
 
 
 

�ede �eit  
hat ihre The�e 

ud braucht  
desha�b  

usere ��suge� 
 
 

Refere�ti�	  
Dip�. P�dag�gi� 

��r�e�ia Bec�er��bere�der 
I�stituts�eitu�g	 IBE�Gie�er�th 

 
 
 
Widersta	dsf�hig�eit� r�bust �u sei	� ist heute ei	 wese	t�icher Gesu	dheits� 
u	d G��c�sfa�t�r u	d i	 der Er�iehu	g ei	 wichtiger Fa�t�r�  



 

Widersta�ds�raft – ei� wese�t�icher GEsu�dheits� u�d G�$c�sfa�t�r   
Dip�. P�dag�gi� ��r�e�ia Bec�er��bere�der                                                                                                                                
www.ibe�gie�er�th.de  � Te�. 02681 983 977  2    

 

 

Was ist Resi�ie	�� 
 
Eige�t�ich ist Resi�ie�. ei� Begriff aus der Physi�0 der i� der Wer�st�ff�u�de die F��
hig�eit ei�es Wer�st�ffs0 sich verf�r3e� .u �asse� u�d de���ch .ur urspr$�g�iche� 
F�r3 .ur$c�.ufi�de�0 be.eich�et. Das hei4t0 f$r die 5e�sche� bedeutet Resi�ie�. 
ei�e Art v�� 7Stehauf��che�Ta�ti�� .u beherrsche� – tr�t. schwieriger U3st���
de i33er wieder .ur a�tgew�h�te� �raft .ur$c�.ufi�de�. Resi�ie�. �iegt i� u�s a��e� 
v�r0 �ur ist sie u�terschied�ich star� vertrete�. Diese psychische E�asti.it�t0 Wider�
sta�ds�raft u�d 7Biegsa3�eit9 braucht 

�  A�.epta�.  
�  �pti3is3us  
�  A�tive :;su�gs�rie�tieru�g 
�  <ber.eugu�g der Se�bstwir�sa3�eit 
�  Vera�tw�rtu�gs� u�d E�tscheidu�gsf�hig�eit  
�  ?et.wer��rie�tieru�g  
�  Eige�wert – 7ich bi� wertv���9  
�  Vertraue� �;��e�  

 

Resi�ie�. ist er�er	bar� Resi�ie�. ist �ei	e au er�rde	t�iche F�hig�eit0 sie �a�� v�� 
fast @ede3 er�er�t werde�. Resi�ie�. ��sst sich sehr gut i	 der !i	dheit er�er	e	 
(wie fast a��es i3 :ebe�).Es gibt i	dividue��e Strategie	 �u$ Aufbau v�� Resi�ie�..  
 

Resi�ie�. ist i33er �u�turgebu�de�0 gese��schafts�ritisch u�d ���textspe.ifisch 

 
!u�turgebu	de	% Ei uerw�schtes Verha�te oder Gef�hrdug etwa �a�� aus der 
Sicht v�� �i�der� aus 5u�tipr�b�e33i�ieus durchaus ei�e resi�ie�te <ber�ebe�sstra�
tegie darste��e�.  
 
Gese��schafts�ritisch% Auch der Begriff der A�passu�g wird i33er wieder �ritisch 
befragt	 A�passu�g w�hi�0 w�.u0 wa�� ist A�passu�g s�gar sch�d�ich f$r das I�divi�
duu3D �h�e ei�e U�terst$t.u�g v�� au4e� (Be.ugspers��e�0 :ehr�r�fte usw.) ist 
Resi�ie�. – a�s rei� pers��a�e F�hig�eit – �icht 3;g�ich	 auch das s���te� wir bede��
�e�. U�d sch�ie4�ich gibt es auch :ebe�su3st��de0 u�ter de�e� �ei� 5e�sch sich 
e�tfa�te� �a��. 
 
!�	textspe�ifisch% 5e�sche� verf$ge� $ber ei� u�terschied�iches Aus3a4 a� Risi�
���u�d Schut.fa�t�re� i� verschiede�e� ���texte� u�d .u verschiede�e� Eeitpu���
te� i� ihre3 :ebe�s�auf. S� si�d ..B. S�ug�i�ge de� Ha�d�u�ge� ihrer U3we�t i� be�
s��ders ver�et.�icher Weise ausgeset.t0 g�eich.eitig aber auch bes��ders .ug��g�ich 
f$r ei�e �iebev���e Be.ugspers��0 w�raus sich beispie�sweise ei�e sichere Bi�du�g 
a�s Schut.fa�t�r e�twic�e�� �a��.  
 

Resi�ie�. s���te stets aus Sicht der drei $berge�rd�ete� Bereiche betrachtet 
werde�. 

 
5a� be.eich�et Resi�ie	� auch a�s  
 

Das I33u�syste3 der See�e. 
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Ei	f�hru	g i	 das Resi�ie	���	�ept  

I3 Verg�eich .u fr$here� A�s�t.e� wird heute dav�� ausgega�ge�0 dass Resi�ie�. 
�ei ageborees Pers��ich�eits�er��a� be.eich�et0 s��der� vie�3ehr v�� ei�er 
situatios� ud �ebesbereichsspe%ifische (.. B. :er�e�GSchu�e0 s�.ia�e Be.iehu��
ge�0 Part�erschaft usw.) ��3pete�. ausgega�ge� wird0 die i3 Ver�auf der E�twic��
�u�g i� &otext der &id�U�we�t�Itera�tio erworbe werde �a (Rutter 2000).  
 
Die Wur.e�� f$r die E�twic��u�g v�� Resi�ie�. �iege� dabei i� bes��dere� risi��3i��
der�de� Fa�t�re�0 die s�w�h� i� der Pers�� des �i�des a�s auch i� sei�er :ebe�s�
u3we�t ���a�isiert sei� �;��e�. Aufgru�d dieser ���stituti��e��e�0 er�er�te� �der s�.i�
a�e� Ress�urce� u�terscheide� sich die 5e�sche� i� ihrer F�hig�eit .ur Be�astu�gs�
regu�ati�� (Be�derG:;se� 1998).  
 
Das Resi�ie�.paradig3a bei�ha�tet i� bes��dere3 5a4e die Sichtweise vo� &id 
a�s a�tive� "Bew��tiger" ud -itgesta�ter seies eigee �ebes0 ..B. durch de� ef�
fe�tive� Gebrauch sei�er i�ter�e� u�d exter�e� Ress�urce�. Dabei wird aber auch 
bet��t0 dass �i�der sich �at$r�ich �icht se�bst dauerhaft "resi�ie�t 3ache� �;��e�"0 
s��der� hier.u 3a4geb�icher Hi�fe u�d U�terst$t.u�g bed$rfe�.  
 
:aut e3pirischer U�tersuchu�ge� (Wer�er 2000) .eich�e� sich resi�ie�te �i�der 
����ret aus durch	  
 
1. I	itiative% sie �;se� Pr�b�e3e a�tiv (:;su�gs�rie�tieru�g) 

2. !reativit�t% sie habe� ei�e h�he Se�bstwir�sa3�eits$ber.eugu�g s�wie �
erwartu�g (Se�bstwir�sa3�eit). 

