, aufgeschlossene und
herzliche Grundhaltung,

e hat ein sicheres Bindungsverhalten,

e ist realistisch im Umgang mit Situationen
und Problemen,

e st sich seiner Fahigkeiten bewusst und hat
eine hohe soziale Kompetenz,

e hat ein hohes MaR an Selbstwertgefuhl und
Selbstvertrauen.

Dieser Faktor tragt am stdrksten zu einer ge-
lingenden Entwicklung bei und kann viele Ri-
sikofaktoren abfedern. Fiir das Entstehen von
Resilienz sind ein sicheres Bindungsmuster und
familidre Beziehungsgeflige, die Verldsslichkeit
und Unterstiitzung bieten und die Entwicklung
fordern, von hoher Bedeutung.

Bezugspersonen konnen die Eltern sein, aber
auch andere Verwandte, Erzieher/-innen,
Lehrer/-innen oder Patinnen und Paten.
Wichtig ist eine kontinuierliche Beziehung,
die von Vertrauen, Wertschatzung und Res-
pekt gepréagt ist. Kinder lernen tber Vorbilder.



Deshalb ist es hilfreich, wenn auch ihre engsten
Bezugspersonen einige der 0. g. Merkmale auf-
weisen. Werden Méadchen und Jungen eine
entsprechende Haltung, ein optimistisches
Verhalten und eine realistische Einschdtzung
von Situationen vorgelebt, werden die Kin-
der dies in sich aufnehmen, verarbeiten, an-
wenden und weitertragen. Sie treten Heraus-
forderungen positiver gegentber, erkennen
darin ihr Lernpotential und entwickeln sich
weiter.

Wie vorweg erwéhnt, ist es fir Sie als Elternteil
und wichtigste Bezugsperson fir lhr Kind bzw.
Ihre Kinder auch wichtig, sich mit Ihrer eigenen
Widerstandsfahigkeit auseinander zu setzen.

Schétzen Sie kurz lhre eigene Widerstandsfahigkeit ein:

Wie gehen Sie an Herausforderungen heran? Sagen Sie sich:
.Ich schaffe das!"?

Lassen Sie sich von Ihrem Umfeld und deren Ansichten auf
lhrem Lésungsweg beeinflussen?

Wie viel Einfluss haben Sie auf lhre Stimmung?

Kdénnen Sie sich selbst annehmen?

Gestalten Sie lhr Leben selbst? Oder fiihlen Sie sich stark von
anderen Dingen/Personen abhéngig?

Koénnen Sie sagen, dass die Phasen des Alleinseins und der
Ruhe, aber auch die Phasen mit Familie/Freunden/Bekannten
ausgewogen sind?

Haben Sie Erwartungen und Winsche an lhre Zukunft?

(Auswertung: Wenn Sie viele dieser Fragen mit , Ja" beantworten

konnten, sind Sie vermutlich recht widerstandsféhig und kénnen
gut mit Krisen und Herausforderungen umgehen. Sie sehen eine

Neuerung oder Verdnderung als eine Lernchance, die Sie anneh-

men konnen, egal ob sie positiv oder negativ ausgeht.)

Sie haben gerade einen Blick auf folgende Re-
silienzfaktoren geworfen und Sie fur sich ein-
geschatzt: Optimismus, Akzeptanz und L6-
sungsorientierung. Diese drei Faktoren bilden
die Grundhaltung des resilienten Menschen.
Aus ihnen ergeben sich weitere Eigenschaften
und Fahigkeiten: Selbstregulation, Selbstver-
antwortung, Gestalten von Beziehungen und
Gestalten der eigenen Zukunft.

Die sieben Schlisselkompetenzen resilienter,

erwachsener Menschen setzen sich aus den

drei Faktoren der Grundhaltung und den Ei-

genschaften bzw. Fahigkeiten zusammen.

Sie beeinflussen, ob wir

e flexibel mit verdnderten Situationen und
Herausforderungen umgehen kénnen,

e uns an unsere Freunde und Bekannte wen-
den konnen,

e fahig sind, aus der Herausforderung zu ler-
nen,

e nicht veranderbare Dinge annehmen und
aushalten kdénnen.

