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\Vorwort

Das Projekt Resilienz

Wahrend der Laufzeit unseres Projekts ,,Resilience
— a key skill for education and work” (Dauer:
12/2012 — 11/2014) haben wir ein Methodenset
zusammengestellt, um Resilienz zu fordern
und zu trainieren. Resilienz — ein anderes Wort
dafir ware Krisenkompetenz, also die Fahigkeit,
mit  Schicksalsschldagen und schwierigen
Herausforderungen im Leben angemessen
umgehen zu kénnen —ist in den letzten Jahren zu
einem bekannten Begriff geworden und wir sind
davon Uberzeugt, dass viele Menschen—besonders
benachteiligte Zielgruppen—von Resilienztrainings
profitieren kdnnen. Um moglichst viele Menschen
mit unseren Methoden erreichen zu konnen,
war ein Hauptanliegen dieses Projekts, Resilienz
als horizontales Thema in das breite Feld der
Erwachsenenbildung zu bringen. Deshalb richtet
sich unser Projekt an Multiplikator/innen wie z.B.
Trainer/innen, Lehrer/innen und Berater/innen.

In unserem Methodenset finden sich nicht nur
Materialien, die einzig und allein von psychologisch
geschulten Personen eingesetzt werden kdnnen.
Die Vision unseres Projekts geht weiter dariber
hinaus und bietet auch padagogisch tatigen
Personen, die Uber keine dezidiert psychologische
Ausbildung verfiigen, geeignete Methoden an, um
sie darin zu unterstltzen, Aspekte von Resilienz
als horizontale Themen in ihre tagliche Arbeit
einflieRen zu lassen.

In der zweijahrigen Laufzeit unseres Projekts
konnten wir positive Kollaborationen mit
unseren Projektpartnern aufbauen und wir sind
stolz darauf, Wissen und Erfahrungen von 8
verschiedenen Institutionen aus 6 europaischen
Landern gesammelt zu haben, darunter
verschiedene Trainingsanbieter, ein College und
Resilienz-Experten auf Universitatsniveau.

der

Folgende  Produkte sind  wahrend

Projektlaufzeit entstanden:

Guidelines, die Sie gerade lesen, stellen einerseits
eine praktische Einfiihrung in das Thema Resilienz

dar und geben darlber hinaus Aufschluss,
wie Resilienz in unterschiedliche Lernsettings
integriert werden kann

Die Selection Box ist eine Datenbank, die
verschiedene Resilienziibungen beinhaltet.

Das Personliche Profil ist ein Interview-Leitfaden,
der dazu dient, nach Starken und Ressourcen bei
den Menschen zu suchen, die Belastendes erlebt
haben und nun in Beratung gehen.

Das Konzept der Resilienz stammt aus der
Psychologie und ist eine Moglichkeit zu erklaren,
wie Menschen ihr Leben managen und auch in
schwierigen Situationen meistern. Urspriinglich
wurde es flir Kinder und Jugendliche entwickelt
und spater auf das Erwachsenenalter Ubertragen
und entsprechend erweitert. Historisch
gesehen hat eine Vielzahl verschiedener
Herangehensweisen die Entwicklung des Konzepts
gepragt. Fonagy* zum Beispiel argumentiert, dass
der erste und wichtigste Schlissel zur Resilienz
auf einem reflektieren den Dialog in der Kindheit
basiert. Das bedeutet, dass der Mensch von einer
nahestehenden Person bestatigt, wahrgenommen
und fur das, was er/sie ist, respektiert wurde.

