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Einige — nicht sehr zahlreiche - Kinder und Jugendliche entwickeln sich trotz widrigs-
ter Lebensumstande wie z.B. gesundheitliche Risiken, Armut, Elterntrennung, Ar-
beitslosigkeit von Eltern, Migration oder Flucht erstaunlich positiv und erweisen sich
als kompetent, leistungs- und liebesféhig und stabil. Dieses Phanomen hat in jinge-
rer Zeit verstarkt das Interesse der entwicklungspsychologischen und gesundheits-
wissenschaftlichen Forschung geweckt und wird unter dem Begriff Resilienz lebhaft
diskutiert. Die Frage wird gestellt, was diese Kinder und spateren Erwachsenen so
stark macht, dass sie trotz der gegebenen Belastungen ihr Leben erfolgreich meis-
tern konnen (Perras, 0.J.; Wustmann, 2007, 2008). Wie kdnnen Menschen von An-
fang an darin untersttitzt werden, entscheidende Bewaltigungskompetenzen zu ent-

wickeln?

Eine Bemerkung sei statt an den Schluss an den Anfang gestellt: Die UN-
Kinderrechte-Konvention schliel3t Kinder bis zum vollendeten 18. Lebensjahr mit ein,
also auch Jugendliche und Heranwachsende nach unserem herkémmlichen Ver-
stéandnis. Die Kinderrechte als Menschenrechte ernst zu nehmen, bedeutet nicht
nur, dass wir Kindern helfen, mit den Widrigkeiten des von Erwachsenen bereiteten
Lebens besser fertig zu werden, indem wir Resilienz zu férdern bemuht sind. Kinder-
rechte ernst nehmen muss auch bedeuten, dass wir die Grundlagen fur ein kinderge-
rechtes Leben weiter nach Kréften sichern, zum Beispiel in Hinsicht auf Lebensbe-
dingungen oberhalb von Armutsgrenzen und in Hinsicht auf bestmdgliche Bildungs-

bedingungen.



Was bedeutet Resilienz?

Resilienz leitet sich von dem engl. Wort ,resilience” ab und bezeichnet allgemein die
Fahigkeit, erfolgreich mit belastenden Lebenssituationen umzugehen. Es geht um die
Fahigkeit, sich von einer schwierigen Lebenssituation nicht ,unterkriegen zu lassen”
bzw. nicht ,daran zu zerbrechen“ (Wustmann, 2007, 2008). Resilienz wird verstan-
den als die psychische Widerstandsfahigkeit von Kindern gegentber biologischen,

psychischen und psychosozialen Entwicklungsrisiken.

Von Resilienz wird dann gesprochen, wenn
(1) eine signifikante Bedrohung fir die kindliche Entwicklung tatsachlich besteht und

(2) eine erfolgreiche Bewaltigung dieser belastenden Lebensumstande erfolgt.

In der Resilienzforschung werden dabei folgende Erscheinungen genauer betrachtet:

(1) die positive, gesunde Entwicklung trotz hohen Risikostatus’, beispielsweise bei
chronischer Armut, elterlicher Psychopathie oder Elternschaft in sehr jungem Al-

ter; gemeint sind damit auch sog. Multiproblemmilieus;

(2) die bestandige Kompetenz unter extremen Stressbedingungen, wie elterliche

Trennung und Scheidung oder Wiederheirat eines Elternteils;

(3) die positive bzw. schnelle Erholung von traumatischen Erlebnissen wie Tod eines
Elternteils, Gewalterfahrungen, Naturkatastrophen oder Kriegs- und Terrorerleb-

nisse.

Resilienz bezieht sich nicht nur auf die reine Abwesenheit von psychischen Stoérun-
gen, sondern schlief3t den Erwerb bzw. Erhalt altersangemessener Fahigkeiten und
Kompetenzen der normalen kindlichen Entwicklung mit ein. Gemeint ist damit die
erfolgreiche Bewaltigung von altersspezifischen Entwicklungsaufgaben trotz Risiko-
belastung wie z.B. die Entwicklung von Autonomie, die Sprachentwicklung oder die
Anpassung an schulische Anforderungen. Denn die positive Bewaltigung einer Ent-
wicklungsaufgabe stellt eine entscheidende Basis daflir dar, wie nachfolgende, spa-

tere Aufgaben gemeistert werden.



Merkmale von Resilienz

1. Resilienz bezeichnet kein angeborenes Persdnlichkeitsmerkmal, sondern ist eine
Kompetenz, die im Verlauf der Entwicklung im Kontext der Kind-Umwelt-

Interaktion erworben wird.

2. Resilienz bedeutet keine stabile Unverletzlichkeit oder Immunitat, sondern kann
Uber Zeit und Situationen hinweg unterschiedlich sein. Resilienz bedeutet also
keine absolute Unverwundbarkeit gegenliber negativen Lebensereignissen. Hier-
von war man z.B. noch zu Beginn der Resilienzforschung Ende der 70er und An-
fang der 80er Jahre ausgegangen. Damals hatte man den resilienten Kindern
beinahe Ubermenschliche Qualitaten zugeschrieben, was sich in Uberschriften
wie ,Super-Kids®, ,unverletzbar oder unbesiegbar® in der Literatur widerspiegelte.
Heute ist erwiesen, dass Kinder zu einem Zeitpunkt resilient, zu einem spateren
Zeitpunkt verletzbar erscheinen kdonnen. Resilienz ist somit keine lebenslange
Fahigkeit, die einmal erworben und dann immer vorhanden ware. Denn im Ver-
lauf der Entwicklung gibt es sog. Phasen erhohter Vulnerabilitat/Verletzbarkeit,
z.B. Entwicklungsiibergénge, bei denen Kinder besonders anfallig sind, weil sie
mit vollig neuen Entwicklungsaufgaben konfrontiert werden, z.B. beim Eintritt in
den Kindergarten oder beim Ubergang vom Kindergarten in die Grundschule
(Griebel & Minsel, 2007; Griebel & Niesel, 2013; Griebel, Niesel & Wustmann,
2009). Ubergange bzw. Transitionen ihrerseits sind bedeutsam als Zugénge zu
Bildungseinrichtungen, die den Erwerb resilienter Einstellungen und Verhaltens-

weisen vermitteln kdnnen.