Hinweise zur Férderung der
eigenen Widerstandsfihigkeit

Optimismus

Es braucht eine positive Einstellung und Zu-
versicht, um sich Herausforderungen stellen zu
konnen. Die eigenen Kréfte lassen sich dann
leichter mobilisieren. Optimismus ist dabei
nicht als Gutglaubigkeit oder als ein ,Schonre-
den" der Situation oder des Problems gemeint.
Es ist vielmehr eine Haltung, die aus bereits
positiv. wie negativ gemeisterten Situationen
entstanden ist. Auf diesen Erfahrungsschatz
durfen wir vertrauen. Optimistische Menschen
haben auch angesichts von Schwierigkeiten
eine zuversichtliche Grundhaltung. Diese hilft
ihnen, nicht den Mut zu verlieren, und tragt
zur Bewadltigung der Situation bei.

Sieben
Schliissel-
kompe-
tenzen.



Optimismus ist lernbar. Es ist eine Frage unse-
rer Denkmuster. Unsere Gedanken beeinflus-
sen unser Leben und unsere Handlungsweisen.
Hinterfragen Sie bei alltéglichen Dingen lhre
Denkgewohnheiten:

Was ist das Positive an der Situation?

Was nehme ich aus der Situation mit?

Was kann ich daraus lernen?

Wie kann es jetzt einen positiven Verlauf nehmen?

Vergessen Sie bitte nicht, dass es immer bereits
schwierige Situationen und Probleme gegeben hat,
die Sie gemeistert haben!

Akzeptanz

Akzeptanz zu leben bedeutet nicht, sich alles gefal-
len zu lassen oder alles unkommentiert stehen zu
lassen. Es bedeutet, all das anzunehmen, was das
Leben mit sich bringt. Wichtig ist, zu erkennen, wel-
che Teile man beeinflussen kann und welche nicht.
Akzeptanz meint, einen Weg zu finden, Unverdn-
derliches annehmen zu kénnen.

Akzeptanz ist ebenfalls ein Prozess. Unerwartete
Ereignisse oder unerfillte Lebensentwirfe bringen
Emotionen mit sich, die Sie zulassen sollten, um das
Geschehene und Unverdnderbare annehmen und
abschlieBen zu konnen. Dies gelingt nur durch Ak-
zeptanz, denn dndern kénnen Sie diese Situationen
spater nicht. Wir lassen die Emotionen zu und setzen
uns mit uns selbst auseinander. Wir gelangen zu der
Erkenntnis, dass alles, was im Leben passiert, zu uns
gehort und uns zu dem gemacht hat, was wir sind.
Wir konnten uns dadurch weiterentwickeln und ver-
andern.

Was Sie tun kénnen:

e Schaffen Sie sich ,, Schonrdume", an denen Sie sein kdnnen,

wie Sie wirklich sind. Haben Sie einen solchen Ort?

e Suchen Sie sich geduldige, einfiihlsame Menschen, bei denen

Sie ,echt” sein diirfen. Manchmal empfiehlt es sich, von Men-
schen Abstand zu nehmen, wenn sie uns nicht gut tun.

e Nehmen Sie sich Zeit und lassen Sie Ereignisse auf sich wirken.

Glauben Sie nicht, dass Sie standig funktionieren mussen.
Machen Sie sich eines deutlich: Bestimmte Dinge sind nicht
dnderbar!

Fuhren Sie sich vor Augen, was das Positive an vergangenen
Ruckschlagen und Ereignissen war. Versuchen Sie, Misserfolge
anzunehmen (Vergessen Sie nicht: Es ist eine Lernchance!) und
erhobenen Hauptes dazuzustehen.

Lésungsorientierung

Bei der Lésungsorientierung richtet sich der Blick
auf das Erreichbare und das Wissen um das Rea-
lisierbare. Je genauer man sich mit dem Weg zur

Lassen
Losung auseinandersetzt und darauf vertraut, Sie sich
eine Lésung zu finden, umso kreativer gelangt Zeit.

man zum Ziel. Gedanken haben eine groRe
Kraft. Sie beeinflussen unser Handeln. Wenn
Sie darauf vertrauen, eine Losung zu finden und
einen kurzen Blick auf die gefundenen Losungs-
wege und erreichten Ziele zu werfen, wird sich
auch der Weg zu einem neuen Ziel ergeben.