Kurz gesagt bedeutet Resilienzforschung also
die Suche nach Schlissel- oder Schutzfaktoren,
die Menschen trotz widriger Umstdnde eine
normale Entwicklung erlauben. Dabei spielen
verschiedenste Einfllisse eine Rolle:

1. Individuelle Faktoren(Alter, Entwicklungsstand,
Geschlecht, Genetik, Konstitution,
Lebenserfahrung und Lebensgeschichte)

2. Sozialer Kontext (soziale Unterstiitzung,
Freundeskreis und Umfeld, soziale Klasse,
Kultur, Einstellung)

3. Anzahl und Qualitdt der Lebensereignisse
(Erwiinschtheit, Kontrollierbarkeit, Ausmal,
Lebensbereich, Dauer und Langzeitwirkungen)

1 Fonagy,P. et al (1994) The theory and practice of resilience. Journal of Child Psychology and Psychiatry. 35,2.231-257
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Im Bereich der Jugendforschung legt man
zum Beispiel den Fokus darauf, wie gut die
Bereiche der sozialen Umgebung miteinander
verknipft sind (dazu gehoéren Familie, sozialer,
geographischer, kultureller und historischer
Kontext, Lernsysteme, Arbeitsplatz und tagliche
Aktivitdten). Die Verbundenheit der Bereiche hat
einen grolRen Einfluss auf Widerstandsfahigkeit,
Erfolge im Leben und personliches Wohlbefinden.
Bei der Untersuchung von ethnischen, sozialen
und kulturellen Settings in Gber 60 verschiedenen
Landern wurde dies deutlich. Natirlich sind
die Bedingungen und die Fahigkeiten, die ein
Mensch braucht, um sich bestmoglich an seine
Lebensumstiande anzupassen, unterschiedlich und
variieren (ber Zeitrdume und in verschiedenen
kulturellen Kontexten. Dieser Umstand sollte
unbedingt bei der Umsetzung der Theorie in die
Praxis beachtet werden. Kompetenzen, die gestern
noch wichtig waren und geférdert werden sollten,

Resilienz und Gesundhelt

Man kann nicht Uber das Thema Resilienz
diskutieren, ohne sich mit dem Konzept der
Gesundheit zu beschaftigen. Seit 1948, als die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) gegriindet
wurde und eine Gesundheitserklarung in ihre
Verfassung mit einbezog, hat sich die Definition
der WHO von Gesundheit allgemein durchgesetzt:
,Gesundheit ist ein Zustand des vollstindigen
korperlichen, geistigen und sozialen Wohlergehens
und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder
Gebrechen.”?

Diese Definition ist immer noch wichtig fur
Diskussionen rund um das Thema Gesundheit,
denn indem soziale und psychologische
Dimensionen inkludiert werden, geht sie Uber
das rein biomedizinische Verstiandnis hinaus.
Oft wird die Definition allerdings als zu starr und
unflexibel gesehen, zu , enthusiastisch” im Sinne
des erwahnten ,vollstandigen Wohlergehens”
sowie zu exklusiv, da das Fehlen von Krankheiten
und Gebrechen grundsatzlich Menschen mit
chronischen Krankheiten und Behinderungen
ausschlieBt. Hatte die Definition hier erwahnt,
dass vollstandiges Wohlergehen auch trotz
einer Krankheit moglich sein kann, wirde sie

konnen heute durch verdnderte Umstande nicht
mehr notig sein bzw. nicht mehr funktionieren.
Wenn es uns gelingt, Prozesse in Gang zu setzen,
durch die Menschen erkennen, dass sie in der
Lage sind, ihr Leben so zu gestalten, wie sie es
wiinschen, werden sie sich nicht nur besser
fihlen sondern tatsdchlich auch ein besseres
Leben flihren. Aus Sicht des oOffentlichen
Gesundheitswesens ist das Ziel, nicht nur ein
gutes Leben fiir Einzelpersonen, sondern fir
die Gesamtbevolkerung einschliefllich kinftiger
Generationen zu férdern. Die Herausforderung fiir
Erzieher/innen und Berater/innen in der heutigen
Zeit besteht darin, nach flexiblen Modellen der
Kompetenz- und Resilienzentwicklung zu suchen.
Deshalb ist es wichtig, soziale Rahmenbedingen
derart zu gestalten, dass alle die gleiche Chance
haben, sich gesellschaftlich zu beteiligen, sowie
Strukturen und Lebensbedingungen zu schaffen,
in denen sie ein gutes Leben fihren kbnnen.

