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Resilienz

Resilienz bezeichnet die psychische Widerstandskraft einer Person, die es erméglicht,
sich dynamisch so an belastende Umstande anzupassen, dass auf Dauer kein psychischer
Schaden genommen wird. Dies schliel3t also einen positiven Anpassungsprozess an
schwierige Lebensbedingungen mit ein. Resiliente Menschen sind dadurch gekennzeichnet,
dass sie trotz grofRer psychischer oder physischer Belastungen seelisch unbeschadet bleiben
und gestarkt aus solchen Erlebnissen hervorgehen.

=> Resilienz = Widerstandsfahigkeit, Belastbarkeit 4

=>» Resiliente Personen kdnnen Sie sich wie ,Stehaufmannchen® vorstellen '

Resilienz kann also als eine spezielle Fahigkeit betrachtet werden. Sie entsteht
primér aus den Interaktionen zwischen Individuum und Umwelt.

Die Sieben Saulen der Resilienz

Die sieben S&aulen der Resilienz sind sieben Faktoren, aus denen sich Resilienz
zusammensetzt und diese kennzeichnen.

(1) Optimismus: Zuversicht, dass aus einer Krise zukulinftig etwas Positives resultieren
kann; man glaubt an die Uberwindung der belastenden Umstande

(2) Akzeptanz: Voraussetzung zur Bewdltigung von schwierigen Lebensbedingungen ist,
diese zu erkennen und zu akzeptieren

(3) Losungsorientierung: Suche nach Lésungen (vorausgesetzt sind Optimismus und
Akzeptanz)

(4) Handlungsfahigkeit: man verlasst die Opferrolle und legt den Fokus auf die eigenen
Starken und man versucht aktiv, die bestehende Situation zu veréandern

(5) Verantwortungsbereitschaft: Verantwortung fir sein eigenes Handeln tGbernehmen

(6) Netzwerkorientierung: stabiles, soziales Umfeld; resiliente Menschen haben mind.
eine Bezugsperson, die ihnen zuhort und unterstitzt

(7) Zukunftsorientierung: Zukunft neu planen mit der Voraussetzung, erkannt zu haben,
dass es unterschiedliche Méglichkeiten gibt, zwischen denen man wahlen kann;
Mdglichkeiten entsprechend seiner eigenen Kompetenzen wahlen
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