Herausforderungen und Fragestellungen sind
eine Bereicherung. Sie regen Lernprozesse an,
die Chancen der personlichen Weiterentwick-
lung eigener Denk- und Handlungsmuster mit
sich bringen.

Lassen Sie sich von Ihrem Umfeld (Familie, Freunde, Kollegin-
nen und Kollegen) inspirieren. Diskutieren Sie lhre Ideen mit
anderen zusammen und schaffen Sie eine individuelle Losung.
Haben Sie Geduld! Eine gute Losung braucht ihre Zeit.
Manchmal findet man eine Losung, wenn man nicht nach ihr
sucht.

Suchen Sie sich Orte, an denen Sie kreativ arbeiten kdnnen
(z. B. in der Natur, bei einem Spaziergang, in der Bibliothek).
Lassen Sie sich moglichst nicht unter (Zeit-)Druck setzen.
Prifen Sie zwischenzeitig, ob es einen einfacheren Weg gibt.
Manchmal denkt man um so viele Ecken und Ubersieht das
Naheliegende!



Selbstregulation

Die Selbstregulation hat nichts mit Disziplin
oder Kontrolle zu tun. Um im Alltag wider-
standsfdhig sein zu konnen, ist es wichtig,
Korper, Geist und Seele im Einklang zu halten.
Sich Herausforderungen zu stellen und daran
zu wachsen, ist genauso wichtig, wie sich einen
Ausgleich zum Alltag zu suchen.

Sind Korper, Geist und Seele nicht in der Ba-
lance, Uberhéren wir schon kleine Anzeichen
wie Verspannungen und Beschwerden. Dann
wird es hdchste Zeit, sich eine Pause zu gon-
nen oder sich Uber eine Kursanderung bewusst
zu werden.

In Krisen ist es wichtig, sich seiner Kraftquellen
bewusst zu sein. Diese kénnen unterstiitzend
wirken. Sie helfen, sich zu beruhigen, sich zu
motivieren, Kraft zu schopfen oder sich Mut
zuzusprechen. Kraftquellen kénnen sowohl
Orte, Menschen, Leitsdtze als auch Gegen-
stadnde sein.

Was sind lhre Kraftquellen? Was macht Ihnen Mut, beruhigt
Sie oder motiviert Sie? (Vergessen Sie nicht die kleinen Dinge,
auch diese haben oft eine groBe Wirkung!)

Impulsivitdt kann hemmend sein. Handeln Sie nicht tibereilt.
Lassen Sie die Situation, die Aufgabe auf sich wirken, atmen
Sie ruhig durch und reagieren Sie erst dann auf das, was aktu-
ell anliegt oder raumen Sie sich eine Bedenkzeit ein.

Geben Sie Ihren Geflhlen wie Trauer, Hilflosigkeit und Angst
Raum. Manchmal hindern diese Gefiihle auch die Selbstre-
gulation, da sie sich erst einmal in den Vordergrund dréangen.
Manchmal benétigen wir Menschen, die uns einen Spiegel
vorhalten. Es ist vielleicht schmerzhaft, der Wahrheit ins Ge-
sicht zu schauen. Der Prozess, der dadurch in Gang gebracht
wird, ist aber oftmals hilfreich, sich selbst und seine Denk- und
Handlungsweisen nicht aus dem Blick zu verlieren.

Sorgen Sie fur sich: d. h. regelmaRige Pausen, Entspannung
und Sport! Und zwar nach Ihrem eigenen gesunden Rhyth-
mus!

Selbstverantwortung

Selbstverantwortung heifit, die Verantwortung
fur die eigenen Geftihle, Gedanken und Hand-
lungen zu lbernehmen. Es hilft uns nicht oft
weiter, nach einem Schuldigen zu suchen. Die-
se Haltung, Schuld bei sich selbst oder bei an-
deren zu suchen, blockiert oftmals den eigenen
Losungsprozess! Jede/-r von uns hat eine Wahl
wie er/sie auf Situationen reagieren kann. Wer
um seine Selbstverantwortung weil, bleibt ak-
tiv, handlungsféhig und kann nach Lésungswe-
gen suchen. Wer die Schuld bei anderen sucht,
macht sich abhdngig, fuhlt sich als Opfer und
hemmt sich selbst in seiner/ihrer Handlungsfa-
higkeit.