3. Resilienz ist ein hoch komplexes Zusammenspiel sowohl aus Merkmalen des
Kindes als auch seiner Lebensumwelt. Spannend ist dabei die Frage, wie in
Krippe, Kindergarten und Schule Einstellungen und Verhalten, die fiir psychische
Widerstandskraft wichtig sind, gefordert werden kdnnen. Das betrifft resiliente
Einstellungen und Verhaltensweisen von Kindern — aber auch von den Erwach-
senen, die sie mit den Kindern erarbeiten wollen. Resilienz ist ein Thema, das
immer den intergenerationalen Bezug herstellt: Uber die Lebensbedingungen, die

Erwachsene fur Kinder bereitstellen, aber auch als direkte Ressource beim Be-



waltigen von Problemen sowie als Vorbild fir resiliente Einstellungen und Verhal-

tensweisen.

Risikofaktoren und Schutzfaktoren

Zwei zentrale Konzepte sind mit der Resilienzforschung sehr eng verbunden:

- das Risikofaktoren-
- und das Schutzfaktorenkonzept.

In der Entwicklungspsychopathologie werden heute 2 grof3e Gruppen von entwick-

lungsgefahrdenden Bedingungen unterschieden.

1.) Bedingungen, die sich auf biologische oder psychologische Merkmale des Kindes
beziehen. Diese werden als Vulnerabilitdtsfaktoren bezeichnet. Im Falle der Vul-
nerabilitatsfaktoren kann man sozusagen von Defiziten, Defekten oder Schwa-
chen des Kindes sprechen. Das kdnnen z.B. sein: Préa-, peri- und postnatale Fak-
toren (wie niedriges Geburtsgewicht, Frihgeburt), chronische Erkrankungen, ge-
netische Dispositionen, neuropsychologische Defizite oder schwierige Tempera-
mentsmerkmale (hohe Reizbarkeit, geringe Flexibilitat, geringe Soziabilitat, au-
Rerst impulsives Verhalten, Probleme der Emotionsregulierung).

2.) Bedingungen, die psychosoziale Merkmale der Umwelt des Kindes betreffen, die-

se werden Risikofaktoren genannt. Hierzu liel3en sich benennen z.B. aversives
Wohnumfeld, elterliche Trennung und Scheidung, Arbeitslosigkeit der Eltern,
chronische Disharmonie und Konflikte in der Familie, Drogen- und Alkoholmiss-
brauch der Eltern, Erziehungsdefizite/unguinstige Erziehungspraktiken der Eltern,
Wiederheirat eines Elternteils (Stiefvater oder Stiefmutter) oder héufig wechseln-

de Partner eines Elternteils.

Risikobedingungen treten selten isoliert auf, sondern kumulieren h&ufig. Viele Kinder
werden aus dem Grund mit sog. multiplen Risikobelastungen konfrontiert. Entschei-

dend ist damit vor allem die Anzahl und Intensitat auftretender Risikobedingungen.



Um das zu verdeutlichen: Beispielsweise haben Kinder, die in chronischer Armut
aufwachsen, mit hoherer Wahrscheinlichkeit auch Eltern, die arbeitslos, psychisch
krank, alkoholabhangig oder allein erziehend sind, sie verfligen oftmals tGber mehr
Gesundheitsgefahrdungen aufgrund beengter Wohnverhéltnisse und schlechterer
Ernahrung und Pflege. Kinder mit einer solchen multiplen Risikobelastung gelten
deshalb als besonders stark entwicklungs-gefahrdet.

- Risikomildernde bzw. schiitzende Bedingungen haben eine Schlusselfunktion im

Prozess der Bewaltigung von Risikosituationen.

Schitzende Bedingungen kénnen von drei wesentlichen Einflussebenen herrihren:
(1) dem Kind
(2) der Familie
(3) und dem weiteren sozialen Umfeld.

Mit diesem sog. Schutzkonzept verbinden sich somit in der Forschung und Praxis
groR3e Hoffnungen:
(1) einmal auf eine Verbesserung der Entwicklungsprognose von Risikokindern
und
(2) zum zweiten auf wichtige Hinweise, wie man praventiv vorgehen kann, damit

sich Kinder zu resilienten Personlichkeiten entwickeln kénnen.

Auf der einen Seite stehen die Risikobedingungen als enorme Belastungen fir die
kindliche Entwicklung. Dem gegenuber stehen schitzende Bedingungen als Res-
sourcen des Kindes. Dariiber hinaus gibt es Phasen erhdhter Verwundbarkeit, die
ebenso Einfluss auf das Entwicklungsergebnis des Kindes haben kénnen. Als Bilanz
kann festgehalten werden: Belastungen stehen Ressourcen gegentber, Anpassung
steht Fehlanpassung des Kindes gegenuber, Vulnerabilitat/ Verletzlichkeit steht Resi-
lienz/ Widerstandsfahigkeit des Kindes gegenuber. Die schitzenden Bedingungen
konnen die Risikobelastungen kompensieren und abschwachen. Je mehr schitzen-
de Bedingungen vorhanden sind, umso besser werden das Entwicklungsergebnis

des Kindes und damit die Bewaltigung der Risikosituation sein.

Empirische Untersuchungen zu Resilienz



Was zeichnet resiliente Kinder konkret aus? Welche Faktoren ermdglichen positive

Entwicklungsverlaufe trotz Risiko?

Als bedeutsame Untersuchungen zu Resilienz lassen sich folgende hervorheben:

o die Bielefelder Invulnerabilitatsstudie von Ldsel u.a. (1990)

Die seelische Widerstandskraft sollte unter der Bedingung besonders hoher Entwick-
lungsrisiken untersucht werden.

Untersucht wurden Jugendliche aus Heimen, die als Hintergrund sehr belastete und
unterprivilegierte Familien mit Armut, Erziehungsméangeln, Gewalttatigkeit und Alko-
holmissbrauch entstammten.

Die Forscher stellten Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern in 60 Heimen vor, was Resili-
enz bedeutet und fragten sie dann, ob in ihren Einrichtungen Jugendliche seien, die
sich trotz hoher Risikobelastung positiv entwickelten. Daraufhin wurden 66 Jugendli-
che von 14 — 17 Jahren aus 27 Heimen identifiziert. Als Vergleichsgruppe wurden 80
Jugendliche genommen, die vergleichbare Risikobelastungen aufwiesen, aber aus-
gepragte Stérungen des Erlebens und Verhaltens aufwiesen. Jeweils drei Flnftel in
diesen Gruppen waren Jungen, zwei Flinftel Madchen.

Es zeigten sich in den Interviews, Fragebogen- und Testergebnissen eindeutige Un-
terschiede zwischen den Gruppen.