3. Be�iehu	ge	% ei�e h�he S�.ia���3pete�. (���ta�tf�hig�eit0 s�.ia�e Perspe�ti�
ve�$ber�ah3e u�d E3pathie � Be.iehu�ge� aufrechtha�te� �;��e�)0  

4. Ei	sicht suche	% Suchfrage� ste��e� u�d ehr�iche A�tw�rte� gebe� (F�hig�eit 
.ur Se�bstregu�ati�� u�d A�.epta�.)  

5. U	abh�	gig�eit% a�tives0 f�exib�es Bew��tigu�gsverha�te� (..B. F�hig�eit sich 
a�tiv  Hi�fe .u h��e�K i��ere Dista�. v�r dysfu��ti��a�er Fa3i�ie�situati��)0  

6. Hu$�r% ei�e �pti3istische0 .uversicht�iche :ebe�sei�ste��u�g (�pti3is3us)0  

7. Vera	tw�rtu	g �ber	eh$e	% ei�e i�ter�a�e ���tr���$ber.eugu�g u�d rea�isti�
sche i��ere u�d �u4ere Beweg�ich�eit sich erha�te�d (f$r sich s�rge�). 

8. -�ra�% ei� h�hes Se�bstwertgef$h� u�d Se�bstvertraue� i� die eige�e� F�hig�ei�
te� (Wisse�0 was gut u�d sch�echt ist0 der Wi��e0 f$r diese� G�aube� Risi�e� ei��
.ugehe� � Se�bstvera�tw�rtu�g). 

Es .eigte sich0 dass die resi�ie�te� �i�der 3it de3 Erf��g eige�er Ha�d�u�ge� rech�
�ete�0 Pr�b�e3situati��e� a�tiv a�gi�ge�0 ihre eige�e� Ress�urce� u�d Ta�e�te ef�
fe�tiv aus�ut.te� u�d a� eige�e ���tr���3;g�ich�eite� g�aubte�. Diese F�hig�eite� 
u�d ��3pete�.e� trage� da.u bei0 dass Stressereig�isse u�d Pr�b�e3situati��e� 
we�iger a�s be�aste�d0 s��der� vie�3ehr a�s herausf�rder�d wahrge��33e� wer�
de�.  
Resi�ie�.fa�t�re� werde� durch s�.ia�e0 fa3i�ia�e u�d eige�e i�dividue��e 5er�3a�e 
beg$�stigt. S� gibt es gesch�echtsspe.ifische U�terschiede. I�sgesa3t erweise� 
sich 5�dche� resi�ie�ter a�s Lu�ge�. Resi�ie�te 5�dche� wie Lu�ge� .eige� a�dr��
gy�e Verha�te�s�u�d Pers;��ich�eits3er�3a�e. 
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Die Acht � Resi�ie	�fa�t�re	 i$ 0berb�ic� 

I		ere F�exibi�it�t% Perspe�tive bewahre�0 auch we�� die gege�w�rtige Situati�� �u4erst sch3er.�ich 
u�d be�aste�d ist0 gerade da�� a� die �a�gfristige Perspe�tive de��e�. Die Di�ge �icht u��;tig dra3ati�
siere�. I�gvar �a3prad0 der I�EA Gr$�der sagte ei�3a� 7I� @ede3 Pr�b�e3 �iegt ei�e Cha�ce9. Pr�b�e�
3e si�d wichtige Idee��iefera�te�0 sie .wi�ge� u�s Gesch�ftssituati��e� aus ei�e3 a�dere� B�ic�wi��e� 
.u betrachte� u�d �eue Ha�d�u�gs3;g�ich�eite� .u suche� u�d … .u fi�de�. 

Beweg�ich�eit% F$r sich se�bst s�rge�. Auf die eige�e� Bed$rf�isse u�d Gef$h�e achte�0 erfreu�iche� 
u�d e�tspa��e�de� T�tig�eite� �achgehe�0 sich rege�3�4ig bewege� – u3 �;rper u�d Geist f$r Situa�
ti��e� .u st�r�e�. Bei Stress u�d schwierige� Situati��e� f$h�e� wir u�s h�ufig b��c�iert0 gehe� Sie �ie�
ber ei�e Ru�de u3 de� B��c� u�d at3e� frische :uft ei�0 a�s v;��ig gestresst v�r de3 PC sit.e� .u b�ei�
be� �der sch�� a�gespa��t i� ei� wichtiges Gesch�fts3eeti�g .u gehe�. U3 geistig �eistu�gsf�hig .u 
sei� ist es wichtig0 sich �;rper�ich fit u�d ausgeg�iche� .u f$h�e�0 3it a�dere� W�rte�	 Achte� Sie darauf 
rege�3�4ig Sp�rt .u treibe�. Gebe� Sie sich se�bst auch ei�3a� wieder die 5;g�ich�eit etwas Sch;�es 
.u er�ebe�	 :ese� Sie ei� sch;�es Buch0 g;��e� Sie sich ei� sch;�es G�as Wei�0 besuche� Sie ei�e 
Ausste��u�g �der ge�ie4e� Sie ei�fach 3a� ei�e� Tag i� der Fa3i�ie �h�e dass das Ha�dy ��i�ge�t �der 
��ch u�bedi�gt die E3ai�s abgefragt werde� 3$sse�.  

Be�iehu	gsf�hig�eit% Aufbau u�d Pf�ege s�.ia�er ���ta�te. Gute Be.iehu�ge� .u Fa3i�ie�3itg�ieder�0 
Freu�de� �der a�dere� wichtige� 5e�sche� pf�ege�0 i� ehre�a3t�iche� Gruppe� �der i� Berufsverb���
de�0 Verei�e� a�tiv werde�.   

12su	gs�rie	tieru	g% Sich auf die eige�e� Eie�e .ubewege�. Rea�istische Eie�e e�twic�e�� u�d Tag 
f$r Tag darauf .ustrebe� – ruhig auch i� ga�. ��ei�e� Schritte�. 5ache� Sie sich se�bst ei�e� P�a� – 
u�d schreibe� Sie sich Ihre Eie�e auf0 aber s�0 dass sie f$r Sie se�bst 3essbar u�d ersicht�ich si�d u�d 
3ache� Sie ei�e� Ha�e� bei de� Eie�e�0 die Sie sch�� erreicht habe�. Was u�terst$t.t P�asti.it�t des 
Gehir�sD We�� wir f$r Erfahru�ge� �ffe� si�d0 �eugierig u�d e�twic��u�gs�rie�tiert0 u�s i� ei�e e�t�
spa��te Ha�tu�g bri�ge�0 auch das i�tuitive Erfahru�gswisse� �ut.e�0 �eue Wege gehe�0 �ut.e� wir 
u�sere P�te�tia�e a3 beste�0 de��	 �r�fte wachse� aus de3 7F��w9	 I3 7F��w90 de3 Eusta�d se�bstver�
gesse�er Hi�gabe0 habe� wir 3ehr �reativit�t �ihre Arbeit 3acht Ih�e� Spa4. �reativit�t ist die Gru�d�
�age daf$r0 f$r a�dere a�rege�d sei� .u �;��e�. 7The brai� ru�s �� fu�9 	 das w�f$r wir u�s begeister�0 
regt die Bi�du�g �euer Stru�ture� i3 Gehir� a�. 

3pti$is$us% �pti3istisch b�eibe�� Dara� g�aube�0 dass auch gute Di�ge i3 :ebe� .u erwarte� si�d. 
Sich �icht �ur auf die S�rge� ���.e�triere�0 s��der� auch auf die eige�e� W$�sche. Se�ig3a�0 der Be�
gr$�der der p�sitive� Psych���gie sagte ei�3a�	 7Das :ebe� ist .u �ur.0 u3 u�g�$c��ich .u sei�9.  

