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Resilienz & Positive Psychologie

(Reichart & Pusch, 2023)

Positive Psychologie

Zentrale Fragen

Wie kann trotz Krisen

Wohlbefinden und Gliick Wie konnen Glick, gute

i - Gefuhle und
erreicht und das psychische Leb R
Wohlbefinden unter Stress eobenszutriedenneit entstenen

- ?
aufrecht erhalten werden? und gefordert werden

>
n
0- N
BN\ _/

Priv.-Doz. Dr. Silvia Exenberger Mai 2025



Hintergrundinformation & Definition

Was ist Resilienz?




Der Begriff Resilienz

J . * |ateinisch: resilire

* technisch: Zuruckfinden zur
ursprunglichen Form

» psychologisch: Flexibilitat,
zuruckfinden zu einer Normalitat
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Definition von Resilienz
(adaptiert von Windle 2010)

Resilienz ist ein Prozess der Uberwindung,
der Anpassung oder des Umgangs mit
Belastungen und Trauma. Ressourcen
innerhalb des Individuums und

Ressourcen seiner Umwelt ermoglichen
diese Anpassung und helfen im Angesicht von
widrigen Umstanden ,,wieder auf die Beine |
zu kommen*
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Einschatzung von Resilienz

(Masten, 2016)

Risiko fur
Entwicklung des
Individuums
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Einschatzung von Resilienz

(Masten, 2016)

Risiko fur
Entwicklung des
Individuums

Keine Resilienz ohne Krise
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Resilienz ist ein Prozess

(Lepore & Revenson 2006, Ungar &Theron 2020 )

Ein Kind, das sich durch ein positives Entwicklungsbild wie zum
Beispiel Selbstvertrauen oder Problemlosungsstrategien auszeichnet,
wird nicht als resilient bezeichnet, sondern als kompetent

$

Erst wenn sich dieses Kind trotz Belastungen wie zum Beispiel die
konfliktreiche Scheidung der Eltern positiv entwickelt, dann kann von
Resilienz gesprochen werden
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Resilienz bei sich und anderen fordern

Resilienzforderung



Drei Quellen von Resilienz

(adaptiert von Grotberg, 2001)

Die konkrete

Fragestellung
lautete: ,Welche
Handlungsweisen
anderer fuhren
dazu, dass Kinder
resilient sein
kdnnen?“
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Resilienzfaktoren, die von
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Resilienzfaktoren, die eine Person
erlernt — soziale & interpersonale
Fahigkeiten, Problemldsefahigkeit.

“Werkzeuge” zur Interaktion mit
anderen




Drei Quellen von Resilienz

(adaptiert von Grotberg, 2001)

PR

Resilienzfaktoren, die von . - Resilienzfaktoren
aulen kommen — Resilienzfaktoren, die eine Person innerhalb einer Person

: Unterstiitzung, erlernt — soziale & interpersonale — Gefiihle,
Die konkrete I Fahigkeiten, Problemlsefahigkeit. Einstellungen,

Fragestellung und Hilfe fiir eine Person. a:]vc\I/:r'l(rZ\euge” zur Interaktion mit Meinungen, Starke in
lautete: ,Welche der Person.
Handlungsweisen

anderer fuhren

dazu, dass Kinder

SRRl S Resilienzquellen sind kulturiibergreifend guiltig.
konnen?*




lch HABE

(Grotberg, 2001)

« Es gibt Menschen, denen ich vertrauen kann.

* Ich lebe in einer Umgebung, in der es Struktur und Regeln gibt.
» Einige Menschen sind Vorbilder fur mich.

* Es gibt Menschen, die mich ermutigen autonom zu sein.

* Ich lebe in einer Umgebung/community, in der ich Zugang zum Gesundheitssystem, zu
Bildung und zu Wohlfahrt habe.

* |ch lebe in Sicherheit.
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lch BIN

(Grotberg, 2001)

« Ich weil}, dass ich eine liebenswerte Person bin und gut bei anderen ankomme

* Ich bin einfuUhlsam gegenuber anderen.

* Ich weil}, dass ich eine wertvolle Person bin. Deshalb bin ich respektvoll mir und anderen
gegenitber.

* Ich bin autonom und verantwortungsvoll.

* Auch wenn etwas nicht so gut lauft, gelingt es mir voll mit Hoffnung, Vertrauen und
Zuversicht zu sein.
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Ich KANN A8\

(Grotberg, 2001) |
« Es gelingt mir, mit anderen uber Dinge zu sprechen, die mich storen und/oder beangstigen.
» Es gelingt mir, Wege zu finden, um Probleme zu losen.
 Ich habe gelernt meine Geflihle und Impulse zu regeln.

« Es gelingt mir, mein eigenes Temperament und das anderer
einzuschatzen.

 Ich kann vertrauensvolle Beziehungen aufbauen.
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Resilienzfordernde Kommunikation

(Beispiel einer Situation nach Grotberg, 2011)

- 4":

Fallvignette im Kindergarten - Tobi

Tobi ist 6 Jahre alt. Mit 3 hatte er einen Unfall. Seit diesem Unfall kann
er seine Beine nicht mehr bewegen. Seine Arme und Héande sind in
Ordnung, er benutzt sie standiqg. Er ist mit dem Bau eines Zaunes
beschaérftigt. Dafiir nimmt er kleine Stéckchen. Es macht ihm immer
gréBere Miihe nach den Stéckchen zu greifen, seine Beine stol3en
einen Teil des Zaunes wieder um. Er ist so frustriert, dass er anfangt,
die Stéckchen im Zimmer herumzuwerfen und er beginnt zu weinen.
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Studiendesign
Fragen fur Teilnehmende

Wie wurden Sie sich fuhlen, wenn Sie das horen?
Wie wurde sich das Kind Ihrer Meinung nach fahlen?

« Wie konnten/sollten Sie sich verhalten, wenn Sie von dieser
Situation horen?

« Was lernt das Kind fur die Zukunft, nachdem Sie sich auf eine
bestimmte Art und Weise verhalten haben?

E.@ - Wie flhlt sich das Kind?
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Drei Quellen von Resilienz

(Grotberg, 2001)

Ich Bin

Ich Habe Ich Kann

7 : L ,
e (‘ Diese sollten beim Kind ausgewogen vorhanden sein.
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Vielen Dank fur die Aufmerksamkeit!

willkommen@institut-positivepsychologie.com
silvia.exenberger-vanham@tirol-kliniken.at

Grashalmmetapher

... ein Grashalm der
sich biegt im Sturm,
aber nicht abbricht ...
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