


• Hinführung zum Thema

• Resilienz

• Resilienzfaktoren

• Resilienzförderung
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WHO-Definition

„Gesundheit ist der Zustand des vollständigen 
körperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens 
und nicht nur das Freisein von Krankheit und 
Gebrechen. Das Erreichen des höchstmöglichen 
Gesundheitsniveaus ist eines der Grundrechte jedes 
Menschen, ohne Unterschied der ethnischen 
Zugehörigkeit [original: „race“], der Religion, der 
politischen Überzeugung, der wirtschaftlichen oder 
sozialen Stellung.“ 
- Präambel der WHO-Verfassung der WHO 1948
(zitiert nach WHO 2020, S. 1 − eigene Übersetzung)
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„Resilienz“ stammt aus dem Englischen (resilience) und kann mit Widerstandsfähigkeit 

(Elastizität oder Spannkraft) übersetzt werden. Der Begriff meint die Eigenschaft, mit 

belastenden Situationen umgehen zu können.

Das Resilienzkonzept beinhaltet einen grundlegenden Blickwinkelwechsel: 

Weg von einer Defizitsichtweise hin zu dem Blick auf die Stärken und der Frage: 

„Was macht oder erhält einen Menschen stark/gesund?“.

Kennt ihr eine resiliente Persönlichkeit. Was zeichnet diese aus? 



Merkmale von Resilienz

• Herausforderungen annehmen und ohnen positiv gegenüber stehen
• Kummer und Leid regulieren und bewältigen
• Für sich selbst einstehen
• Sich nicht aus der Bahnwerrfen lassen. 
• Selbstbewsstsein haben und sich um das eigene Glück kümmern

Resiliente Kinder/Erwachsene…

• Lassen Hilfe zu
• Bemühen sich, Probleme zu lösen
• Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten
• Können Bindungen aufbauen
• Können über ihren Kummer lachen
• Nehmen gerne Herausforderungen an
• Sind unabhängig von Bewertungen anderer
• Haben eigene Fehlerkontrolle
• Entwickeln eigene Kreativität und Fantasie



„Eigenschaften, die einen Menschen in der Interaktion mit der Umwelt sowie durch 
die erfolgreiche Bewältigung von altersspezifischen Entwicklungsaufgaben im Verlauf 
erwirbt. Diese Faktoren haben bei der Bewältigung von Lebensaufgaben eine 
besondere Rolle.“ 
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• enge und emotionale Beziehungen, die Sicherheit und Schutz vermitteln 

• Gefühle der Akzeptanz und das daraus folgende Selbstwertgefühl 

• Zuverlässigkeit und Unterstützung der Eltern 

• positive Erfahrungen mit anderen Menschen 

• positive Erfahrungen mit überstandenen negativen Situationen 

• der Glaube, die Hoffnung und Überzeugung auf die eigene Selbstwirksamkeit 

• Verantwortungsbewusstsein gegenüber Aufgaben und Menschen 

• Einsicht bei Fehlentscheidungen und Fähigkeit zur kritischen Selbstreflexion 

• selbstständige Problemlösefähigkeit 

• eine optimistische Grundhaltung 



Nicht resiliente Menschen

warten passiv auf Hilfe

lassen sich nicht helfen 

fühlen sich Problemen ausgeliefert 

sehen Hindernisse als unüberwindbar

zeigen ein ambivalentes Beziehungsverhalten 

sind ihrem Kummer ausgeliefert

bleiben eher beim bereits Bekannten

brauchen Lob von anderen

haben eine fehlende Selbsteinschätzung

orientieren sich an Vorgaben

Resilienten Menschen 

suchen sich aktiv Hilfe 

lassen Hilfe zu 

bemühen sich Probleme zu lösen 

vertrauen in die eigenen Fähigkeiten 

können Bindungen aufbauen 

können über ihren Kummer lachen 

nehmen gerne Herausforderungen an 

sind unabhängig von Bewertungen anderer 

haben eigene Fehlerkontrolle 

entwickeln eigene Kreativität und Fantasie 



Geht in 3er bis 4er Gruppen in einen Austausch zu folgenden Fragestellungen:

• Welche Anknüpfungspunkte seht ihr, um die Resilienz eurer Teamer:innen zu 
erhöhen?

• Auf welchen Ebenen könnt ihr Maßnahmen ergreifen, um die Resilienz eurer 
Teamer:innen zu erhöhen?

• Welche konkreten Maßnahmen könnt ihr umsetzen, um die Resilienz eurer 
Teamer:innen bzw. Betreuer:innen zu fördern?

Auftrag: 

• Verschriftlichung eurer Ideen und Ansätze auf Moderationskarten oder Flipchart

• 5-Minuten-Präsentation zu eruen Ergebnissen
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