A��epta	�f�hig�eit% A�.eptiere�0 dass O�deru�ge� ei� Tei� des :ebe� si�d. We�� Situati��e� sich 
wir��ich �icht 3ehr ��der� �asse�0 ist es si��v���er0 sich auf das .u ���.e�triere�0 was 3a� ��ch beei��
f�usse� �a��. E3pfi�de� Sie ..B. ei�e� �eue� V�rgeset.te� a�s Cha�ce sich �eu .u p�siti��iere�0 �eue 
Aufgabe� .u be��33e�0 i� �eue Aufgabe�bereiche hi�ei� .u sch�upper�. Gebe� Sie ?eueru�g sy3�
b��isch ei�e� 7S3i�y9. Ver��deru�g geschieht i� Se�bst�rga�isati��0 �i33t �ichts weg �der f$gt hi�.u0 
s��der� a�tiviert u�d 3�difi.iert eige�e �r�fte durch ei�e Erweiteru�g der Perspe�tive�. 

Se�bstvera	tw�rtu	g% �rise� �icht a�s u�$berwi�d�iches Pr�b�e3 betrachte�. Be�aste�de Situati��e� 
�asse� sich �icht verhi�der�0 aber 3a� �a�� die Art ��der�0 i� der 3a� auf diese Ereig�isse reagiert. 
Das 3e�sch�iche Gehir� w�chst erf��gs�rie�tiert –es strebt �ach Har3��ie. Wir versuche� Pr�b�e3e .u 
�;se� u�d die Bew��tigu�gsstrategie�0 die f$r 7Ruhe9 s�rge�0 werde� be��h�t. S� $be� wir verschiede�e 
Strategie� ei�0 ga�. g�eich wie .ie�die��ich sie si�d. Wir��ich�eit wird v�3 Be�bachter u�d i3 Be�bach�
te� geschaffe� –durch die Defi.itbri��e0 sehe� wir Defi.ite0 durch die Ress�urce�bri��e sehe� wir Res�
s�urce�. 

Se�bstwir�sa$�eit% Ei� p�sitives Se�bstbi�d aufbaue�.  Das Se�bstbewusstsei� i� die eige�e� F�hig�ei�
te� e�twic�e��0 Pr�b�e3e .u �;se� u�d sei�e� I�sti��te� vertraue� .u �;��e�. Wir gewi��e� 3ehr a� 
Se�bstvertraue�0 we�� wir es schaffe� aus eige�er �raft �rise� u�d schwierige Situati��e� .u 3eister�. 
Das bedeutet0 wir 3$sse� se�bst e�tscheide�	 Bei Pr�b�e3e� �icht de� ��pf i� de� Sa�d stec�e�0 s���
der� sich a�tiv der Situati�� .uwe�de� u�d E�tscheidu�ge� treffe�. ?ut.e� Sie ihre eige�e Ha�d�u�gs�
f�hig�eit0 die �pferr���e b��c�iert u�ser a�tives Ha�de��0 sch�$pfe� Sie heraus u�d gehe� Sie Pr�b�e3�
ste��u�ge� a�tiv a�.  

 
 

Ständiges Follow-up dieser Faktoren entwickelt stabile Metakompetenzen. 
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Resi�ie	� st�r�e	 u	d Tra	sfer  
 
A� we�che� Pu��te� �a�� Resi�ie�.�St�r�u�g i� de� ei�.e��e� Bi�du�gs� u�d Er.ie�
hu�gs���texte� ����ret a�set.e�D  
 
5wei A	sat�pu	�te der Resi�ie	�st�r�u	g i	 fr�h�i	d�� Bi�du	gspr��esse	 
 

1. Resi�ie%�St�r�ug auf idividue��er Ebee0 d.h. dire�tGu�3itte�bar bei3 �i�d0 i��
de3 3a� es f$r de� U3ga�g 3it Be�astu�ge� st�r�t u�d wichtige Basis��3pe�
te�.e� ver3itte�t0 u�d  
 

2. Resi�ie%�St�r�ug auf der Be%iehugsebee0 d.h. 3itte�bar $ber die Er.ie�
hu�gsqua�it�t0 i�de3 3a� die Er.iehu�gs��3pete�.e� v�� E�ter� b.w. Er.iehe�
ri��e� st�r�t0 was sich da�� wiederu3 f;rder�ich auf das �i�d auswir�t (i� de3 
Eusa33e�ha�g �a�� i�sbes��dere auf E�ter�trai�i�gspr�gra33e verwiese� 
werde�).  
 

Auf i�dividue��er 
Ebe�e f;rder� v�� 
(des)… 
 

… Pr�b�e3�;sef�hig�eite� u�d ���f�i�t�;sestrategie� 
… Eige�a�tivit�t u�d pers;��icher Vera�tw�rtu�gs$ber�ah3e 
… Se�bstwir�sa3�eit u�d rea�istische� Euschreibu�ge� 
... Se�bstwertgef$h�s 
… s�.ia�e� ��3pete�.e�0 verbu�de� 3it St�r�u�g s�.ia�er Be.iehu�ge� 
… effe�tive� Stressbew��tigu�gsstrategie�0 wie .. B. die F�hig�eite�0 U�� 
     terst$t.u�g .u 3�bi�isiere� �der sich .u e�tspa��e� 
… U3ga�gs 3it Gef$h�e� 

 
 
Auf Be.iehu�gs�
ebe�e f;rder�… 
 

… ei�es wertsch�t.e�de� Er.iehu�gssti�s 
… ei�er ���stru�tive� ��33u�i�ati�� .wische� Er.iehu�gspers�� u�d  
    �i�d 
… ei�es p�sitive� 5�de��verha�te�s 
… effe�tiver Er.iehu�gstech�i�e� (effe�tiver Ei�sat. v�� Be��h�u�g0       
    :�b u�d Er3utigu�g) 
… des (e�ter�iche�) ��3pete�.gef$h�s 
… (e�ter�icher) ���f�i�t�;sestrategie�  

 
Basis��$pete	�e	� die !i	der brauche	� u$ bes�	dere	 A	f�rderu	ge	 ge�
wachse	 �u sei	 u	d sich �u 6gesu	de	7 u	d ��$pete	te	 Erwachse	e	 �u 
e	twic�e�	% 

o p�sitives Se�bst���.ept����tr���erwartu�g u�d ei� Gef$h� der Se�bstwir�sa3�
�eit 

o F�hig�eit .ur Se�bstregu�ati���A�passu�gsf�hig�eit i3 U3ga�g 3it Be�astu��
ge� �der $ber3�4ige� Rei.e� (ei�sch�ie4�ich der F�hig�eit0 sich i��er�ich .u dis�
ta�.iere�) 

o F�hig�eit0 sich v�r gef�hrde�de� Ei�f�$sse� .u sch$t.e� 

o Rege�bewu4tsei� 

o F�hig�eit .u ���stru�tive3 De��e� (auch bei widrige� U3st��de�) 

o F�hig�eit0 sich .u e�tscheide� u�d .u �rga�isiere� (Se�bst3a�age3e�t) 

o F�hig�eit0 sich i� verschiede�e� �u�ture��e� u�d s�.ia�e� U3we�te� .u bewe�
ge� u�d 3it u�terschied�iche� R���e�erwartu�ge� ���stru�tiv u3.ugehe� 

o F�hig�eit0 ���f�i�te gewa�t��s .u bew��tige� 

o F�hig�eit0 Vera�tw�rtu�g .u $ber�eh3e� 

o sachbe.�ge�es E�gage3e�t u�d i�tri�sische 5�tivati�� 

o �reativit�t u�d Exp��rati��s�ust 
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Der Er�iehe	de% Widersta	dsf�hig�eit pr�fe	 

0bu	g� Wie star� ausgepr�gt si�d Ihre u�te� ge�a��te� Widersta�dsf�hig�eite�D 
Auf ei�er S�a�a v�� 0 bis 10	 We�� ?u�� "sehr schwach ausgepr�gt" u�d Eeh� "sehr 
star� ausgepr�gt" bedeute� w$rde0 we�che� Wert w$rde� Sie f$r die @ewei�ige F��
hig�eit �der Eige�schaft gebe�D (Trage� Sie de� @ewei�ige� Wert bitte i� die rechte 
Spa�te0 �ebe� der F�hig�eit b.w. Eige�schaft ei�!)  