Die resilienten Jugendlichen zeigten ein flexibleres und weniger impulsives Tempe-
rament, sie hatten eine realistischere Zukunftsperspektive, waren in ihrem Bewalti-
gungsverhalten aktiver und weniger vermeidend, erlebten sich als weniger hilflos und
mehr selbstvertrauend, sie waren leistungsmotivierter und zeigten bessere Schulleis-
tungen als die Jugendlichen aus der Vergleichsgruppe, die deutliche Verhaltenssto-
rungen aufwiesen.

Sie nannten haufiger eine feste Bezugsperson auf3erhalb ihrer hoch belasteten Fami-
lien, waren zufriedener mit der erhaltenen sozialen Unterstlitzung, hatten eine besse-
re Beziehung zu Schule und erlebten ein harmonischeres und klarer strukturiertes

Erziehungsklima in den Heimen.



Stabil resilient blieben insbesondere solche Jugendliche (zwei Drittel), die das Erzie-
hungsklima im Heim als autoritativ beschrieben, d.h. Zuwendung und Einfiihlung bei

gleichzeitig gegebenen klaren Strukturen und Normen.

Resiliente Jugendliche wurden zweitens verglichen mit Jugendlichen, die aus einer
normalen Schulerstichprobe ohne nachgewiesene Risikobelastung stammten. In we-
sentlichen Bereichen der Entwicklung fanden sich keine Unterschiede, d.h. die resili-
enten Jugendlichen hatten sich ,normal“ entwickelt. Leichte Unterschiede zeigten
sich dennoch: Die resilienten Jugendlichen waren kontaktfreudiger, aufgabenorien-
tierter, leistungsmotivierter, aktiver in der Auseinandersetzung mit Alltagsproblemen.
Sich schatzten sich selbst als weniger hilflos und ihre eigenen Handlungen als wirk-

samer ein.

Noch einmal die entscheidenden Faktoren, die den resilienten Jugendlichen trotz der

hohen Belastungen, an denen andere zerbrachen, eine relativ gesunde Entwicklung

ermdglichten:

- eine stabile Beziehung zu einer Bezugsperson

- emotionale Warme und Einfihlung

- hohe Strukturiertheit und klare Verhaltensregeln in der Erziehung

- Rollenvorbilder fir eine konstruktive Bewaltigung von Problemen, fur Pflichten-
tbernahme, fur Leistungsorientierung sowie fur religiose Orientierung (LOsel und
Mitarbeiter, ausfihrlich berichtet in Wustmann, 2007, 2008).

e die sog. Pionierstudie der Resilienzforschung, die LAngsschnittstudie unter Lei-
tung von Emmy Werner und Ruth Smith (Werner, 2010; Werner & Smith,
2001) auf der hawaiianischen Insel Kauai, die Uber 40 Jahre lang lief. Bei dieser
Studie hat man den kompletten Geburtsjahrgang von 1955, d.h. 698 Kinder, Uber
40 Jahre hinweg begleitet. Die Daten wurden zu verschiedenen Zeitpunkten er-
hoben: im Geburtsalter sowie im Alter von 1, 2, 10, 18, 32 und 40 Jahren. Bei ca.
einem Dirittel (201 Kinder) dieses Geburtsjahrganges konnte ein hohes Entwick-
lungsrisiko festgestellt werden: Sie waren vor ihrem zweiten Lebensjahr schon
vier und mehr risikoerhéhenden Bedingungen, also multiplen Risikobelastungen,
ausgesetzt (zu den Datenerhebungen im Alter von 32 und 40 Jahren konnten

noch 85% dieser Probanden mit hoher Risikobelastung rekrutiert werden). Dazu



gehdrten u.a. chronische Armut, Geburtskomplikationen, ein geringes Bildungsni-
veau der Eltern, elterliche Psychopathie und chronische familiare Disharmonie.
Zwei Drittel (129 Kinder) dieser sog. ,Hochrisikokinder” zeigten dann im weiteren
Entwicklungsverlauf schwere Lern- und Verhaltensstérungen, wurden straffallig
oder wiesen frihe Schwangerschaften auf. Das restliche Drittel (72 Kinder) entwi-
ckelte sich jedoch trotz der erheblichen Risikobelastung zu zuversichtlichen,

selbstsicheren und leistungsfahigen Erwachsenen (= Resiliente Probanden).

Ressourcen, die im Kind liegen

In den genannten Untersuchungen hat man folgende Hauptmerkmale von resilienten

Kindern identifizieren kdnnen:

- ,,einfache”“ Temperamentsmerkmale, welche Aufmerksamkeit und soziale Un-
terstlitzung bei den Bezugspersonen auslésen (sog. ,pflegeleichte“ Kinder: sie
kennzeichnen sich u.a. durch eine hohe Flexibilitat und Anpassungsfahigkeit, ei-

ne geringe Reizbarkeit, Frustrationstoleranz und emotionale Ausgeglichenheit)

- Problemldsefahigkeiten

- eine hohe Sozialkompetenz, d.h. vor allem Kontakt- und Kommunikationsfahig-
keit, soziale Perspektivenibernahme und Empathie

- die Fahigkeit zur Selbstregulation

- ein hohes Selbstwertgefiuhl sowie Selbstvertrauen in die eigenen Fahigkei-

ten

- ein aktives und flexibles Bewaltigungsverhalten, d.h. kein vermeidendes Co-
ping-Verhalten, wie z.B. die Fahigkeit, sich aktiv Hilfe zu holen oder sich von ei-

ner dysfunktionalen Familiensituation innerlich zu distanzieren

- eine internale Kontrolliberzeugung: Kontrolliiberzeugungen sind generalisierte

Erwartungen dartber, dass ich selbst in der Lage bin, Kontrolle tiber oder zumin-



dest Einfluss auf die Dinge des eigenen Lebens auszutiben, also dass ich Prob-
leme selbst beeinflussen bzw. verhindern kann; das Gegenteil davon ware die
Uberzeugung, dass die Ereignisse auRerhalb meiner Kontrolle liegen und von

Faktoren wie Glick oder Zufall bestimmt werden

- Selbstwirksamkeitsiiberzeugungen: damit ist die Uberzeugung gemeint, mit
eigenem Handeln tatsachlich etwas bewirken zu kénnen; wenn ich z.B. nicht er-
warte, mit meiner Handlung tatsachlich etwas zu bewirken, werde ich vermutlich
gar nicht erst versuchen, etwas zu verdndern oder zu riskieren, ich werde wohl
die Situation eher meiden; habe ich dagegen eine positive Erwartung hinsichtlich
meiner eigenen Selbstwirksamkeit, werde ich diese auch auf neue Situationen

Ubertragen

- eine optimistische, zuversichtliche Lebenseinstellung. Dazu gehdren auch

Glaubensiberzeugungen.