Thomas Wenzel 2014
Klaus Linde-Leimer 2014

fir uns heutzutage mehr Sinn ergeben. Eine
Weiterentwicklung im Verstandnis des Begriffs
begann mit der WHO Ottawa Charta zur
Gesundheitsforderung 1986. Ohne zu viel ins
Detail zu gehen (siehe auch Prinzipien der Ottawa
Charter WHO 1986 3), sollte kurz erwdahnt werden,
dass Gesundheit nun als Prozess betrachtet
wird, der Menschen ermoglicht, die Kontrolle

Abbildung 1: Aaron Antonovsky



Uber Gesundheitsfaktoren zu lGbernehmen und
dadurch ihre Gesundheit zu verbessern, um
einen aktiven und produktiven Lebensstil flihren
zu konnen. Gesundheit ist kein Status mehr,
sondern ein dynamischer Prozess im Zeitablauf.
Konkret bedeutet ein Gesundheitsrisiko oder
Lebensereignis nicht immer den permanenten
Verlust der Gesundheit, da die Maoglichkeit
besteht, das Risiko oder Ereignis in das eigene
Leben zu integrieren und dass dies im Laufe der
Zeit sogar der eigenen Gesundheitsentwicklung
forderlich sein kann. Somit ist diese Definition
vergleichbar mit dem Konzept der Resilienz.

Die Ottawa Charta greift zudem auch verstarkt die
Beteiligung und Einbindung von Menschen in ihre
eigene Gesundheitsentwicklung auf. Weiterhin
wirdauchmehraufdie Lebensbedingungenunddas
Umfeld von Menschen eingegangen, als es bisher
im traditionellen, individuellen Ansatz von Risiko-
Gesundheit-Verhalten der Fall war. Dieser Ansatz
hatte bis dahin das 6ffentliche Gesundheitswesen
und die Bildung im Gesundheitsbereich gepragt.
Seit der Ottawa Charta ist der Begriff der
Gesundheit nicht mehr so zentral, da Gesundheit

nur als Prozess gesehen wird, als der Weg zu einem
aktiven und produktiven Lebensstil, oder anders
gesagt zu Wohlbefinden und Lebensqualitat.
Leider wurde in der Ottawa Charta kein fundiertes
theoretisches Konzept zur Gesundheitsforderung
vorgestellt, sondern es wurde wieder
hauptsachlich auf die Entstehungsgriinde von
gesundheitlichen Problemen eingegangen. Somit
lag der Fokus von MaBnahmen lange Zeit auf der
Eliminierung von individuellen Risikofaktoren und
Verhaltensanderung als auf einem umfassenden
systematischen Ansatz, in dem kontextabhangige

Faktoren im Gesamtprozess bertlicksichtigt
werden.
Derzeit gibt es verschiedene theoretische

Ansédtze, wir wollen jedoch hier besonders die
Forschungsarbeit von Aaron Antonovsky (1979,
1987 und 1996) hervorheben, der das Konzept
der Salutogenese einfiihrte, in dem Stédrken und
die Fahigkeit, diese zur Gesundheitsforderung
einzusetzen, eine zentrale Rolle spielen.

Gesundheit ist laut Antonovsky ein lebenslanger
Lernprozess.*

Bengt Lindstrom 2014

2 http://www.who.int/governance/eb/who_constitution_en.pdf

3 http://www.who.int/healthpromotion/conferences/previous/ottawa/en

4 siehe z.B. die Studien von Lindstrom und Eriksson: systematische Priifung der salutogenetischen Forschungsergebnisse

weltweit und Entwicklung einer evidenzbasierten Rahmenstruktur fir die salutogenetische Forschung; Eriksson 2007

sowie Lindstrém und Eriksson 2010, zu finden auch in der Liste der weiterfiihrenden Literatur
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-INfuhrung — ein
Derblick uber das
nema Resllienz

Resilienz ist in den letzten Jahrzehnten
unter anderem in den Bereichen Schule,
Erwachsenenbildung und Gesundheitsvorsorge zu
einem zentralen Thema geworden.

lhnen einen
das Thema
Informationen

In den Guidelines bieten wir
allgemeinen  Uberblick  tber
Resilienz, unter anderem mit
Uber die Bedeutung des Begriffs, einer
kurzen = Zusammenfassung des derzeitigen
Wissensstandes, sowie einer Anleitung zu Struktur
und Anwendung der Materialien auf unserer Web-
Plattform. Diese soll Ihnen dabei helfen:

+» Bewusstsein fur das Thema Resilienz zu
fordern und
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+» Resilienz in verschiedenen Lern-Settings
erklaren und trainieren zu kdnnen.