 

F�hig�eit I Eige	schaft 
Wie star� 

ausgepr�gt� 
(0 bis 10) 

a S��ia���$pete	� u	d !�	ta�tfreudig�eit – Be.iehu�ge� 
aufbaue�0 gesta�te� u�d aufrechterha�te� �;��e� 

 

b Ei	f�h�u	gsver$2ge	 � 5e�sche� u�d Situati��e� ei�f$h��
sa3 verstehe� �;��e� 

 

c U	abh�	gig�eit u	d Se�bst�	dig�eit � Sich ..B. v�� sch��
dige�de� 5e�sche� u�d Situati��e� dista�.iere� �;��e� 

 

d Hu$�r � Ei�e� Si�� f$r Hu3�r habe� u�d ger�e �ache�  

e Se�bstwir�sa$�eits�ber�eugu	ge	 � Vertraue� dari� ha�
be�0 dass 3a� Di�ge se�bst rege�� �a�� 

 

f 3pti$is$us � Ei�e p�sitive Sicht der Eu�u�ft habe� u�d ei�e 
p�sitive Eu�u�ft erwarte� 

 

g 5ie��rie	tieru	g � Sich eige�e Eie�e set.e� u�d sie a�gehe� 
�;��e� 

 

h H�hes Se�bstwertgef�h� � Ei� h�hes Gef$h� des eige�e� i��
�ere� Wertes u�d Se�bstvertraue� habe� 

 

i Durchha�tever$2ge	 � Tr�t. Schwierig�eite� weiter3ache� 
�;��e�0 �icht aufgebe�0 Ausdauer u�d "Biss" habe� 

 

@ 
F�exibi�it�t u	d A	passu	gsf�hig�eit � Sich auf Ver��de�
ru�ge� ei�ste��e� u�d sich ih�e� a�passe� �;��e�0 s�wie 3it 
�eue� Situati��e� etwas Gutes a�fa�ge� �;��e� 

 

� 1er	begeisteru	g � Ger�e �er�e� u�d E�gage3e�t bei3 
:er�e� .eige� �;��e� 

 

� 
Re�igi�	� G�aube �der Spiritua�it�t � Vertraue� i� etwas ha�
be�0 das $ber ei�e� se�bst hi�ausgeht0 s�wie ei� Gef$h� �der 
Gesp$r f$r de� Si�� des eige�e� :ebe�s habe� 

 

  
A�ge��33e�0 i� der heutige� ?acht w$rde ei� Wu�der geschehe�0 u�d @ede der 
�be� ge�a��te� F�hig�eite� �der Eige�schafte� w$rde sich auf der S�a�a @ewei�s 
u3 ei�e� Wert �ach �be� bewege� (a�s� ..B. v�� 006" auf 007")	 Was w$rde� Sie be�
.$g�ich @eder ei�.e��e� F�hig�eit b.w. Eige�schaft da�� a�ders 3ache�D (?e��e� 
Sie bitte ����rete Beispie�e!)  
 
E�t��33e� aus :a�g�sch A�dreas 2006	 Ress�urce�0 St�r�e�0 5;g�ich�eite�0 Se�bstver�ag A�dreas 
:a�g�sch �ie�  
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Der Er�iehe	de% Ver�	deru	ge	 trai	iere	   

<bu�g	 Dies begi��t bei ga�. ��ei�e� Di�ge�. U�d da ich ver3ute0 dass Ih�e� hier.u 
�au3 etwas ei�fa��e� wird0 ste��e ich Ih�e� ei� paar Idee� v�r	 
• Fahre� Sie ei�e� a�dere� Weg .ur Arbeit �der �ach Hause. 
• Reagiere� Sie auf Verha�te� a�derer 5e�sche� (Fa3i�ie0 ����ege�0 E�ter�0 

?achbar�0 …) 3a� a�ders0 a�s sie es bis�a�g geta� habe�. 
• :�che�� Sie 3a� ei�e� fre3de� 5e�sche� a�. 
• Sage� Sie 3a� der �assiereri� etwas ?ettes. 
• Rff�e� Sie Ihr E3ai��P�stfach �icht g�eich 3�rge�s s��der� erst u3 11.30 Uhr. 
• Set.e� Sie sich bei3 Fr$hst$c�0 5ittagesse� u�d Abe�desse� 3a� auf ei�e� 

a�dere� P�at.. 
• Trage� Sie die Uhr �der de� Eheri�g 3a� auf der a�dere� Seite. 
• Trage� Sie die Uhr 3a� 3it der ’12′ �ach u�te� u�d der ’6′ �ach �be�0 a�s� 

9ver�ehrt” heru3. 
• Versuche� Sie Di�ge 3it der �i��e� Ha�d .u tu�0 die Sie s��st �ur 3it der rech�

te� Ha�d 3ache�. 
• Ver.ichte� Sie 3a� auf Di�ge0 die Sie rege�3�4ig tu�0 .. B. a��abe�d�iches Fer��

sehe�0 3�rge�d�iches Eeitu�gs�ese�0 usw. 
• Wechse�� Sie 3it Ihrer Ehefrau die Bettseite�. 
• Ste��e� Sie die 5;be� i� Ihrer W�h�u�g �der i� Ihre3 B$r� u3. 
• :ese� Sie die Tages.eitu�g 3a� $ber ��pf (das fu��ti��iert �ach ei� we�ig 

<bu�g!) 
• Sage� Sie Ihrer :eitu�g 3a� etwas ?ettes0 fa��s Sie das bis�a�g �icht geta� ha�

be�. 
• Pr�biere� Sie 3a� ei�e Sp�rtart aus0 die Sie bisher �ur aus de3 Fer�sehe� �e��

�e�. 
• Beste��e� Sie i3 Restaura�t 3a� ei�e Speise0 die Sie ��ch �ie gegesse� habe�. 

�der ��ch besser	 Bitte� Sie die 5e�sche� a3 ?achbartisch0 f$r Sie irge�det�
was .u3 Esse� .u beste��e�. 

• Gehe� Sie .u Hause �der i� der �i�dertagesst�tte 3a� die Treppe� r$c�w�rts 
hi�auf �der heru�ter. 

• Dr$c�e� Sie ei�e3 fre3de� 5e�sche� auf der Stra4e 5 Eur� i� die Ha�d u�d 
gehe� Sie da�ach ei�fach weiter0 �h�e sich u3.usehe�. 

• :ache� Sie 3a� $ber sich se�bst! 
 
