RESILIENZ




Das Resilienzkonzept beschaftigt sich mit der Frage
was Menschen hilft, schwierige Situationen
erfolgreich zu bewaltigen und einen positiven
Entwicklungsverlauf zu zeigen.

Hintergrund bilden u.a. das Salutogenesekonzept
(Antonovsky 1993) und das Stressmodell (Lazarus et

al. 19066)

Somit werden Faktoren in den Mittelpunkt gestellt,
die dazu dienen, das Leben — auch unter widrigen
Umstanden — zu gestalten und eine innere
Lebenszufriedenheit zu erreichen.



Der Begriff leitet sich vom lateinischen Wort
,resilire“ ab und bedeutet ,,Abprallen®,
LZurickspringen“(vgl. engl. ,resilence®- ,,Spannkraft,
Widerstandsfahigkeit, Elastizitat)“

»Resilienz“ wird als ,,psychische Widerstands-
fahigkeit “ bezeichnet ,,... also die Fahigkeit, trotz
ausgepragter Belastungen und Risiken, gesund zu
bleiben oder sich vergleichsweise leicht von
Storungen zu erholen...“. (Schumacher, Leppert et
al., 2005 S.3)
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Resilienzforschung

Bild Quelle: www.you tube.com
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Resilienz wird im Interaktionsprozess zwischen
Umwelt und Individuum (in der Kindheit) erworben.

Resilienz beruht auf Bindung und Beziehung.

Resilienz ist keine stabile Grofe und unterliegt
Schwankungen und ist abhangig von Erfahrung und
Entwicklung.

Resilienz ist situationsspezifisch, d.h. sie ist nicht auf
alle Lebensbereiche tibertragbar, sondern kann
bereichsspezifisch auftreten.



Resilienzfaktoren

Kindheit (Ronnau — Bose 2013) Erwachsenenalter (Bengel
et.al.2012)

Regulation von Gefiihlen und Erregung: Positive Emotionen — Fahigkeit

Aktivierung oder Beruhigung unabhangig von schwerwiegenden
Lebensereignissen, positive Emotionen
zu empfinden

Optimismus — positive
Ergebniserwartung meines Handelns,
Zuversicht, ein Problem aktiv
bewaltigen zu konnen

Hoffnung — positive Erwartung, ein
Ziel zu erreichen

Die Uberzeugung Anforderungen Selbstwirksamkeitserwartung —

bewaltigen zu konnen Erwartung , Anforderungen bewaltigen

(Selbstwirksamkeit) zu konnen, Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten
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Resilienzfaktoren

Realistische Wahrnehmung eigener Selbstwertgefiihl — bewusste, positive
Emotionen und Gedanken sowie Wahrnehmung und Bewertung der
angemessene Wahrnehmung Anderer  eigenen Person

Strategien zur Analyse, zum Verstehen  Kontrolliiberzeugungen - Uberzeugung,
und zum Bearbeiten von Problemen dass eine Situation durch eigenes
Handeln beeinflussbar ist

Koharenzgefiihl — grundlegende
Lebensorientierung, dass das Leben
beeinflussbar, verstehbar und sinnhaft
ist

Widerstandsfahigkeit — Fahigkeit, das
Leben als kontrollierbar und als
Herausforderung wahrzunehmen und
in seinen Lebensbereichen Sinn und
Bedeutung zu finden




Resilienztaktoren

Religiositat und Spiritualitat —
Glaubigkeit, Leben einer bestimmten
Glaubensrichtung

Fahigkeit Bewaltigungsmuster Coping — Bewaltigung von Stress und
situationsbezogen und flexibel einzusetzen kritischen Lebensereignissen
(adaptive Bewaltigungskompetenz)

Soziale Kompetenz — Verfligbarkeit und Soziale Unterstiitzung — Erwartung,
angemessene Anwendung von Verhaltens- die gewiinschte und erhoffte Form
weisen im Umgang mit Lebenssituationen von Unterstiitzung durch andere
und anderen Menschen Personen zu erhalten

Widerstandsfahigkeit — Fahigkeit,
das Leben als kontrollierbar und als
Herausforderung wahrzunehmen
und in seinen Lebensbereichen Sinn
und Bedeutung zu finden




Vertrauen in die ,,Leistungsfahigkeit” der Klientin —
Suche nach Ressourcen, Erfolgen, Zielen

Unterstiitzung beim Aufbau und Erhalt positiver
sozialer Beziehungen

sich am Alltaglichen freuen
Ermutigung, aktiv etwas zu andern

Positives Feedback fiir Veranderungsbereitschaft
und Verlassen der ,,Opferrolle®

Unterstiitzung bei der Selbstfirsorge



» Man muss das Gute auch am Rande des Abgrunds
nicht aufgeben.”
Friedrich Wilhelm Freitherr von Humboldt

(1767-1835)

DANKE FUR IHRE
AUFMERKSAMKEIT