Nehmen Sie sich Zeit. Lassen Sie den Gefiih-
len ihren Raum und nehmen Sie nach einem
selbstgewdhlten Zeitraum das Heft wieder in
die Hande. Das Wissen um lhre Wirksamkeit
lasst sie wieder handlungsfahig werden.

Manchmal kommen Schuldgefiihle auf. Nehmen Sie diese
wabhr, unterbrechen Sie das Gedankenkarussell, indem Sie
z. B. die Korperhaltung dndern und Ihre Aufmerksamkeit auf
einen anderen Aspekt lenken.

Sind Sie mit einer Sache unzufrieden? Hinterfragen Sie sich,
ob Sie eine Anderung vornehmen kénnen.

Vorlbergehend belastende Situationen konnen in die Hem-
mung der eigenen Handlungsféhigkeit fuihren. Suchen Sie
sich einen ,Schonraum”, z. B. Menschen, die lhnen gut tun
und Sie starken. Sie konnen Luft holen, sich sammeln und
Dinge iberdenken.

Sie sind nicht fiir alles und jeden verantwortlich! Ziehen Sie
sich nicht jeden Schuh an! Stehen Sie zu lhren Entscheidun-
gen und verzichten Sie auf Ausreden.

Erinnern Sie sich an lhr ,Herzblut”! Was tun Sie , aus vollem
Herzen"/aus groBer Uberzeugung? Laufen Sie nicht vorge-
gaukelten Idealen hinterher.



Wer

und was
gibt lhnen
Kraft?

Gestaltung von Beziehungen

Beziehungen aufzubauen und zu pflegen ist
nicht immer einfach und verlauft kaum ohne
Reibung. Sie starkt uns jedoch, Krisen zu Uber-
stehen. Menschen, die uns gut tun, geben uns
Kraft, bauen uns wieder auf und sind uns eine
Stiitze, wenn wir diese am Notigsten brauchen.
+Echte" Beziehungen sind geprdgt von gegen-
seitigem Respekt, Wertschdtzung und Begeg-

Vergangenheit und nutzen diese Erfahrungen
fur die Gestaltung ihrer Gegenwart und ihrer
Zukunft.

e Tragen Sie Informationen zu zukinftigen Zielen zusammen.

Setzen Sie sich gedanklich mit dem Thema auseinander und
entwickeln Sie Aspekte fiir den Umgang mit den Neuerungen.
Dadurch verringern Sie Anpassungsschwierigkeiten.

e Wenn Sie Gewohnheiten/Rituale &ndern wollen, tun Sie es in

kleinen Schritten.

nung auf Augenhdhe.

Resiliente Menschen koénnen sich flexibel auf
Menschen einstellen, ohne ihre eigenen Be-
dirfnisse aus dem Blick zu verlieren. Sie kon-
nen die Hilfe von anderen annehmen und diese
auch im gleichen MaBe zurtickgeben. Sie ha-
ben die Kraft, sich gegen unangemessene Hal-
tungen abzugrenzen.

Was tun Sie, um lhre eigenen ,Akkus" wieder aufzuladen?
Verbringen Sie Zeit mit Ihrer Familie oder mit lhren Freunden?
Passen Sie auf sich auf. Wenn es lhnen gut geht, kénnen Sie
auch anderen Menschen ein , Fels in der Brandung" sein.

Sie durfen auch schwach sein! Suchen Sie sich Menschen, bei
denen Sie sich ehrlich aufgenommen fiihlen.

Wenn Missverstandnisse drohen, fragen Sie nach, ob Sie etwas
richtig verstanden haben. Ein kleiner Trick, mit dem man Kon-
flikten vorbeugt und gegenseitiges Verstandnis fordert.

Seien Sie selbst ein offener und freundlicher Gesprachspartner.
So kénnen Sie zum Vorbild anderer werden, die sich in ihrer
Ndhe angenommen und wohlfuhlen werden.