Ver3ut�ich erschei�e� Ih�e� die V�rsch��ge a�s schwierig aus.upr�biere�. I� der 
Rege� ist es ei�facher0 i� a�te� 5uster� .u verharre� u�d .u warte�0 bis a�dere sich 
u3 die (psychische) Gesu�dheit �$33er�. I� der Eu�u�ft wird ei� wese�t�icher Be�
sta�dtei� gesu�de� :ebe�s bedeute�0 st��dig Ver��deru�g .u trai�iere�. U�d sie 
werde� das 3it Spa4 u�d wit.ige� Er�eb�isse� verbi�de�0 @a sie werde� fast ei� we�
�ig s$chtig �ach Ver��deru�g. Wa�� 3ag es de� erste� Ar.t gebe�0 der das auf ei� 
Re.ept druc�e� ��sstD 

 

„Resilienz ist das Endprodukt eines Prozesses, 
das Risiken und Stress nicht eliminiert, 

es uns aber ermöglicht, effektiv damit umzugehen.“ 
Emmy Werner 
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-�de�� �ur St�r�u	g v�	 �i	d�icher Resi�ie	� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

 
?ach Pr�f. Dr. Dr. Dr. Wassi�i�s E. Fthe�a�is 
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5ie�fa�t�re	% Se�bstwert u	d Se�bstwir�sa$�eit 

• �i�der s���e� sich w�h� f$h�e�0 dass sie St��. u�d Freude .eige� �;��e�.  
• Sie s���e� sich se�bst 3�tiviere�0 ihre I3pu�se ���tr���iere�0 
• I�itiative .eige�0 �ei�e A�gst v�r Feh�sch��ge� habe�0  
• gut 3it �riti� u3gehe� �;��e�0  
• se�bst��dig sei�0  
• ihre eige�e� Schw�che� u�d St�r�e� gut ei�sch�t.e� �;��e�.  

�i�der s���e� f��g�ich ei� stabi�es Se�bstwertgef$h� e�twic�e�� u�d sich a�s effe�tiv 
u�d ��3pete�t i� u�serer We�t er�ebe�. 
D�ch wie e�twic�e�t sich dieses Gef$h�0 sich se�bst a�s wertv��� u�d effe�tiv .u er�e�
be�D :aut des a3eri�a�ische� S�.ia�psych���ge� u�d 5�tivati��sf�rscher 5arti� 
Se�ig3a� (1999) bestehe� i� diese3 Bereich Wisse�sdefi.ite. Die .e�tra�e �riti� v�� 
Se�ig3a� richtet sich darauf0 dass .u h�ufig das Sich�W�h�f$h�e� des �i�des $berbe�
t��t u�d die Ausei�a�derset.u�g u�d Beachtu�g desse�0 was ei� �i�d tut0 dagege� 
.u star� ver�ach��ssigt wird.  
 

Wird es 3it Schwierig�eite� fertigD Eeigt es Beharr�ich�eitD                         
Besiegt es Frustrati�� u�d :a�gewei�eD ?i33t es ei�e Herausf�rderu�g a�D 

 
?ach Se�ig3a� (1999) gibt es �ei�e� wir�sa3ere� Pr�.ess f$r die E�twic��u�g ei�es 
stabi�e� Se�bstwertgef$h�s a�s das 1ehre	 erf��greiche	 Ha	de�	s. We�� �i�der 
Herausf�rderu�ge� 3eister�0 erf��greich a� etwas arbeite�0 3it geeig�ete� Strate�
gie� Frustrati�� u�d :a�gewei�e besiege� u�d $ber s�.ia� a�.eptab�e Durchset�
.u�gsf�hig�eite� verf$ge�0 da�� wird … 

durch dieses Vertraue� i� die eige�e� F�hig�eite� ei� gutes Se�bstwertgef$h� 
a�s ?ebe�pr�du�t ge�u�ge�e� Tu�s e�tstehe�. 

 
5aria u�d a�dere resi�ie�te �i�der verstehe� es0 i� diese3 Si��e erf��greich .u ha��
de��. F$r sie besteht ei� Tei� dieses erf��greiche� Ha�de��s ..B. i3 ge�u�ge�e� Auf�
bau v�� Be.iehu�ge�. Dabei sei erw�h�t0 dass i� de� Studie� beg�eitete �i�der �icht 
$berdurchsch�itt�ich i�te��ige�t ware�0 d�ch versta�de� sie es0 ihre St�r�e� �pti3a� 
.u3 Ei�sat. .u bri�ge�. S� �ah3e� sie a��er�ei Ge�ege�heite� wahr0 sich .u bewei�
se� u�d Erf��g .u habe�. 
 

Resi�ie�. a�s Be.iehu�gs���stru�t 
Wichtige Be.ugspers��e� i3 :ebe� des �i�des �;��e� a�s resi�ie�te    

V�rbi�der die�e� u�d U�terst$t.u�g �eiste�.  
 

Auf Er.ieheri��e� trifft dies ebe�s� .u wie auf E�ter�0 :ehrer0 Trai�er0 
Gr�4e�ter�0 ���e� u�d Ta�te�. 
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Se�bstei	sch�t�u	g 

Ledes �i�d s���te i� die :age ��33e�0 sich se�bst ei�sch�t.e� .u �;��e�. Da.u he��
fe� die Bi�du�gsbe�bachtu�ge� u�d die P�rtf��i�arbeit 3it de3 �i�d. Ei� guter Dia�
��g hi�ft de3 �i�d sich se�bst besser �e��e� .u �er�e�.  
 

Se�bstei	sch�t�u	g ge�i�gt 	ur  
$it Hi�fe 7u	bedi	gter p�sitiver Wertsch�t�u	g9  

�ach Car� R�gers 

 

Begriffser��uteru	g% U�ter Se�bstei�sch�t.u�g verstehe� wir die pers;��iche Ei��
sch�t.u�g0 wie f�hig0 wertv��� u�d erf��greich wir u�s ha�te�. 
 
Ei	 	iedriger Grad a	 Se�bstei	sch�t�u	g bei !i	der	 .eigt sich ..B. i� de3 
Chara�teristi�u3 der U�sicherheit. Das �i�d ist �eidisch auf die :eistu�ge� a�de�
rer �i�der0 star� abh��gig v�� de� A�sichte� u�d 5ei�u�ge� Erwachse�er0 se�bst�
.e�triert u�d rigide i� s�.ia�e� I�tera�ti��e�. S��che �i�der si�d we�iger ausdau�
er�d0 �eichter .u frustriere� u�d gebe� eher auf a�s se�bstsichere �i�der. 
 
Ei	e p�sitive Se�bstei	sch�t�u	g bei !i	der	% Sie si�d st�r�er se�bst3�tiviert0 
se�bstsicherer0 ausdauer�d0 vera�tw�rtu�gsbewusst u�d weise� ei�e p�sitive 
Ei�ste��u�g be.$g�ich Feh�er auf. Sie richte� ihre E�ergie auf se�bstgeset.te Eie�e 
aus0 die sie auch i� der Rege� erreiche�. Sie erfreue� sich ei�er a��ge3ei�e� Be�
�iebtheit i� der Gruppe0 was wiederu3 ihre Se�bstei�sch�t.u�g verst�r�t.  
 
Aufgabe des Erwachse	e	% 6u	bedi	gte p�sitive Wertsch�t�u	g9  
Diese basiert auf f��ge�de� <ber�egu�ge� hi�sicht�ich des �i�des	 
• P�sitive Wertsch�t.u�g ver3itte�t das Gef$h�0 ge�iebt u�d wertv��� .u sei� 
• Ge�iebte �i�der bef$rchte� �icht �egative Bewertu�ge� �der Feh�er. Das �i�d 

�a�� sich �eue� Eie�e� u�d 5;g�ich�eite� .ur Weitere�twic��u�g .uwe�de� 
• Bedi�gu�gs��se :iebe u�d Wertsch�t.u�g ste��e� ei�e� Schut.fa�t�r dar 

 

?at$r�ich ist es f$r das �i�d auch wichtig0 v�� sei�e� Er.ieher� u�d E�ter� ebe�s� 
a�ge3esse�es Feedbac� $ber die eige�e� Schw�che� .u erha�te�. Dies s���te sich 
@ed�ch auf ei�e ga�. besti33te :eistu�g �der ei� ga�. besti33tes Verha�te� be.ie�
he�0 �icht auf das �i�d a� sich.  
 