In den Untersuchungen zeigte sich, dass die resilienten Kinder mit dem Erfolg eige-
ner Handlungen rechneten, Problemsituationen aktiv angingen, ihre eigenen Res-
sourcen und Talente effektiv ausnutzten und auch an eigene Kontrollmoglichkeiten
glaubten. Diese Fahigkeiten und Kompetenzen tragen dazu bei, dass Stressereignis-
se und Problemsituationen weniger als belastend, sondern vielmehr als herausfor-
dernd wahrgenommen werden. Die Ergebnisse der Resilienzforschung liefern somit
entscheidende Hinweise daftir, welche Basiskompetenzen Kinder heutzutage brau-

chen, um sich trotz schadigender Einflisse gesund und positiv entwickeln zu kénnen.
Ressourcen, die in der Lebensumwelt des Kindes liegen

Neben den personalen Ressourcen tragen aber auch — wie bereits erwahnt — schiit-
zende Bedingungen in der Lebensumwelt des Kindes zur Entwicklung von Resilienz

bei:

Da sind zuné&chst Schutzfaktoren innerhalb der Familie zu nennen:



Insbesondere eine stabile, emotional-positive Beziehung zu mindestens ei-
ner Bezugsperson, aufgrund der das Kind ein sicheres Bindungsmuster und

Vertrauen entwickeln kann

ein sog. autoritativer, demokratischer Erziehungsstil: ein solcher Erzie-
hungsstil kennzeichnet sich durch Wertschatzung und Akzeptanz dem Kind ge-
genuber sowie durch ein unterstitzendes, warmes, aber gleichzeitig auch struk-

turierendes und lenkendes Erziehungsverhalten

eine harmonische Paarbeziehung der Eltern

unterstitzende Geschwisterbeziehungen, die in schwierigen Zeiten Halt

und Stabilitat vermitteln

familiarer Zusammenhalt, Stabilitdt und adaguate Kommunikation in der

Familie.

Es gibt aber auch schiitzende Bedingungen auf3erhalb der Familie, die zur Entwick-

lung von Resilienz wesentlich beitragen:

Da sind zu nennen:

kompetente und fursorgliche Erwachsene aul3erhalb der Familie, z.B. Grol3-
eltern, Verwandte, Nachbarn, Freunde (die z.T. als sog. ,Elternersatz* fungieren

kénnen)

positive Peer-Beziehungen, denn Peer-Erfahrungen schaffen z.B. die Mdglich-
keit der Perspektivenibernahme und Empathie, Peer-Beziehungen ermdoglichen

aber auch einmal Ablenkung von der Stress- und Krisensituation
positive Erfahrungen in den Bildungseinrichtungen, dazu gehéren z.B. ein-

deutige, klare Regeln und Strukturen, ein hoher, aber angemessener Leistungs-

standard, konstruktives Feedback
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- Ressourcen auf kommunaler Ebene wie z.B. Beratungsstellen, Einrichtungen
der Fruhférderung, medizinisch-gesundheitliche Vorsorgeeinrichtungen, soziale

Netzwerke, Gemeindearbeit u.v.m.

Die genannten Einflussbereiche sind natirlich alle miteinander verwoben. Dies un-
terstreicht insbesondere die systemische und sozio-6kologische Betrachtungsweise,
in dem die einzelnen Bereiche gegenseitigen Wechselwirkungen unterliegen.

Starkung von Resilienz

Wie kdnnen solche Bewaltigungskompetenzen wirksam gestarkt werden?

Ziele aller Praventions- und Interventionsmal3nhahmen in Bezug auf Resilienz sind
naturlich ganz allgemein die Verminderung von Risikoeinflissen sowie die Erho-

hung von Schutzfaktoren bzw. Kompetenzsteigerung.

In dem Zusammenhang lassen sich zwei Unterstitzungsansétze hervorheben:

(1) Resilienzunterstitzung auf individueller Ebene, d.h. direkt/unmittelbar beim Kind,
indem man es fur den Umgang mit Belastungen starkt und wichtige Basiskompe-

tenzen vermittelt,

(2) Resilienzunterstitzung auf Beziehungsebene, also mittelbar tber die Erzie-
hungsqualitat, indem man z.B. die Erziehungskompetenzen von Eltern stéarkt

(was sich dann ebenfalls forderlich auf die kindliche Entwicklung auswirkt).

Fur die Starkung von Resilienz in frihkindlichen Bildungs- und Erziehungsprozessen

lassen sich anhand der empirischen Befunde folgende Ansatzpunkte restiimieren:

- die Forderung von Problemldsefahigkeiten und Konfliktlésestrategien

- die Forderung von Eigenaktivitat und personlicher Verantwortungstbernah-
me (dazu gehoéren u.a. auch Mdglichkeiten des kooperativen Lernens, der Parti-

Zipation)
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- die Forderung von Selbstwirksamkeit

- die Starkung des Selbstwertgefiihls des Kindes

- die Forderung von sozialen Kompetenzen, verbunden mit der Starkung von so-

zialen Beziehungen

- die Forderung korperlicher Gesundheitsressourcen

- die Forderung von spirituellen Ressourcen

- sowie die Forderung von effektiven Stressbewaltigungsstrategien wie z.B.

Entspannungsfahigkeiten oder die Mobilisierung sozialer Unterstitzung.

Wenn Kinder also von friih an in wichtige Entscheidungsprozesse eingebunden wer-
den, kdnnen sie ein Gefuhl entwickeln, selbstwirksam zu sein und Kontrolle tber ihr
eigenes Lebens zu haben. Wenn Kindern realisierbare, kleine Verantwortlichkeiten
Ubertragen werden, gewinnen sie Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und lernen,
selbstbestimmt zu handeln. Wenn Kinder schon von einem frihen
Entwicklungszeitpunkt an vermittelt bekommen, dass sie sich mit Problemen an ihre
Eltern oder an andere Personen aus ihrem Umfeld wenden kénnen und bei ihnen
Gehor finden, wird ihnen die Grundeinstellung vermittelt, sich bei Problemsituationen
um soziale Unterstlitzung zu bemihen. Wenn Kinder erleben, dass nahe Bezugs-
personen Erholung, Entspannung und Ruhepausen als MalRnahmen einsetzen, um
mit eigenen Anforderungen besser umgehen zu kénnen, lernen Kinder, diese Mal3-
nahmen auch fir sich zu nutzen.