Gestalten der eigenen Zukunft

Durch unser Handeln oder auch das Unterlas-
sen von Handlungen nehmen wir aktiven Ein-
fluss auf die Zukunft. Menschen, die sich von
Zeit zu Zeit mit ihren Zielen auseinandersetzen,
sie selbst formulieren und sich fir sie einsetzen,
gestalten ihre Zukunft selbst.

Resiliente Menschen kénnen frih ihre Zukunft
in ihre Hande nehmen. Sie lernen aus ihrer

o Wenn das Ziel erreicht ist, feiern Sie es gebtihrend!

Kinder missen in ihrer Entwicklung viele Din-
ge wahrnehmen, erlernen und anwenden. In
ihrem Entwicklungsverlauf erleben sie taglich
neue Herausforderungen, kleine und groRe
Krisen. Ein Beispiel: Der Eintritt in die Schule ist
fur Kinder ein wichtiger Entwicklungsschritt.
Es ist der Beginn vieler Veranderungen. Das
Kindergartenkind wird zum Schulkind. Es muss
sich mit neuen Strukturen, Aufgaben, Regeln
und einem neuen Tagesablauf auseinander-
setzen. Selbststdndigkeit und Selbstdisziplin
werden nun in einem noch héheren MaRe als
bislang von ihm erwartet. Alltagsstressoren
(Faktoren fur Stress) und neue Entwicklungs-
aufgaben werden somit zu besonderen Heraus-
forderungen.

Unter diesen vielfaltigen Entwicklungsauf-
gaben gibt es insbesondere sechs sogenannte
Resilienzfaktoren, die fir Kinder im Prozess der
Starkung ihrer Widerstandsfahigkeit besonders
wichtig sind. Dazu gehoren:

Selbst- und Fremdwahrnehmung

Selbst- und Fremdwahrnehmung ist ein wich-
tiger Baustein fiir das Gestalten von sozialen



Beziehungen, das Herangehen an und Bewal-
tigen von Aufgaben, Schwierigkeiten und Pro-
blemen. Es geht darum,

e sich selbst, seine Empfindungen und Ge-
danken ganzheitlich und unverzerrt wahr-
zunehmen,

e sich selbst in Beziehung setzen zu kdnnen
und

e soziale Situationen und Personen wahrzu-
nehmen und sich ins Verhaltnis zur Wahr-
nehmung anderer zu setzen.

Selbstwirksamkeit/Selbstwirsam-
keitserwartung

Selbstwirksamkeit beschreibt die Uberzeu-
gung, dass wir Einfluss auf unser Leben neh-
men und dabei auf unsere Moglichkeiten und
vorhandenen Mittel vertrauen konnen. Mit
dieser Fahigkeit kann eine Person ihr Ziel errei-
chen, auch wenn dieses mit der Uberwindung
von Hindernissen verbunden ist. Wichtig ist in
diesem Kontext u. a. die Erwartung, ob das
eigene Handeln von Erfolg gekront sein wird
oder nicht. Diese Erwartung kann im Vorfeld
die Herangehensweise an die Situation bzw.
die Aufgabe beeinflussen.

Selbststeuerung

Selbststeuerung ist die Fahigkeit, eigene Ge-

fuhle und Spannungszustande

o herzustellen und aufrechtzuerhalten,

e deren Intensitdt und Dauer zu kontrollieren
und

e die korperlichen Prozesse und Verhaltens-
weisen zu beeinflussen.

Die Grundlage zu dieser Fahigkeit ist ab der ers-

ten Lebensminute vorhanden und entwickelt

sich im Austausch mit der Bezugsperson weiter.

Dadurch lernt das Kind, seine Emotionen zu

regulieren.

Soziale Kompetenz

Soziale Kompetenz meint die Wechselwirkung
zwischen der Person und einer (sozialen) Si-
tuation. Die Person hat in ihrer Lebens- und
Lerngeschichte Fahigkeiten entwickelt und
durch ihre Erfahrungen Kompetenzen gewon-
nen, weiterentwickelt oder gefestigt. Vor die-
sem Hintergrund handelt die Person in sozialen
Situationen altersspezifisch. Auch die sozialen
Situationen sind von Faktoren wie dem Maf
an Uberschaubarkeit und situativen Regeln ge-
kennzeichnet. Je nach Zusammenspiel von Per-
son und Situation kommt es zu Konsequenzen
und Einflissen auf die Person, ihre Personlich-
keit, ihre Orientierungen usw.

