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Resilienz

(resilire = lat. zuruckspringen, abprallen)

= Psychische Widerstandsfahigkeit

Fahigkeit, Krisen durch personliche
und soziale Ressourcen zu
meistern und als Anlass fur
Entwicklung zu nutzen.
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_ Resilienz R4

Eigenschaften von Personen,

die ihre psychische Gesundheit unter
Bedingungen aufrecht erhalten, unter
denen die meisten Menschen
zerbrochen waren.

(Emmy Werner, 1992)
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Resilienz %
(Masten et al. 1990)

Der Prozess und die Fahigkeit trotz
herausfordernder oder gar belastender
Bedingungen eine erfolgreiche
Anpassung zu bewirken.

Resiliente Menschen haben eine innere
Fahigkeit, die immer wieder dafur sorgt,
dass sie nicht aufgeben.

'Das Land

Steiermark




Resilienz

(Spannkraft, Elastizitat, Widerstandskraft)

e Fahigkeit mit Belastungen geschickt umgehen
ZUu konnen

e Fahigkeit aus ,widrigsten Lebensumstanden
gestarkt und mit groBeren Ressourcen
hervorzugehen®

e Eigenverantwortlichkeit
e Gute soziale Fahigkeiten

o Aktive Beziehungssuche und Vorausplanung
(Aktivitat statt Opferrolle)

e Keine eigenen Schuldzuweisungen und
Selbstabwertungen Das Land
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Resilienz -

Einflussfaktoren bei Erwachsenen

e Veranlagung und Charakter
e Das familiare Klima in der Kindheit
e Das soziale Netz auBerhalb der Familie
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Resilienz - Kinder %

Kinder, die trotz Bedingungen wie Armut
oder Fllichtlingssituationen in der
Kindheit > im Erwachsenenalter eine
qualifizierte Berufstatigkeit ausuben,
nicht mit dem Gesetz in Konflikt
kommen und psychisch unauffallig sind.

(Emmy Werner)
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Einflussfaktoren %

o Herkunftsfamilie der Betroffenen
o Kultur

e Schulische Sozialisation

e Intelligenz

e Emotionale Intelligenz

e Aktive Einstellung zu Problemen
e Kontrolliberzeugungen
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Resiliente Kinder ...

e anpassungsfahig

e belastbar

e aufmerksam

e tlchtig

e gescheit

e neugierig

e grof3es Selbstvertrauen
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Resilienz - Forschung

e EinfUhrung des Begriffs in den 50er
Jahren in die Psychologie (jack Biock)

e  Pionierstudie™ zur Resilienz uber die
Kinder der Insel Kauai (Emmy Werner, 1971)

e Einfluss kultureller Faktoren auf die
Resilienz (Glen Elder)
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Entwicklung und

Forderung von Resilienz

e Durch Eltern, altere Geschwister
e Emotionale Bindung zwischen Eltern und Kindern

e Eltern, die aktiv den Kontakt zu Gleichgesinnten
suchen (Vermeidung von Isolation)

e GrofBeltern

e Schulische Forderprogramme (Big-Brothers,
Big-Sisters-Programm)

e ,Foster grand parent"-Programm

e Moglichkeit zur Ubernahme von Verantwortung
in der Schule oder anderen Gruppen
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Resilienz bel armen

Kindern

Haufiger Madchen als Jungen
Intelligente Kinder

Gute Schulleistungen

Impulskontrolle

Fahigkeit zum Belohnungsaufschub
Reagieren positiv auf Aufmerksamkeit
Fahigkeit uber Geflhle zu sprechen
Aktives Hilfesuchverhalten

Realistische Selbsteinschatzung und
Zukunftsvorstellung

Interessiert an Menschen, Ideen und Sachen
Interne Kontrolliberzeugung .
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Die Rolle der Familie |14

e Bildungsstand der Eltern
e Berufstatigkeit der Eltern
e Geschwisterzahl

o ZwWeij Eltern

e Freundliche einfUhlsame Unterstitzung
der Eltern

e Eltern nehmen Anteil am Leben ihrer
Kinder
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Resilienz von Gruppen %

e Starker innerer Zusammenhalt

e Eher kollektivistisch als individuell
orientiert

e Starke Wertehaltungen (shared values)
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Resiliente Gruppen %

Resilienz — nach belastenden und
traumatischen Lebenserfahrungen

,Die Kraft, die im Ungluck liegt"