Die aufgezeigten Ansatzpunkte sind deshalb auch Ausgangspunkt von speziellen
Interventionsprogrammen fur Kinder.

Resilienz kann aber auch mittelbar Gber die Erziehungsperson unterstitzt werden.

Dabei steht im Vordergrund, Eltern in ihrer Erziehungskompetenz zu starken.

Folgende Aspekte sind dabei u.a. wesentlich:
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e die Forderung eines flursorglichen, empathischen, autoritativen Erziehungssti-

les

e die Forderung einer konstruktiven Kommunikation zwischen Eltern und Kind,
z.B. aktives Zuhoren, die Vermeidung von Du-Botschaften, konstruktives Loben

und konstruktives Kiritisieren
e entscheidend ist aber auch, wie Eltern effektive Erziehungstechniken zur Ver-
haltensstarkung bzw. -schwachung einsetzen kénnen, d.h. Techniken der Be-

lohnung und Ermutigung

e Eltern ihre eigene Modellfunktion bewusst zu machen

sowie ihre Konfliktlosefertigkeiten zu starken.

Eine Moglichkeit diese Aspekte zu foérdern, stellen Elterntrainings dar, wie z.B. der
Elternkurs ,Starke Eltern — Starke Kinder“ (Honkanen-Schobert, 2003) oder ,Eltern
starken mit Kursen in Kitas® (Frohlich-Gildhoff u.a., 2008).

Forderung von Resilienz Gber Bildungseineinrichtungen

Bildungsplane

Im Bayerischen Bildungs- und Erziehungsplan (BStMAS & IFP, 2006) ist Resilienz
als Basiskompetenz ausfuhrlich behandelt (S.81 — 96). Es werden unter diesem
Stichwort Prinzipien fir erfolgreiche und nachhaltige Pravention sowie Leitfragen fur
die praktische Arbeit mit Kindern und Eltern ausgefuhrt. Starkung von Kindern um-
fassen kooperatives und selbststéandiges Lernen, Beteiligung und Mitwirkung am Bil-
dungsgeschehen, Heranflihren an gesunde Lebensweisen ebenso wie an effektive
Bewaéltigungsstrategien. Dabei kdnnen gezielt auch Geschichten eingesetzt werden,
wie eingehend anhand von Beispielen dargelegt wird. Neben Hinweisen auf die Star-
kung von Resilienz auf der Ebene der Kinder und auch indirekt auf der Ebene der

Erwachsenen, die fur die Kinder verantwortlich sind, wird schlie3lich die Tagesein-
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richtung als positiver Entwicklungsrahmen angesprochen mit einer inneren Differen-
zierung und Individualisierung des padagogischen Angebotes, mit geeigneter Ler-
numgebung und Gruppenbildung. Das Resilienzkonzept hat auch in die Bildungsziele
des hessischen Bildungs- und Erziehungsplans (Hessen, 2008), in den Bildungs-
Rahmenplan fur die elementaren Bildungseinrichtungen aller dsterreichischen Bun-
deslander (Amter der Landesregierungen, 2009) sowie in die Rahmenrichtlinien fur
den Kindergarten in Sudtirol (Deutsches Schulamt, 2008) gefunden.

PrikK

Speziell zur Resilienzférderung ist zur Durchfiihrung in Kleingruppen im Kindergar-
tenalter ein Trainingsprogramm ,Pravention und Resilienzférderung in Kindertages-
einrichtungen — PriK* entwickelt und evaluiert worden (Fréhlich-Gildhoff u.a., 2007).
Der Autor und die Autorinnen des Trainingsmanuals sind Gberzeugt, dass resiliente
Einstellungen und resilientes Verhalten gezielt geférdert werden kénnen.

Die theoretischen Grundlagen unter Bezug auf die Forschungsliteratur entsprechen
dem, was auch im Bayerischen Bildungs- und Erziehungsplan unter den Basiskom-
petenzen und dem kompetenten Umgang mit Veranderungen und Belastungen auf-
genommen ist, also Risikofaktoren und Schutzfaktoren fur die Entwicklung seelischer
Gesundheit der Kinder und Basiskompetenzen. In das Konzept des Programms
PRIK ist die Selbst- und Fremdwahrnehmung zusatzlich aufgenommen worden. Das
Programm kann von einer Trainerin — besser zwei Trainerinnen (Erzieherinnen) - in
Gruppen mit 8 bis 10 Kindern in Kindergarten durchgefiihrt werden und wird flexibel
auch auf Alltagssituationen im Kindergarten bezogen. Zwei Elternabende gehéren
dazu. Ein Evaluationsbericht zeigt guinstige Ergebnisse der Durchfiihrung im Ver-
gleich mit einer Kontrollgruppe.

Die Trainingseinheiten Selbstwahrnehmung, Selbststeuerung, Selbstwirksamkeit,
Soziale Kompetenz, Umgang mit Stress und Problemldsen werden auf insgesamt 20
Einheiten zu 35 bis 45 Minuten verteilt. Die vierte Einheit ,Meine und andere Geflih-
le“ zum Beispiel beginnt mit dem Eingangsritual und dem ,Geflhlslied®, eine ,Ge-
fuhlsuhr” wird eingefuhrt. Mit Kérperibungen werden Gefiihle gespielt und tber Pan-
tomime Gefiihle erraten, es gibt eine Feedbackrunde und ein Abschlussritual. Damit
sollen die Kinder mit Basisemotionen vertraut gemacht werden. Sie werden fur die

Selbst- und Fremdwahrnehmung sensibilisiert und verschiedene Arten des Emoti-

14



onsausdrucks vermittelt sowie Gesprache uber Geflihle angeregt. Die Begleitung
durch zwei Handpuppen ,Susi“ und , Toni“, Rituale und Pausenspiele sollen einen
Rahmen bieten, der Wiedererkennen, Vertrautheit, Entspannung und damit Sicher-
heit vermittelt.

In der Evaluation zeigten sich aus der Sicht der Erzieherinnen verbesserte Werte fir
sozial-emotionale Kompetenzen, mehr Spielausdauer und weniger emotionale Auf-
falligkeiten; aus der Sicht der Eltern weniger oppositionell-aggressives Verhalten.
Eine Prozessevaluation erbrachte, dass mit dem Programm im Bereich der Resili-
enzforderung gut gearbeitet werden kann, wenn es an die jeweilige Gruppe ange-
passt wird und die Kinder sowie die Gruppendynamik genau beobachtet werden.