Problemlésen

Probleme anzugehen und zu l6sen, ist wichtig,
um Anforderungen angemessen bewaéltigen zu
konnen. Fur Kinder ist dies fur ihre Weiterent-
wicklung und die Ausbildung der Gehirnstruk-
turen umso wichtiger. Das heiBt, Problemlésen
ist eine Ubergeordnete, lebens- und lernbe-
reichstibergreifende Fahigkeit. Diese Fahigkeit
hat sogar eine gesundheitsfordernde Wirkung,
denn durch eine Lésung werden das Selbstbild
und das Stressmanagement gefordert.

Die Problemlésekompetenz setzt sich aus meh-
reren Kompetenzen wie Entdeckungs-, Zielfin-
dungs-, Planungs-, Entscheidungs-, und Hand-
lungskompetenz zusammen.

Bestandteile des Problemldseprozesses sind:

e Problemanalyse,

e Benennung von Alternativen und Méglich-
keiten,

e Beschaffung naherer Informationen unter
Berticksichtigung der Ziele,



e Auflistung von Vor- und Nachteilen aller
Moglichkeiten,

e Entscheidungsfindung und Benennung und

o Uberpriifung der Entscheidung, ggf. Modi-
fikation.

Die Strategien der Problemlésung werden in-

dividuell gewdahlt; wie z. B. Versuch- und Irr-

tumsverhalten.

Stressbewiltigung

Stress entsteht, wenn ein Ungleichgewicht
zwischen Umgebung, Anforderungen und
Personen aufkommt. Stressoren kénnen z. B.
Entwicklungsaufgaben wie der Eintritt in den
Kindergarten oder in die Schule, kritische Le-
bensereignisse wie z. B. Tod oder Trennung,
aber auch alltigliche Belastungen wie Uberfor-
derungen oder Alltagsargernisse sein.

Wenn mehrere Faktoren zusammenkommen
bzw. sich anhdufen, kann es zu einer Destabi-
lisierung der Person fiihren. Probleme, die im
Vorfeld gelost wurden, kénnen dann nur noch
schwer oder gar nicht gelost werden.

Sie als Mutter oder Vater kénnen vieles dazu
beitragen, dass ihr Kind zu einer starken,
optimistischen, widerstandfédhigen Persénlich-
keit heranwachst. Sie sind Vorbild und zeigen
als solches ganz konkret, wie man mit Proble-
men, Schwierigkeiten und Konflikten umgehen
kann.

Folgende Aspekte sind fiir die Resilienzforde-
rung hilfreich:

Stabilitat braucht Struktur.
Unterstiitzen Sie lhr Kind, lassen Sie ihm aber
auch seine Freirdume. Setzen Sie altersgemafRe
Grenzen. Seien Sie in Ihren Handlungen bere-
chen- und nachvollziehbar.

Das Umfeld hilft, soziale Wurzeln zu schlagen.
Unterstitzen Sie lhr Kind dabei, sichere, emoti-
onale Beziehungen auf- und auszubauen. Die-
se bieten Schutz bei belastenden Situationen.

Geben Sie Ihrem Kind altersentsprechende Auf-
gaben.

Kinder tibernehmen gerne Aufgaben und Ver-
antwortung. Das Selbstbewusstsein wadchst
und das Kind freut sich, wenn ihm etwas zu-
getraut wird. Erfahrungen und Losungswege
erschlieBen sich.

Aufbau von Routine und Ritualen ist wichtig.
Helfen Sie, Gewohnheiten zu entwickeln. Die
Fahigkeit, Routine aufrechtzuerhalten, kann
ein stabilisierender Faktor in Krisenzeiten sein.

Gut fir sich selbst sorgen konnen.

Eine gesunde Erndhrung, Bewegung, Ent-
spannung und Zeit fur sich helfen, im Gleich-
gewicht zu bleiben und mit Stress umgehen zu
konnen.

Realistische Ziele stecken.