(Boris Cyrulnik, 2001)
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Resilienz — Verlauf %

e Phase der Revolte

e Phase des Traumas und der
Herausforderung

e VVerweigerungshaltung gegenuber
Mitleid des Umfelds

e Humor
e Kreative Phasen (Schreiben, Zeichnen)
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Salutogenese %

e Wie entsteht Gesundheit und wie wird sie
bewahrt ? Welche Faktoren unterstutzen und
fordern Gesundheit?

e Aktive Anpassung an die jeweiligen (sich
andernden) Umweltbedingungen und
konstruktive Bewaltigung von belastenden
Ereignissen/Einflissen (A.Antonovsky, 1923-
1994)

e Ressourcenorientierung, Gesundheitsschutz,
Pravention psychischer Erkrankungen
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Salutogenese 11 %

Zentrale Komponente: Koharenzgefuhl (Sense
of coherence, SOQC)

Konstruktiv-optimistische Grundorientierung
dem Leben gegenuber

Generalisiertes und uberdauerndes Gefuhl des
Vertrauens, dass die innere und aulB3ere
Umwelt vorhersagbar ist

Ein hohes Mal3 an Koharenz schirmt gegen
stressbedingte Gesundheitsstorungen ab und
befahigt Menschen bei schwierigen
Herausforderungen auBBere und innere
Ressourcen zu mobilisieren
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Koharenzgefuhl

Zusammengehorigkeit

e VVerstandlichkeit und Verstehbarkeit
(Comprehensibility)

e Steuerbarkeit und Fahigkeit zur
Bewaltigung (Manageability)

e Bedeutsamkeit und Sinnhaftigkeit
(meaning fullness)
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Positive Psychologie %

Positive subjektive Erfahrungen in der
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft

e VVergangenheit: Wohlbefinden,
Zufriedenheit und Befriedigung

e Gegenwart: Gluck, Ekstase und
Sinnenfreude

e Zukunft: Optimismus und Hoffnung
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_ Wasist.flow 2 B¢

.. eine besondere Form eines Gluckszustandes

.. ein Zustand, der beschrieben wird als ein
Fortgetragen werden durch eine Macht, die
sich dem Willen entzog und eine Art muhelose
Bewegung in einem Strom von Energie.
Auffallig haufig wird flow bei der Arbeit erlebt
und nicht - wie manche erwarten — in der
Freizeit.

(Mihail Czikszentmihaliy, 2004)
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Post-traumatic Growth

Mehr Mitgefuhl und e Erhohtes

Empathie fur andere Selbstwertgefunhl
Zunehmende o Akzeptieren der
emotionale Reife eigenen Verletzlichkeit
Mehr Wertschatzung und negativer
fir persénliche Erfahrungen
Beziehungen und das e Positive Veranderung
Leben der Prioritaten
Vertieftes
Verstandnis fur den
Lebenssinn
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Konsequenzen fur die

Betreuunc

e Nachfrage nach Schutzfaktoren und
Ressourcen (wie, mit wem und durch
was haben sie das geschafft ?)

e Ressourcen nicht zum Dogma machen

e Negative Gefluihle anerkennen, aber
nicht verstarken

e Aufbau von positiven Geftuhlen
e Ressourcen suchen und benennen

2 |Das Land

Steiermark




Konsequenzen fur die

Beratung und Thera

,Beidaugiges Sehen in Diagnostik und Therapie"

Wahrnehmen des ganzen Menschen mit seinen
Fahigkeiten und Kompetenzen und mit seinen
Schwierigkeiten und Begrenzungen

Fragen nach ,Ausnahmen" (Steve de Shazer)

Personlichkeit verstehen als ,Summe von
Gewohnheiten®, die veranderbar sind

Stark beobachtende Haltung gegentuber Gefuhlen
einnehmen, diese wahrnehmen und sich nicht
damit identifizieren
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Risikofaktoren bei

Helfern

e Dominierende Vorstellung der medizinischen
oder technischen Machbarkeit

e Verringerung der personellen Ressourcen fur
die Versorgung

e Gefuhl von Ohnmacht, Verlust der
Sinnhaftigkeit

e Negative Zukunftsaussichten
e Anstieg der Belastungen
e Profitdenken statt Ethik
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Aspekte der Resilienz

und Risiken bei Helfern

e Am Leid anderer nicht zerbrechen
e Im beruflichem Handeln auch zu fuhlen
e Sinn fur Humor bewahren

e Eigene Emotionen ausdriucken konnen, ohne
selbst handlungsunfahig zu sein

e Eigene Grenzen wahrnehmen
e In Krisen selbst Hilfe annehmen kénnen

e Sich nicht fur alles verantwortlich fuhlen
(Meulen, 2002)
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Krisenintervention

Psycho-soziale Akutbetreuung
- Krisenintervention -
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