Das Ich-bin-ich-Programm

Christina Krause hat das ,Ich-bin-Ich-Programm® (2009) zur Starkung von Gesund-
heit und Selbstwertgefiihl und Kommunikationsfertigkeiten im Kindergarten entwi-
ckelt. Die Inhalte sind kompatibel mit der Unterstiitzung von resilienten Einstellungen
und entsprechendem Verhalten. Pauline und Ernst begleiten als ,Maskottchen® tber
ein Jahr und 8 Module hinweg die Kindergartenkinder. Die Literaturliste weist etwa
A. Antonovsky und Emmy Werner aus, ein expliziter Bezug zur Resilienz fehlt dage-

gen. Das Programm ist in der Praxis erprobt und evaluiert worden.

»Du bist klasse!“ Praxisbausteine zur Resilienzforderung im Kindergarten

Kerstin Klappstein (2007, S. 17) betont das Thema aus einem anderen Blickwinkel:
,Salutogenese spricht von Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit, die
Resilienzforschung von Basiskompetenzen, die Bibel von Néachstenliebe, Vertrauen
und bedingungsloser Liebe.”

Entwickelt wurden vor dem Hintergrund von Salutogenese, Resilienzférderung und
Religion padagogische Einheiten, die einflihrende Gedanken und vorbereitende Fra-
gen, das Einbringen eigener Erfahrungen von Kindern, aber auch der Erwachsenen,
die sich mit ihnen beschéftigen, und das Austauschen und Ausprobieren vorsehen.
Eine Figur namens ,Resi“ in Person einer Handpuppe tritt auf und erzahlt von sich,

von Problemen und deren Lésung, und ermuntert die Kinder zu eigenen AuRerun-
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gen. Spielvorschlage und Hinweise zur Elternarbeit runden die Bausteine ab. Zu
jeder der 12 Einheiten wird ein biblischer Bezug angegeben.
Die Praxisbausteine lassen sich thematisch sicher auch in der Grundschule verwen-

den, die Umsetzung im Schulunterricht kann dann angepasst werden.

Perik

Fir die Praxis in Kindertageseinrichtungen gibt das Beobachtungsverfahren ,perik*
(Positive Entwicklung und Resilienz im Kindergartenalltag) Aufschluss tber die Ent-
wicklung von Basiskompetenzen im Sinn von Lernbereitschaft, Sozialer Kompetenz
und Resilienz bei Kindern im Alter von 4 bis 6 Jahren (Mayr & Ulich, 2006). Hinter-
grund sind die Forschungsbereiche seelische Gesundheit, psychische Widerstands-
kraft (Resilienz) und Schulerfolg. Zu sechs Kompetenzbereichen, (a) Kontaktfahig-
keit, (b) Selbststeuerung/Riicksichtnahme, (c) Selbstbehauptung, (d) Stressregulie-
rung, (e) Aufgabenorientierung und (f) Explorationsfreude, werden jeweils Beobach-
tungsfragen gestellt. Diese Kompetenzen sind von Erfahrungen und von Lernchan-
cen abhangig und sind ihrerseits wesentliche Voraussetzungen fur erfolgreiches Ler-
nen. Uber die Beobachtung der Kinder wird dann die Férderung auf unterschiedli-
chen Wegen nahe gelegt, die im Begleitheft ausgefiuhrt werden, von spontanen Hil-
fen im Alltag bis zur systematischen Gestaltung der Lernumgebung. Dass die Fach-
kraft sich einen Uberblick liber die Kompetenzbereiche verschafft, macht die Starken
des einzelnen Kindes bewusster, an denen Férderung ansetzen kann. Einer Fixie-
rung auf einen problematischen Bereich — Defizitorientierung — wird damit entgegen-
gewirkt. Der Fachkraft wird die Reflektion ihrer eigenen Einstellungen und ihres Ver-

haltens den Kindern gegentiber erleichtert.

Widerstandsfahigkeit und Leistung steigern in der Grundschule

Das Buch von A. Greef (2008) soll als Hilfsmittel fir Lehrkréfte, Eltern und andere
dienen, um interaktive Lernprozesse anzuregen, die Kinder mit erfolgreichen Bewal-
tigungsstrategien ausstatten und es so starken. Theoretischer Hintergrund, struktu-
rierter Leitfaden, praktische Ubungen und Arbeitsblatter (Kopiervorlagen) sind enthal-

ten.
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Eltern starken mit Angeboten in der Kindertagesstatte

Den Blick auf elterliche Ressourcen zu richten, ist eine wichtige Grundlage fir die

Entwicklung einer Erziehungspartnerschaft zwischen Kindertagsstatte und Eltern ei-

nerseits. Daruber hinaus ist der Blick auf die Ressourcen und Stérken der Erwach-

senen aber wichtig, damit diese ihrerseits die seelischen Widerstandskrafte ihrer

Kinder wahrnehmen und sinnvoll starken konnen. Im Laufe der Entwicklung des Pro-

gramms ,PriK* (siehe oben) wurde von dessen Autoren auch ein Konzept fur Eltern-

kurse entworfen, die noch starker als andere Elternkurse auf die Férderung von Resi-
lienzentwicklung von Kindern bezogen sind und von Erzieherinnen durchgefihrt wer-

den konnen (Frohlich-Gildhoff u.a., 2008).

Das Konzept enthélt im ersten Teil theoretische Grundlagen zur Erziehungspartner-

schaft, zu elterlicher Erziehungskompetenz im Sinne positiver Férderung der kindli-

chen Entwicklung, zu zur Qualitat von Elternkursen und zu Evaluationsergebnissen.

Im zweiten Teil werden Hinweise zur Durchfiihrung zu Zielen, zum Einsatz des Mate-

rials und zur Durchfiihrung der Einheiten des Trainings gegeben.

Beispiele aus dem theoretischen Teil:

- Bedeutung des autoritativen Erziehungsstils (s.0.).

- Basiskompetenzen fur Entwicklung fordernde Erziehung: Erarbeitung neuer In-
formationen, Erweiterung von Handlungsoptionen, Selbsterfahrung, Organisation
von Netzwerken.