Bei der bedi�gte� p�sitive� Wertsch�t.u�g wird das �i�d f$r ei�e besti33te Erwar�
tu�g be��h�t u�d es f$h�t sich �ur s��a�ge wertv���0 wie es diese Erwartu�g erf$��t. 
Die F��ge dav�� ist0 dass das �i�d �ur ��ch Di�ge tut0 die f$r a�dere 7a�.eptabe�9 
si�d u�d .;gert0 sich �eue� Wag�isse� .u ste��e�0 u3 ei�e 3;g�iche Eur$c�weisu�g 
�icht er�ebe� .u 3$sse�.  
 

De� Grad a� A�.epta�.0 we�cher de3 �i�d 3it der  
u�bedi�gte� p�sitive� Wertsch�t.u�g ver3itte�t wird0 

be�;tigt es v�� 3i�deste�s ei�er Pers�� .u @ede3 Eeitpu��t i3 :ebe�. 
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!�$pete	� �ur Se�bstei	sch�t�u	g  

 
Bis .u3 achte� :ebe�s@ahr e�twic�e�� �i�der i� f$�f wichtige� Bereiche�	 

Physische Erschei�u�g 
S�.ia�e A�.epta�. 

Schu�ische ��3pete�. 
Sp�rt�iche u�d �$�st�erische F�hig�eite� 

Verha�te�sf$hru�g 

 
Gru�d�ege�de F�r3e� der Se�bstei�sch�t.u�g bi�de� sich i� der fr$he� �i�dheit. Sie 
basiere� auf eige�e� Erwartu�ge� s�wie der eige�e� 5ei�u�g0 wie u�s a�dere 
5e�sche� bewerte�.  
 
Er.ieher0 E�ter� u�d G�eicha�trige ver3itte�� star�e Erwartu�ge� u�d Bewertu�ge�0 
we�che die E�twic��u�g der Se�bstwir�sa3�eit star� beei�f�usse� �;��e�. Besti33te 
Aspe�te der Se�bstei�sch�t.u�g si�d de3�ach abh��gig v�� s�.ia�e� Sta�dards 
u�d Eie�set.u�ge� der Gruppe0 i� we�cher sich das �i�d befi�det. 
 

P�dag�gische 5a4�ah3e� .ur St�r�u�g p�sitiver Se�bstei�sch�t.u�g bei3 �i�d	  
1. Das �i�d bedi�gu�gs��s wertsch�t.e�. 
2. De3 �i�d .u Erf��ge� verhe�fe� u�d dabei pr�du�tives Feedbac� gebe�. 
3. Das �i�d .ur Se�bst��dig�eit er.iehe�. 
4. De3 �i�d he�fe�0 s�.ia�e Fertig�eite� .u e�twic�e��. 
5. Das �i�d er3utige�0 p�sitiv .u de��e�. 
6. De3 �i�d Bed$rf�isaufschub �ehre�. 
7. De3 �i�d ei� p�sitives 5�de�� darste��e�. 

 
 
 
!i	der a�s 6Verursacher7  
Er3;g�iche� Sie de� �i�der�0 sich a�s "Verursacher" wahr.u�eh3e�0 de�� 5e��
sche� verf��ge� das fu�da3e�ta�e 5�tiv0 sich a�s wir�sa3 u�d da3it a�s "Verursa�
cher" .u er�ebe�. Ei�ige Beispie�e	 
o Ei�e p�sitive Gru�dsti33u�g i� der �i�dertagesst�tte schaffe�. Spie�e u�d 

<bu�ge� .ur E3pathie u�d Perspe�tiv$ber�ah3e i� de� A��tag ei�baue�   (7Wie 
��te wir de Sch�er% vo Sarah �ider0" 1Wie f�h�t sich das &aiche 
2et%t woh�0").  

o �i�der a�s He�fer0 Tut�rI��e�0 7BeraterI��e�" usw. ei�set.e� (7Ich bi �ir icht 
sicher3 ob ��� Was w�rdest du �ir rate0" 1Ich �ber�ege �ir scho ��gere �eit��� 
Was de�st du da%u0"). Die gege�seitige Hi�fe u�ter de� �i�der� f;rder� u�d 
herv�rhebe� 

o A�.eptiere� Sie es0 we�� ei� 5�dche� Fu4ba�� spie�e� �der ei� Lu�ge ger�e 
ta�.e� 3;chte!  

o R���e�spie�e .ur Verarbeitu�g v�� A��tagser�eb�isse� a�biete�. Ge3ei�sa3es 
Spie� v�� s�.i��u�ture�� be�achtei�igte� b.w. ich�schw�chere� �i�der� 3it e3��
ti��a� stabi�ere� u�d i3 U3ga�g 3it a�dere� Pers��e� (�i�der� u�d Erwachse�
�e�) ��3pete�tere� �i�der� f;rder� 

 

o Vera�sta�te� Sie rege�3�4ige Treffe� f$r Pr�b�e3besprechu�ge� u�d the3ati�
siere� Sie dabei besti33te St�r�e� der �i�der. Bet��e� Sie dabei v�r a��e3 die 
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A�stre�gu�gsbereitschaft u�d de� Wi��e� der �i�der. ?ur pr�b�e3atisches Ver�
ha�te�0 �icht das �i�d se�bst �ritisiere� (..B. 1Waru� hast du eiget�ich so eie 
gro4e Wut be�o��e0"). Ausweichverha�te� v�� �i�der� a�s E�t3utigu�g (statt 
a�s B�sheit �der Fau�heit) er�e��e� u�d durch A�tei��ah3e0 A��eitu�g u�d U��
terst$t.u�g er3utige�d� ��rrigiere�de Erfahru�ge� er3;g�iche�. 

o :asse� Sie �i�der Arbeitsaufgabe� ausw�h�e�0 die 3it ei�e3 h�he�0 aber rea�
�istische� A�spruch verbu�de� si�d0 ..B. ei�e3 behi�derte� �i�d bei3 Esse� .u 
he�fe� �der etwas f$r die 5utter se�bst .u baste��. We�� �;tig0 s� u�tertei�e� Sie 
die Aufgabe i� ei�.e��e0 bew��tigbare Schritte. Ledes �i�d i� sei�e� i�dividue��
�e� 5;g�ich�eite� st�r�e� u�d ih3 sei�e F�hig�eite�� ei�.e�� u�d i� der Gruppe 
� spiege�� (7-ir gef���t3 wie du ���"3 1Habt ihr gesehe3 wie gut Petra ���") �i�der 
auf ihre F�rtschritte auf3er�sa3 3ache� � wiederu3 ei�.e�� u�d i� der Gruppe 
(7To��3 wie du das ge�ert hast� Habt ihr das auch beobachtet0 Wie hast du das 
geschafft0")�  

o Se�bstst��dig�eit u�d Se�bstvera�tw�rtu�g f;rder� (Aufgabe� er�edige�0 sich 
a���eide�Gu3.iehe�). S� �a�� dies auch gest�r�t werde�0 i�de3 Sie ��ei�ere 
Pr�@e�tarbeite� a�biete�0 we�che v�� de� �i�der� ver�a�ge�0 dass sie p�a�e� 
u�d sich Eie�e set.e� s�wie dass sie ���peratives u�d ge3ei�sa3es Pr�b�e3�
�;se� .eige�.  

o Ste��e� Sie Gruppe�rege�� auf u�d dis�utiere� Sie diese. :asse� Sie sich dabei 
auch auf O�deru�ge� ei�0 we�� sie berechtigt si�d. Sprache0 :esef�hig�eit0 
De��e�0 �reativit�t u�d A�ti.ipati�� f;rder� (7Was �a �a tu3 we �a %�B� 
die Sch��sse� ver�iert3 �o�eta �eie Spie�parter f�r seie P��e gewie 
�a3 f�r eie Feh�er getade�t wird3 vo gr�4ere &ider bedroht wird ���0"). 

