© RAABE 2020

C2.24

Psychohygiene und Unterstiitzungssysteme

Resilienztraining — Bewaltigungsstrategien
bei Psychostress

Dr. Hedwig Michalski, Schulleiterin

T

© baona/iStock/Getty Images Plus
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1. Resilienz ist kein Schicksal

Es gibt Menschen, an denen scheinen Schicksalsschldge abzuperlen wie Wasser auf dem Lotus-
blatt. Selbst in extremen Belastungssituationen bleiben sie zuversichtlich. Sie reagieren selten mit
Depression, Angsterkrankungen oder psychosomatischen Beschwerden, sondern schaffen es weit;
gehend ohne Probleme durch den Alltag. Dass Menschen unterschiedlich in Belastungssituation
reagieren, lasst sich derzeit in der, durch die COVID-19 Pandemie ausgeldsten Krise beobachten.
Infektionsgefahr, Kontaktverbote und verdnderte Alltagsroutinen rufen bei manchen Stres
kunftsangste hervor, wahrend andere sich auf ihr Bewaltigungspotenzial und die Unterst
nahestehender Menschen verlassen und zuversichtlich bleiben. Wie gelingt es dies
in Belastungssituationen gelassen zu bleiben und trotz Stress nicht krank zu wer
gehe ich in meinem Beitrag nach und stieR dabei auf ermutigende Erkenntnisse.
Derzeit geht die Weltgesundheitsorganisation davon aus, dass bis zu 30 Prozent
Bevolkerung an psychischen Erkrankungen leidet. Was belastet diese Mengehen? Si
Unsicherheit unserer beschleunigten Welt, die ihnen Stress erzeugenZ
lichen Stressoren des modernen Menschen treffen wir in der psychologi
haufig auf den Begriff der VUCA-Welt.

? Dieser Frage

uropaischen

VUCA-Welt
Der Begriff wurde in den 1990er Jahren in den USA als Reakti Zusaminbruch der
UDSSR gepragt und ist ein Akronym flr die englisch

volatility — Flichtigkeit/Unbestandigkeit
uncertainty — Unsicherheit
complexity — Komplexitat
ambiguity — Mehrdeutigkeit

Den Begriff VUCA-Welt verwendet g

als unsicher, unberechenbar und mef
erlangte diese Begrifflichkeit eine nicht &

zeichnen, die zunehmend
ird. Durch die Corona-Krise

e, um eine Welt

gnche Menschen die Anforderungen des Lebens als
diese von anderen als Herausforderung betrachtet werden, mit
der sie flexibg : bleiben. Resilienz scheint das Geheimnis zu sein. Die Ent-
#n beschreibt Resilienz als das ,Immunsystem der Seele”. In
senschaftlerin bewusst die Perspektive von der traditionellen Frage-

twickelte sich trotz Risiko giinstig. Die Psychologin entdeckte bei diesen Kindern
protektive Faktoren, die sie vor einer Beeintrachtigung schitzten wie z. B. die Fahigkeit zur Selbst-
regulation, ein positives Selbstkonzept, soziale Kompetenz, Problemldsefahigkeit etc.
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