- Erziehungspartnerschaft als Prinzip hat Eingang in die Bildungs- und -
erziehungsplane gefunden; eine geeignete Haltung der Fachkrafte gegentber El-
tern ist hier ausschlaggebend.

- Bewaltigung von Entwicklungsaufgaben mithilfe von Resilienz-Faktoren.

Der Elternkurs ist durch die Kombination einer humanistischen Grundorientierung
und konkrete, verhaltensnahe Aspekte gekennzeichnet. Sechs Einheiten sind vorge-
sehen, die in wochentlichem Abstand an je 90 Minuten angeboten oder auf drei
halbtagige Veranstaltungen verteilt werden kénnen (Fréhlich-Gildhoff u.a., 2008, S.
37):
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- Kennenlernen und Gruppenfindung; entwicklungsforderliche Faktoren
- Kindliches Verhalten, Entwicklung und Beobachtung

- (Uber-) Leben als Eltern

- Miteinander Leben I: Konflikte und Losungen

- Miteinander Leben II: konstruktive Beschéaftigungen

- Wie starke ich mein Kind?; Auswertung.

Die Eltern, die mit dem Kurs erreicht werden konnten, &ullerten sich in der Evaluati-

on sehr positiv.

Forderung von Resilienz bei alteren Kindern und Jugendlichen

Allgemein wird eine Pravention depressiver Stérungen Uber Benennen von Gefiihlen
und Bearbeiten von Attribuierungen angestrebt. Ein Diskriminierungsrisiko ist zu be-
furchten, wenn ein Programm innerhalb einer gegebenen Gruppe nur fiir einzelne

Kinder/Jugendliche durchgefiihrt wird, daher scheint der schulische Rahmen fir Pro-

gramme, an denen alle teilnehmen, geeignet zu sein.

JES!

Das Programm ,Jugendpraventionsprogramm mit Expressivem Schreiben — JES!*
(Horn, 2005) richtet sich auf die Fahigkeit, Emotionen zu regulieren. Diese Fahigkeit
tragt wesentlich zur gesunden Entwicklung, namlich sowohl zur psychischen aber
auch korperlichen Gesundheit von Jugendlichen und jungen Erwachsenen bei. Als
Technik zur Férderung von Emotionsregulierung urspringlich von Pennebaker
(1997) fur Erwachsene entwickelt, ist eine Version eines Programms fur Expressives
Schreiben fur Kinder und Jugendliche in Deutschland adaptiert und in mehreren Un-
tersuchungen evaluiert worden (Horn, 2005). Es wurde um Aspekte der positiven
Psychologie erweitert, die eine Bewegung innerhalb der Psychologie beschreibt, die
sich auf die positiven Eigenschaften der Menschen konzentriert, anstatt sich mit ihren
Fehlern und Schwéchen zu beschaftigen. Eine weitere Fragestellung ist die Erfor-
schung moglicher vermittelnder Prozesse des Expressiven Schreibens durch die
Einbeziehung einer vermeidenden kognitiven Emotionsregulationsstrategie, der habi-

tuellen Gedankenunterdriickung. Das Schreiben selbst wird im Programm durch er-
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lauternde Einheiten Gber die psychologischen Hintergriinde von Gefiihlen und Ge-
danken und den Umgang damit erganzt.

Diese Ressourcenorientierung lasst sich leicht mit dem Ansatz der Resilienzfor-
schung verknipfen. Das Programm besteht aus sechs je dreiviertelstiindigen Sitzun-
gen. Die Instruktion besteht darin, dass die Teilnehmer jeder fir sich zu Belastungen,
Krisen und traumatisierenden Erfahrungen, die den Schreibenden beschéftigen, tiefe
Gefuhle niederschreiben und Gedanken und Worten dabei ohne Riicksicht auf eine
Form freien Lauf lassen. Dieses Aufschreiben soll etwa 15 Minuten dauern und vier-
bis finfmal wiederholt werden. Der Sinn liegt darin, dass das schriftliche Ausdriicken
dessen, was man sich anderen nicht zu erzahlen getraut und es sich ohne Rucksicht
auf andere von der Seele schreibt, dabei hilft, den Kopf klarer zu machen und Ge-
danken zu ordnen und so den Weg frei macht fir den Umgang mit wichtigen anderen
Dingen. Expressives Schreiben kann helfen, den Konflikt zu entschéarfen und Stress

und Schmerz zu mildern.

In einer Evaluationsuntersuchung mit 190 Schulkindern umfasste das Programm
sechs Sitzungen, als Kontrollgruppe nahmen 150 Jugendliche teil (Horn, 2005). Als
abhangige Variablen dienten neben negativem Affekt und Fehltagen auch MalRe so-
zialer Unterstiitzung. AuBerdem wurde erfragt, ob die Jugendlichen Uber die Erleb-
nisse mit anderen gesprochen hatten und wie grof3 ihr Bedurfnis danach gewesen
ware.

Die Ergebnisse zeigen, dass die Jugendlichen, die an JES! teilnahmen, weniger ne-
gativen Affekt und weniger Fehltage verglichen mit der Kontrollgruppe aufwiesen.
Auch gab es Gruppenunterschiede bezlglich der angegebenen Grol3e des sozialen
Netzes und der Zufriedenheit mit der sozialen Unterstiitzung. Analysen innerhalb der
Praventionsgruppe ergaben, dass diejenigen Jugendlichen bei denen die Diskrepanz
zwischen Bedirfnis und dem tatsadchlichem Reden Uber das Erlebnis (social sharing)
grof3 war, nach der Studie von einem gréf3eren sozialen Netzwerk berichteten.
Die Ergebnisse kénnte man als einen Hinweis darauf interpretieren, die Verbesse-
rung emotionsregulatorischer Fahigkeiten einen Einfluss auf die soziale Lebensbe-
dingungen haben kdénnen und damit den protektiven Faktor der Sozialen Unterstit-

zung begunstigen.

In einer Studie mit 190 Jugendlichen der achten Klasse wurde das Expressive

Schreiben erstmals im Schulkontext eingesetzt und es zeigten sich bessere Schulno-
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ten direkt nach der Intervention, weniger negativer Affekt und Fehltage 6 Monate
spater sowie eine Reduktion negativer automatischer Gedanken (Horn u.a., 2004).