o Be.iehe� Sie die �i�der bei der Ei�sch�t.u�g ihrer eige�e� Arbeit 3it ei� (Was 
g�aubst du3 wieso ist dir das besoders gut ge�uge0 H�ttest du etwas besser 
oder aders �ache ��e0). ?eugier u�d I�teresse f;rder�0 U�sicherheit u�d 
Schw�che� v�� �i�der� �icht $bersehe�0 verhar3��se� �der ig��riere�0 s���
der� sie fei�f$h�ig 3it de� �i�der� schrittweise u�d aufbaue�d a�gehe� 

o Gebe� Sie de� �i�der� die Cha�ce0 F$hru�gsaufgabe� u�d Vera�tw�rtu�g .u 
$ber�eh3e� (..B. die Gruppe auf de� Weg i� de� Tur�rau3 a�.uf$hre�). Dies 
st�r�t u.a. ei�e rea�istische0 de3 �i�d u�d sei�e3 E�twic��u�gssta�d a�ge3es�
se�e ���tr���$ber.eugu�g. We�� �i�der auf vie�f��tige Weise die Erfahru�g 3a�
che�0 dass sie der U3we�t �icht ausge�iefert si�d0 s��der� sie 3itgesta�te� d$r�
fe� (u�d s���e�!)0 e�tsteht das Gege�tei� ei�er passive�0 abwarte�de� �der re�
sig�ative� Gru�dha�tu�g. Daher i33er wieder parti.ipative Bet�tigu�gs3;g�ich�
�eite� a�biete� (..B. Sa33e�ru�de .u Tagesbegi��0 i� der @edes �i�d 
V�rsch��ge0 W$�sche �der Verbesseru�gsidee� ei�bri�ge� �a�� u�d a�dere� 
U3set.u�g es da�� �ach 5;g�ich�eit betei�igt istK �der spe.ie��e He�ferpr�@e�te	 
.weiGdrei freiwi��ige �i�der d$rfe� der Er.ieheri� bei ei�er wieder�ehre�de� Auf�
gabe 3itvera�tw�rt�ich behi�f�ich sei�) 

o �i�der� werde� auf diese Weise Ge�ege�heite� geb�te�0 ihre Be.iehu�gsf�hig�
�eit0 ihre ��3pete�.e�0 ihre Resi�ie�. .u st�r�e� u�d durch vertraue�sv���e0 si�
chere0 bereche�bare u�d freu�d�iche Betreuu�gspers��e� ihr Verha�te�sspe�t�
ru3 .u erweiter�0 �eue Erfahru�ge� .u sa33e�� u�d dabei � �icht �ur �;rper�ich 
� .u wachse�. 
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6Casita7  Das Haus der Resi�ie	� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Weitere -2g�ich�eite	 der U$set�u	g i	 der Praxis 

Seie� Sie ei� resi�ie�tes V�rbi�d! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tiefe, bedin-

gungslose Akzep-

tanz des Kindes 

als Person 
(nicht seines Verhaltens) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ober-

geschoss 

Selbstachtung 

 

Selbstwirksamkeit 

 

(Internale Kontroll-

überzeugung) 

Fähig-

keiten 

 

 

Fertig-

keiten 

Sinn für Humor 

 

(auch bei Imperfektion und 

Fehlern oder wenn Dinge 

schief laufen;  

verbunden mit Per-

spektivenwechsel, 

Spiel, Fantasie …) 

 

Erdge-

schoss 

Vermögen, im Leben Sinn, Bedeutung und  

Zusammenhänge zu entdecken 

Balance von sozialer Verantwortung  

und Leistungsforderungen 
 

Rollenvorbilder für konstruktives  

Bewältigungsverhalten bei Belastungen 

 
 

 

 

 

Funda-

ment 

Informelle soziale Unterstüt-

zungsnetzwerke:  

zuerst die Familie, aber auch 

Freunde, Nachbarn, … 

 

 

 

 

 

Baugrund Elementare materielle Bedürfnisse 

Mansarde 
 Andere Erfahrungen,  

die zu entdecken sind 
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Er�ieherI		e	 st�r�e	 die Resi�ie	�f�hig�eit des !i	des 

Seie� Sie sich $ber Ihre u�3itte�bare Fu	�ti�	 a�s V�rbi�d bewusst. Dies �a�� sich 
bes��ders deut�ich i� Ihrer Sprache ver3itte��. We�� Ih�e� beispie�sweise etwas 
3iss�i�gt0 da�� verba�isiere� Sie �aut Ihre Geda��e�0 die � abh��gig v�� der @ewei�i�
ge� Situati�� � i� etwa f��ge�de I�ha�te habe� s���te�	 "Ich h�tte �ich �ehr astre�
ge so��e"3 "Ich h�tte besser aufpasse ��e"3 "Ich probiere es g�eich och ei�
�a�" �der "Ich �ag �ich vie��eicht etwas uageeh� f�h�e3 aber ich werde es 
�ber�ebe"� 
 
Achte� Sie des Weitere� darauf0 i� der ��33u�i�ati�� 3it de3 �i�d ei�e verursa�
cherspe.ifische Sprache .u verwe�de�. Sage� Sie etwa	 "Ich �bergebe Dir Ver

a�tw�rtu�g daf�r" �der "Du bist u daf�r veratwort�ich3 dieses Prob�e� %u ��se"� 
Eude3 s���te� die Vergabe v�� Befeh�e� �der ��33a�d�s s�wie das Ertei�e� v�� 
A�weisu�ge� �icht .u3 Ei�sat. ��33e�. Ebe�s� feh� a3 P�at.e si�d F�r3e� u�auf�
richtige� Sch3eiche��s0 u3 beispie�sweise ei�e3 �i�d sch�e��er $ber ei�e� 5isser�
f��g hi�weg .u he�fe�. De��e� Sie auch ;fter dar$ber �ach0 �b es Si�� 3acht0 ei� 
�i�d a�s "dic��;pfig" .u beschreibe�0 �der �b Sie i� Eu�u�ft �ieber v�� "hart��c�ig" 
�der "durchset.u�gsfreudig" spreche� 3;chte�. 
 
H2re	 Sie .ude3 de� �i�der� s� �ft wie 3;g�ich a�tiv �u0 de�� diese F�r3 auf�
3er�sa3er Euwe�du�g �a�� f$r das �i�d ei�e verursacherspe.ifische Erfahru�g i� 
f��ge�der Hi�sicht sei�	 Sie "spiege��" de� e3�ti��a�e� Eusta�d des �i�des wider0 
gebe� Er���ru�ge� $ber die Situati�� u�d das e3�ti��a�e E3pfi�de� des �i�des u�d 
3;g�icherweise 5a4�ah3e� .u3 a�ge3esse�e� U3ga�g 3it der Situati��. Diese 
f$r vie�e s� se�bstverst��d�iche V�rgehe�sweise hi�ft de3 �i�d bei3 Aufbau sei�er 
e3�ti��a�e� Se�bstregu�ati�� u�d ist da3it ei� wese�t�icher Pfei�er resi�ie�te� Verha��
te�s. 
 
