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1. Das Konzept der Resilienz

Die Thematik der Resilienz findet in unserer heutigen Gesellschaft i
Anklang. Resilienz hilft uns mit herausfordernden Situationen

und Schulleitungen stehen belastenden und hdufig auch
tionen gegeniber. Hinzu kommt ein weitreichendes Auf
beispielsweise Verwaltungstatigkeiten, den Kontakt mj
ten, Schiilerinnen und Schiiler, Lehrkraften und hoh
sowie besonders zurzeit standig neue Verordnunge
Situation, die gefiltert, zusammengefasst und weite

bereich wichtig Stressbewaltigung in den Allta i i chwerpunkt

gesund zu blei
Goli en‘Ausgleich zu schaf-
Themengebiet ausein-
Fahigkeit resilienter zu

oder Depressionen vorzubeugen. Ein
fen, ist die Entwicklung von Resili

springli J€ iff aus der Physik und bedeutet so viel wie Spann-
ahigkeit oder auch Elastizitat. Es beschreibt die Toleranz eines
gegeniiber Stérungen oder die Widerstandskraft von
& Lyssenko, 2012). Ubertragen auf den Menschen definiert
As psychische Widerstandfahigkeit und zeigt sich bei Personen,
2pragter Belastungen und Risiken gesund bleiben bzw. sich ver-
gle = leicht von Riickschldgen erholen (Rutter, 1995).
Dabei stellt sich die Frage, ob Resilienz eine Fahigkeit bzw. Eigenschaft ist, die
in Leben lang stabil bleibt oder ob diese trainiert werden kann. Ist Resilienz
eher so etwas wie unsere Augenfarbe, die sich unser ganzes Leben kaum
verandert? Im Sommer vielleicht etwas heller, im Winter etwas dunkler? Oder
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dass Stressoren ihre negative Wirkung weniger entfalten (Uchino, Bowen, Car-
lisle, & Birmingham, 2012). Dabei kommt es nicht auf die Anzahl an Bezu
personen an, denn die Beziehung zwischen Bezugspersonenanzahl und Woh
befinden ist nicht linear. Bereits eine Bezugsperson hat einen grolsen p
Effekt auf das Wohlbefinden und die Gesundheit (Michael, Colditz, Coakleys
Kawachi, 1999). Unterstiitzung hat jedoch nicht immer auch posij
unpassende oder zu viel Unterstiitzungsangebote konnen eine ffe
wirkung auf den eigenen Selbstwert und die Selbstwirksam [
haben (Bolger, Zuckerman, & Kessler, 2000).

2.2.10 Positive Emotionen/ Positiver Affekt
Emotionen lassen sich in zwei Kategorien untertej

schwind et al., 2010). Der positive Affekt fi
passungsfahigkeit an Situationen und reichen Bewalti-
gung dieser. Auch Einfliisse auf erfiill i

hoheres Einkommen und auf ein ldngeres sich in den Studien
(Lyubomirsky et al., 2005). Zud sitive Affekt korperliche
Erregungen dahingehend, dass sie eller reduziert werden konnten und

dadurch das losungsorientierte Denken eller wieder moglich war (Fredri-
ckson, Tugade, Waugh, & in 2003).

°n umzugehen ist. Jede einzelne Facette (dsst
irkt letztlich eine Starkung der eigenen Resilienz. Das

vensettings weisen Resilienztrainings hinsichtlich ihrer Dar-
gsformen eine grol3e Vielfalt auf, von computerbasiertem Training (z. B.
al., 2013) bis hin zu Einzelcoachings (z. B. Sahler et al., 2013).

ainings konnen gemaR der Dauer und Intensitat sowie Zielgruppen-
spezifitdt aufgebaut sein. Dementsprechend werden auch die inhaltlichen
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Einfluss von Misserfolgen auf die eigene Selbstwirksamkeit verringer
tragt wiederrum zur Starkung von Resilienz bei.

3.6 Konstruktive Bewaltigungsstrategien

Vermeidung reduziert werden. Im Kontext Schule nutzen
gratendiagramm, um multikausale Bedingungen fir wi
situationen darzustellen. Hierdurch soll ein Verstd
welche Ursachen fiir die Betroffenen selbst verdn

einSetzen mochten. So
genen Selbstwirksam-

und sich bewusst entschelden wofiir
konnen Sie Handlungsoptionen
keitserwartungen und Kontrolli

3.7 Sozialer Halt

ey, 2000). Eine Ubung in diesem Bereich
rner, 2020), bei dem grafisch das eigene
wwird. Es werden alle Namen der Personen notiert,
die im ei i gite spielen. Dabei werden Nahe und Art der Be-

ommene soziale Unterstiitzung und das Wohlbefinden erhdhen

(ENRICHD Investigators, 2001). Dabei werden Zufriedenheit, Unzufriedenheit

wie Verdnderungsplane deutlich. Es zeigt sich hierdurch eine Steigerung der
fundenen sozialen Unterstltzung (Kumashiro & Sedikides, 2005).
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