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DEFINITION RESILIENZ

» ,,Resilienz bezieht sich auf die Fahigkeit einer Person, sich an widrige
Umstande anzupassen, Stress zu bewaltigen und sich trotz herausfordernder
Lebensere]gnlsse pOS]t]V ZU entW]Ckeln“ - George Bonanno, Loss, Trauma, and Human Resilience

» ,,Resilienz ist die Aufrechterhaltung, bzw. schnelle Wiederherstellung
psychischer Gesundheit wahrend oder nach Widrigkeiten (Stressor
EXpOSitiOﬂ ) “ - Raffael Kalisch, Der resiliente Mensch

» ,Resilienz ist ein lebenslanger, dynamischer Lern- und Entwicklungsprozess,
der positiv beeinflussbar ist. Er besteht aus Resistenz, Regeneration und
RekonﬁguratiOn. “ - Lepore und Revenson (2006)




Risikofaktoren

Genetische Disposition

Emotionale Instabilitat
Problemfokussierung

Armut und schlechte
Bildung

Psychische Erkrankung
oder z. B.
Alkoholmissbrauch bei
den Eltern

Gewalt
(Sexueller) Missbrauch
Diskriminierung

Verlust von
nahestehenden
Menschen

Einsamkeit

Traumatische
Erlebnisse, z. B. Krieg

RISIKO- UND SCHUTZFAKTOREN

Schutzfaktoren

Familidrer Zusammenhalt und
sichere Bindung

Stabiles soziales Umfeld
Positives Selbstwertgefthl

Materielle Zufriedenheit

Gute
Stressbewaltigungskompetenz

Féahigkeit, Probleme zu l&sen
Kreativitat
Kontaktfreudigkeit

Gutes Immunsystem

Gesunde Ernahrung

DER RESILIENZ



7 SAULEN DER RESILIENZ

Die 7 Saulen der Resilienz

Mitteldeutsches Institut

Unsere Standorte: Erfurt | Leipzig | Dresden | Suhl | Chemnitz | Berlin | Teneriffa M I FWfOrWelterblldung




RESILIENZRAD
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UBUNGEN FUR SICH SELBST

Resilienziibung 1: Kraft entsteht durch Krisen
Resilienziibung 2: Triff Entscheidungen
Resilienziibung 3: Lachle

Resilienziibung 4: Umgib dich mit lieben Menschen
Resilienziibung 5: Hab ein tagliches Ziel

Resilienziibung 6: Pausen sind ein Teil der Arbeit, ja des Lebens!
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Resilienziibung 7: Der Zaubersatz

SEI DER GESTALTER DEINES LEBENS




RESILIENZSCHAT ZKISTE

N\ © Psychologische Beratungsstelle — Notruf und Beratung fiir sexuell misshandelte Frauen und Madchen e.V.
/) /| 06.9;68161 Mannheim

Resilienz-Schatzkiste

i Ressourcen Welche Kraﬂquellen habe ich?

Entspannung—Welche Méglichkeiten der Entspannung kenne und nutze
lch? :

-7‘ Liebe / Selbstliebe — Mit wem oder was fiihle ich mich verbunden? Was :
I_ | mag ich an mir?

Innehalten — Welche Momente oder Rituale schenken mir im Alltag
I kleine Auszeiten?




RESILIENZ-PROGRAMME FUR DIE SCHULE
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Frohlich-Gildhoff « Dérner « Ronnau-Bose Fréhlich-Gildhoff « Kerscher-Becker « Fischer Frohlich-Gildhoff - Reutter - Schopp
Pravention und Resilienzférderung Prévention und Resilienzférderung Privention und Resilienzférderung
_ inKindertageseinrichtungen - PRiK . in Grundschulen - PRiGS g in der Sekundarstufe | — PRiS
E Ein Forderprogramm 2 Ein Forderprogramm £ Ein Forderprogramm
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BUCHER FUR SICH ...

Resilienz

6. Auflage

GOLDMANN




... UND MATERIAL FUR DEN UNTERRICHT

SASKIA BAISCH-ZiMmeR
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Als das Farbenmonster aufwacht, ist es sehr verwirtt und weiS nicht, warum, All
mal sortieren und jedes wieder dorthin aufriumen, wo es hingehort. Mochtest du dem Farbenmonster dabei helfen?

Dafiir musst du ganz einfach darber nachdenken und den anderen erzihlen, wann du dich freust, was dich traurig oder wiitend macht oder in weichen
Situationen du Angst hast oder ganz gelassen bist. Mit deiner Hilfe und der Hilfe der kieinen Freundin des Monsters wird es ihm bestimmt gelingen,
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