Achte� Sie auf resi�ie	te Aspe�te ebe�s� i	 der Auswah� v�	 Geschichte	. Ver�
we�de� Sie �ebe� de� ��assische� 5�rche� (diese habe� ihre� eige�e�0 bes��de�
re� Wert) auch Geschichte�0 i� we�che� die Hauptfigure� durch ihre eige�e A�stre��
gu�g0 <ber�egu�g u�d I�a�spruch�ah3e berechtigter Hi�fe ihr Eie� erreiche�. Vie�e 
Geschichte� bei�ha�te� a�ti�resi�ie�te Aspe�te0 da de� Haupta�teure� h�ufig der 
Weg durch Ra�dfigure� �der 3ystische Wese� geeb�et wird. Typisches Beispie� 
hierf$r ste��t die Wa�t�Dis�ey�Verfi�3u�g "Ci�dere��a" dar. Dabei werde� de� �i�der� 
u.a. f��ge�de B�tschafte� ver3itte�t	 (1) Leder u�d a��es wird �et.te�d�ich sei�e ge�
rechte Strafe be��33e�. Gerechtig�eit wird sich se�bst ei�ste��e�. (2) Warte auf @e�
3a�d St�r�ere�G Geschic�tere�0 der wird dir dei� Pr�b�e3 sch�� �;se�! :eider �;��
�e� wir weder erwarte�0 dass sich Gerechtig�eit i� der :ebe�srea�it�t v�� se�bst ei��
ste��t0 ��ch das he�fe�de Figure� aus de3 ?ichts auftauche�. Derartige B�tschafte� 
f;rder� passives Verha�te� u�d ver3itte�� die Ei�ste��u�g0 dass es �icht �;tig sei0 ei�
ge�e Ress�urce� .u a�tiviere� u�d Vera�tw�rtu�g .u $ber�eh3e�0 u3 Eie�e .u er�
reiche�.  
Es ist wichtig0 The3e� aus ei�er Geschichte heraus.ugreife�0 we�che 3it resi�ie�te� 
Verha�te�sweise� i� Eusa33e�ha�g stehe�0 wie beispie�sweise Durchha�tever3;�
ge�0 Vera�tw�rtu�gs$ber�ah3e0 Pr�b�e3e �;se� �der ei�e Herausf�rderu�g a��
�eh3e�. Da.u gibt es gew;h��ich i� @eder Geschichte ge�$ge�d 5;g�ich�eite�. F$h�
re� Sie @ed�ch ei�e derartige "A�a�yse" �icht 3it @eder Geschichte durch. Es ist 
ebe�s� wichtig0 sich ei�fach aus der Freude a3 :ese� 3it Geschichte� .u befasse� 
u�d diese a�s ei�e Art "Aus.eit" .u verstehe�. 
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1�be	 u	d �ritisiere	 Sie �i�der stets i� Be.ug auf ei	 besti$$tes Verha�te	. 
Bet��e� Sie hierbei0 we�che ���seque�.e� das Verha�te� des �i�des i� sei�er U3�
we�t herv�rruft0 da3it sich das �i�d auch hier a�s Verursacher erf�hrt. F�rder� Sie 
bei �riti� das �i�d auf0 $ber 3;g�iche A�ter�ative� �ach.ude��e�. I� �h��icher Weise 
gi�t es0 die :eistu�ge� ei�es �i�des .u ��33e�tiere�	 Er3utige� Sie es bei ei�e3 
5isserf��g i� erster :i�ie da.u0 sich 3ehr a�.ustre�ge�. E�twerte� Sie �icht die Per�
s;��ich�eit des �i�des durch die Vergabe v�� vera��ge3ei�er�de� u�d stabi�e� Er�
���ru�ge� (..B. "Das ist icht deie St�r�e"). 
 

?eh3e� Sie die Herausf�rderu�g a�! 

 
 79achde� ich vie�e �ahre �it Fa�i�ie gearbeitet habe3 … ist es �ir icht �ehr daach %u�
�ute3 E�ter %u beschu�dige3 auch we sie och so du�� ud %erst�rerisch i ihre� Ver�
ha�te sid� Ich suche dagege 2et%t -�g�ich�eite3 ihr Se�bstwertgef�h� %u erh�he� Da�it ist 
ei erster Schritt geta i Richtug auf Besserug f�r die gesa�te Fa�i�ie��  
Virgi�ia Satir0 1972 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Gre	�e	 des Resi�ie	���	�epts  
 
Auf ei�e 3;g�iche Gefahr des Resi�ie�.���.ept sei a3 Sch�uss ��ch verwiese�	  
Ei� @u�ges �i�d �a�� sich gege� sei�e bestehe�de� Fa3i�ie�verh��t�isse �icht �der 
i� �ur sehr geri�ge3 Aus3a4e .ur Wehr set.e� � v�r a��e3 we�� ih3 die U�terst$t�
.u�g feh�t.  
 
 
 
 
I�teressa�te :iteratur .u3 The3a fi�de� Sie hier	 
www.ibe�gie�er�th.de  
Startseite aufrufe� 
:i��s auf de� Butt�� 7:iteraturtipps9 u�d d�rt die U�terseite 7:ifesty�e �f Resi�ie�ce9  
Vie�e Buchtipps .u3 The3a Resi�ie�.f;rderu�g u�d der da.u passe�de� ��33u�i�
�ati�� vie� Spa4 bei3 F�rsche�!  
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Ei	 resi�ie	tes !i	d sagt% 

 
Ich habe (I have) 

• 5e�sche� u3 3ich0 die 3ir vertraue� u�d die 3ich bedi�gu�gs��s �iebe�0 
• 5e�sche� u3 3ich0 die 3ir Gre�.e� set.e�0 a� de�e� ich 3ich �rie�tiere� 

�a�� u�d die 3ich v�r Gefahre� sch$t.e�0 
• 5e�sche� u3 3ich0 die 3ir a�s V�rbi�der die�e� u�d v�� de�e� ich �er�e� 

�a��0 
• 5e�sche� u3 3ich0 die 3ich dabei u�terst$t.e� u�d best�r�e�0 se�bstbe�

sti33t .u ha�de��0 
• 5e�sche� u3 3ich0 die 3ir he�fe�0 we�� ich �ra�� �der i� Gefahr bi� u�d die 

3ich dari� u�terst$t.e�0 ?eues .u �er�e�. 
 
Ich bi� (I a3) 

• ei�e Pers��0 die v�� a�dere� wertgesch�t.t u�d ge�iebt wird0 
• fr�h0 a�dere� he�fe� .u �;��e� u�d ih�e� 3ei�e A�tei��ah3e .u sig�a�isie�

re�0 
• respe�tv��� gege�$ber 3ir se�bst u�d a�dere�0 
• vera�tw�rtu�gsbewusst f$r das0 was ich tue0 
• .uversicht�ich0 dass a��es gut wird. 

 
Ich �a�� (I ca�) 

• 3it a�dere� spreche�0 we�� 3ich etwas ��gstigt �der 3ir S�rge� bereitet0 
• :;su�ge� f$r Pr�b�e3e fi�de�0 3it de�e� ich ���fr��tiert werde0 
• 3ei� Verha�te� i� schwierige� Situati��e� ���tr���iere�0 
• sp$re�0 wa�� es richtig ist0 eige�st��dig .u ha�de�� �der ei� Gespr�ch 3it 

@e3a�de3 .u suche�0 
• @e3a�de� fi�de�0 der 3ir hi�ft0 we�� ich U�terst$t.u�g brauche. 

 
Beitrag  i� '�i�dergarte� heute'0 Ausgabe 9G2003 v�� Pr�fess�r Dr. L$rg Fric�  

 
 

 

 

Buchen Sie uns zu einem Workshop, Vortrag oder einer 
Weiterbildung zum Thema Resilienz und lernen Sie die 
3 Unterstützer-Qualitäten zur Stärkung verhaltensauffäl-
lig wahrgenommener Kinder gezielt zu nutzen.  

Tel. 02681-983 977 

Email: info@ibe-gieleroth.de 