Helfen Sie lhrem Kind beim Erreichen realisti-
scher Ziele, indem Sie z. B. das Ziel in alters-
und entwicklungsentsprechende, kleine Etap-
penziele aufteilen.

Starken Sie das Selbstbewusstsein des Kindes.
Verweisen Sie immer wieder auf bereits ge-
meisterte Situationen und Probleme. Loben Sie,
wo Lob angebracht ist.



Starken der Problemlose-Fahigkeit.
Lassen Sie Ihr Kind immer wieder die Erfahrung
machen, dass es selbst Probleme l6sen und
gute Entscheidungen treffen kann.

Unterstiitzen Sie die ,,Empathie-Bildung”.
Unterstiitzen Sie lhr Kind dabei, sich in andere
einzuftihlen. Sie kdnnen auch hier ein Vorbild
sein. Bauen Sie sich selbst ein stabiles Netzwerk
auf und pflegen Sie es sorgsam.

Mit Humor geht vieles leichter.

Zeigen Sie lhrem Kind, dass man einige Dinge
mit Humor nehmen kann. Achten Sie darauf,
dass es sich nicht ausgelacht fuhlt.

Wie konnen Sie lhr Kind nun ganz konkret
im Alltag starken? Hier sind praktische Anre-
gungen, jeweils bezogen auf einen der sechs
Resilienzfaktoren.

Selbst- und Fremdwahrnehmung

e Wenn Sie gemeinsam ein Zimmer aufrdu-
men und vor dem Spiegel des Kleiderschran-
kes stehen, werfen Sie bewusst zusammen
mit lhrem Kind einen Blick in den Spiegel.
Nehmen Sie Ihr Kind in den Arm und sagen
Sie ihm z. B., dass Sie stolz auf es sind, es
htibsch finden (es ist hilfreich, auch konkret
zu benennen, was genau Sie hiibsch finden)
oder Sie beginnen, gemeinsam zu lachen.

e Blattern Sie gemeinsam ein Magazin durch.
Was gefillt hnen? Was findet lhr Kind gut?
So koénnen Sie z. B. auch Uber Themen wie

KorpermalRe, Trends usw. ins Gesprach kom-
men. Dadurch férdern Sie die Selbst- und
Fremdwahrnehmung des Kindes und Sie er-
fahren, was das Kind bewegt und wie es zu
manchen Themen aktuell eingestellt ist.

Selbstwirksamkeit

e Geben Sie lhrem Kind sinnvolle Aufgaben im
Alltag. Uberlegen Sie sich, welche Aufgaben
das Kind Gbernehmen kann. Ber(cksichtigen
Sie dabei moglichst seine Interessen, sein Al-
ter und den Entwicklungsstand. Beobachten
Sie lhr Kind in seinem Tun bei diesen Auf-
gaben und seien Sie der Ansprechpartner bei
Fragen. Vergessen Sie das angemessene und
ehrlich gemeinte Lob nicht!

Selbststeuerung

e Jeder Mensch macht sich Gedanken und Sor-
gen, mal mehr, mal weniger. Geflihle brau-
chen Zeit und Raum, um ausgesprochen und
gehort zu werden. Entwickeln Sie gemeinsam
mit lhrem Kind ein Ritual, wie es z. B. mit sei-
ner Wut umgehen kann. Hilfreich kann hier
der ,Wut-weg-Eimer" sein. Das Kind brllt
in den Eimer hinein, macht den Deckel dar-
auf und die Wut ist , eingesperrt”. Oder was
halten Sie von einem Sorgenfresser, einem
kleinen Monster mit einem grofen Mund?
Das Kind futtert den Sorgenfresser mit sei-
nen auf Papier gemalten oder geschriebenen
Sorgen, der sie dann einfach auffressen kann.

e Auch hier gilt: Wenn Sie selbst authentisch
mit lhren Gefihlen (Freude, Sorgen, Angs-
te etc.) und deren Verarbeitung umgehen,
wird lhr Kind von lhnen lernen!