In einem weiteren Forschungsprojekt wurde das Expressive Schreiben mit Abiturien-
ten, die sich selbst als Uberdurchschnittlich gestresst und angespannt im Hinblick auf
das bevorstehende Abitur ansahen, untersucht (.http://www.znl-ulm.de/Ergebnisse-
Abistress-Studie_.pdf, 04.01.08). Diese Kurzintervention hatte zum Ziel, den Sch-
lern einen gunstigeren Umgang mit negativen Gedanken, Gefuihlen und Stress be-
zuglich des Abiturs zu ermdglichen. Fir die Studie wurden die Schiler je zur Halfte in
die Gruppe der expressiv Schreibenden und in die Gruppe der tber Zeitmanagement
Schreibenden zufallig zugeteilt. Im Vergleich zum ES (siehe oben) schrieben die
Schuler beim Zeitmanagement unter standardisiert vergleichbaren Rahmenbedin-
gungen Uber emotional nicht belastende Themen, hier tlber den Umgang mit Zeit im
Hinblick auf die Prtfungsvorbereitung.

Mit Fragebogenmal3en zu psychischer Gesundheit, Stressbelastung und Persdnlich-
keitseigenschaften wurde die subjektive Ebene der Symptombelastung tber den Ver-
lauf der 13. Jahrgangstufe hinweg bis nach dem Abitur erfasst. Das Expressive
Schreiben hat sich als eine wirksame Methode zur Erzielung einer ginstigen kogniti-
ven und affektiven Verarbeitung von belastenden Erlebnissen erwiesen, die sich oh-
ne grof3en Aufwand in Schulen und allgemein in Gruppen (aber auch einzeln) durch-
fuhren lasst. Die Wirkung liegt in der emotionalen Offnung und in der sprachlichen
Verknupfung von Fakten und Geflihlen. Zu den ginstigen psychologischen Auswir-
kungen gehdren Stressabbau, Optimismus, die Steigerung der kérperlichen Wider-
standskraft und der Kreativitat.

LARS & LISA

Das Manual beschreibt ein zehn Sitzungen a 90 min umfassendes Gruppenpro-
gramm zur universellen Pravention von Depressionen im Jugendalter. Es kann mit
kompletten Schulklassen der 7. und 8. Jahrgangsstufen in nach Geschlecht getrenn-
ten Gruppen durchgeftihrt werden. LARS&LISA (Lust an realistischer Sicht & Leich-
tigkeit im sozialen Alltag) von Possel et al. (2004) dient dem Aufbau funktionaler
Kognitionen und der Férderung sozialer Kompetenzen. Beides sind wichtige Res-
sourcen im Umgang mit Belastungen, wie sie gerade in der Pubertat verstéarkt auftre-

ten. Ein Mangel an diesen Fertigkeiten erhoht die Wahrscheinlichkeit fiir das Auftre-
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ten von Depressionen und anderen psychischen Problemen. Das Trainingspro-
gramm besteht aus den Bausteinen »Formulierung personlicher Ziele«, »Zusam-
menhang zwischen Kognitionen, Emotionen und Verhalten«, »Exploration und Ver-
anderung dysfunktionaler Kognitionen«, »Selbstsicherheitstraining« und »Training
sozialer Kompetenzen«. Zahlreiche Arbeitsmaterialien und ausfuhrliche Hinweise zur
Durchfiihrung des Trainings erleichtern die Umsetzung in die Praxis.

Eine Evaluation zeigte positive Auswirkungen der Teilnahme am Programm auf das
soziale Netzwerk. Werte flr Depressivitat erschienen drei und sechs Monate nach
der Durchfihrung verbessert. Nach 11 Monaten waren noch Verbesserungen im
Selbstwertgefiihl und bei aggressivem Verhalten nachweisbar. Jugendliche mit ge-

ringer Selbstwirksamkeitserfahrung profitierten besonders.

GO!

Das Programm ,Gesundheit und Optimismus® (GQ!) zielt auf die Vorbeugung nicht
nur depressiver Symptome, sondern auch gegentber Angst. Konzipiert ist es flr
grof3ere Gruppen von Jugendlichen (14 — 18 Jahre) (z.B. Schulklassen) mit acht je
anderthalbstindigen Sitzungen. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer lernen zu er-
kennen, welche negative Uberzeugungen und Zuschreibungen sie eher zu Nieder-
geschlagenheit und Hilflosigkeit filhren, wie sie diese Muster in Frage stellen und
realistischere Alternativen entwerfen kdnnen. Zudem wird Wissen uber die Entste-
hung und Aufrechterhaltung von Angst sowie liber geeignete Bewaltigungsstrategien
vermittelt. Sich eigene Ziele und Absichten klar zu machen, soll Kontaktproblemen
und Konflikten vorbeugen (Junge u.a., 2002).

Als wirksam erwies sich das Angebot bei den problematischen Zuschreibungen von

Hilflosigkeit und von Angstursachen (Manz u.a., 2001).

Ein resilientes Kind sagt...

Zum Abschluss wird ein Ansatz vorgestellt, der viele der genannten Aspekte zu

Resilienz noch einmal anschaulich zusammenfasst. Edith Grotberg (zitiert nach
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Wustmann, 2008, S. 118) differenziert schitzende Faktoren nicht nach Kind, Familie,

soziales Umfeld, sondern klassifiziert sie hinsichtlich folgender drei Kategorien:

,Ein resilientes Kind sagt...

...ich habe (I have)

Menschen um mich, die mir vertrauen und die mich bedingungslos lieben,

Menschen um mich, die mir Grenzen setzen, an denen ich mich orientieren kann
und die mich vor Gefahren schitzen,

Menschen um mich, die mir als Vorbilder dienen und von denen ich lernen kann,

Menschen um mich, die mich dabei unterstitzen und bestéarken, selbstbestimmt zu
handeln,

Menschen um mich, die mir helfen, wenn ich krank oder in Gefahr bin und die mich

darin unterstitzen, Neues zu lernen.

...ich bin (I am)

eine Person, die von anderen wertgeschatzt und geliebt wird,

froh, anderen helfen zu kdnnen und ihnen meine Anteilnahme zu signalisieren,
respektvoll gegentber mir selbst und anderen,

verantwortungsbewusst fir das, was ich tue,

zuversichtlich, dass alles gut wird.

...ich kann (I can)

mit anderen sprechen, wenn mich etwas angstigt oder mir Sorgen bereitet,

Losungen fur Probleme finden, mit denen ich konfrontiert werde,

mein Verhalten in schwierigen Situationen kontrollieren,

spiren, wann es richtig ist, eigenstandig zu handeln oder ein Gesprach mit jeman-
dem zu suchen,

jemanden finden, der mir hilft, wenn ich Unterstiitzung brauche.”
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