Soziale Kompetenz

e Unterstiitzen Sie lhr Kind dabei, Freunde
zu finden und Freundschaften zu pflegen.
Lassen Sie es andere Kinder zu sich nach
Hause einladen. Wenn Sie der Meinung
sind, dass bestimmte Kinder lhrem Kind
nicht gut tun, besprechen Sie dies in Ruhe
mit |hrem Kind. Fragen Sie es, wie es
selbst die Kinder empfindet. Reflektieren
Sie mit ihm unterschiedliche, von Ihnen be-
obachtete Verhaltensweisen der anderen
Kinder.

Poblemldsen

e Wenn Probleme oder Herausforderungen
auftreten, Uberlegen Sie gemeinsam mit
Ihrem Kind, welche Maoglichkeiten der He-
rangehensweise und der Lésung es geben
konnte. Versuchen Sie, dem Kind durch
Nachfragen zu helfen, einer Losung auf die
Spur zu kommen. Ratschldge oder Verbote/
Vorgaben helfen meist wenig bzw. fiihren
nicht zum gewdinschten Ziel.

Stressbewiltigung

e R&umen Sie eine , Familienzeit" fur alle ein.
Machen Sie Dinge, die zur Entspannung
beitragen. Geben Sie sich z. B. gegenseitig
Massagen mit unterschiedlichen Materi-
alien, die im Haus sind (Bélle o. &.). Lesen
Sie sich Geschichten vor oder erfinden Sie
diese neu. Horen Sie gemeinsam Musik und
singen Sie alle zusammen mit. Spielen Sie
gemeinsam ein Spiel. Es gibt so vieles, was
zusammenschweift!

Brooks, Robert/Goldstein, Sam: Das Resilienz-
Buch. Wie Eltern ihre Kinder fiirs Leben starken
(6. Aufl.). Stuttgart 2015.

Frohlich-Gildhoff, Klaus/Becker, Jutta/Fischer,
Sybille: Gestarkt von Anfang an. Resilienzfor-
derung in der Kita. Weinheim und Basel 2012.

Kubitschek, Gabriele: Die 50 besten Spiele zur
Resilienzforderung. Miinchen 2014.

Sit, Michaela: Sicher, stark und mutig. Kinder
lernen Resilienz. Freiburg 2015.

Fiir Kinder:

Boyce, Frank Cotrell: Meisterwerk. Hamburg
2007. Ab 12 Jahre.

DiCamillo, Kate: Winn-Dixie. Miinchen 2003.
7-11 Jahre.

Janisch, Heinz/ Olten, Manuela: Wenn Lisa
witend ist. Weinheim 2015. 3-6 Jahre.

Van Hout, Mies: Heute bin ich. Zurich 2012.
3-6 Jahre.

Verfasserin:

Carolin Rustemeier ist Diplom-Pddagogin und als Bildungs-
referentin fir den Bereich Erwachsenenbildung beim Kolping-
Bildungswerk Paderborn gGmbH tatig. Dariiber hinaus ist sie
Entspannungspddagogin, ADS Coach und Legasthenie- und
Dyskalkulie-Trainierin (i.A.).

Redaktion:
Gesa Bertels und Dr. Sara Remke, Katholische Landesarbeits-
gemeinschaft Kinder- und Jugendschutz NW e.V., Minster.



Nr. 1 KONSUM

Nr. 2 HANDY - vergriffen
Nr. 3 SUCHTSTOFFE

Nr. 4 INTERNET - vergriffen
Nr. 5 SEXUALITAT

Nr. 6 DIALOG

Nr. 7 JOBS

Nr. 8 SANKTIONEN

Nr. 9 MOBBING

Nr. 10 ADIPOSITAS

Nr. 11 ESSSTORUNGEN

Nr. 12 WEB 2.0

Nr. 13 STRESS

Nr. 14 KOMASAUFEN

Nr. 15 SEXUELLE GEWALT

Nr. 16 RECHTSEXTREMISMUS

Nr. 17 UBERGRIFFE UNTER JUGENDLICHEN
Nr. 18 TRAUER

Nr. 19 CYBERMOBBING

Nr. 20 PORNOGRAFIE

Nr. 21 STARKE KINDER

Nr. 22 SELBSTVERLETZENDES VERHALTEN
Nr. 23 SMARTPHONE

Nr. 24 VORURTEILE UND DISKRIMINIERUNG

Weitere Themen folgen!
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