Fur alle, die ihr Verstandnis fir Resilienz oder
verwandter Konzepte wie die Salutogenese
vertiefen wollen, haben wir am Ende dieser
Broschiire  Links und Literaturlisten  zur
weiterfihrenden Lektire zusammengestellt,

um die jungsten Entwicklungen in gdngigen
Anwendungsgebieten  von  Resilienztrainings
zu veranschaulichen und zu zeigen, wie

Resilienztrainingindie Arbeit mit unterschiedlichen
Zielgruppen integriert werden kann.



Was steckt alles im Wort Resilienz?
Sprache und Begriffsdeutung

Der Begriff Resilienz wird zunehmend auch
verwendet, um soziale, technische oder
wirtschaftliche Phdnomene zu beschreiben (z.B.
,regionale Resilienz”). Im Rahmen dieses Projektes
verwenden wir den Begriff Resilienz nur in Bezug
auf psychische und gesundheitliche Aspekte.

Im Allgemeinen wurde der Begriff urspriinglich
benutzt, um eine  physische und/oder
psychische Eigenschaft/Kapazitat oder
verschiedene personlichkeitsabhangige
Bewaltigungsmechanismen zu beschreiben, die
einem Menschen ermdéglichen, nach Krisen schnell
,wieder auf die Beine zu kommen*,

Abbildung 2: Bambus als Symbol von ,wieder auf die
Beine kommen”

In letzter Zeit wird Resilienz immer mehr auch als
dynamischer Prozess betrachtet:

»Resilienz bezieht sich auf einen dynamischen
Prozess, der die positive Anpassung trotz
erheblicher Widrigkeiten umfasst.” °®

In diesem Sinne werden der Mensch und seine
Resilienz ganzheitlich betrachtet. Demnach haben
psychische,  physische,  neurophysiologische
und soziale Faktoren einen Einfluss auf die
Gesundheit, das seelische Gleichgewicht und
Funktionsfahigkeit eines Menschen.

Es sollte nicht unerwahnt bleiben, dass der
Begriff Resilienz, wie er hier verwendet wird,
aus dem englischen Sprachraum herkommt.
Ubersetzungen kdnnen daran leiden, dass es in
der entsprechenden Sprache keinen Begriff gibt,
der ganz dem Wort und Konzept entspricht.®
Meistens wird der Begriff daher direkt Uber
seine lateinische Wurzel resilire (zurtickspringen,
abprallen) abgeleitet und libertragen.”

Je nach Sprache und Modell ist Resilienz
ahnlich, verwandt oder sie (Uberschneidet
sich mit den vergleichbaren Konzepten von
Widerstandsfahigkeits oder Salutogenese (diese
Konzepte werden spater noch beschrieben).

5 Luthar, S.; et al. (2000). “The Construct of Resilience: A Critical Evaluation and Guidelines for Future Work”. Child

Development 71 (3): 543-562.

6 Dieser Punkt konnte bei der Nutzung der Projektmaterialien in verschiedenen Kulturen wichtig sein, da im Rahmen eines

Trainings ein gemeinsames Verstindnis des Begriffs unerlasslich ist. Darauf wird auch in der Ubung ,Was ist Resilienz?“

eingegangen. In multikulturellen Gruppen kénnen auch verwandte Begriffe diskutiert werden.

7 In historischen Worterblichern wie dem deutschen ,,Grimm“-Worterbuch, das als historischer Standard zu werten ist,

fehlt daher der Begriff in der Regel.
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\W/as ist Resilienz und wie funktioniert sie? — eine kurze

Forschungsgeschichte

Abbildung 3: Viktor Frankl, (CC von Prof. Dr. Franz Vesely)

Verwendet man eine breitere Definition des
Begriffs, ist die Forschung und Beobachtung, wie
Menschen auch unter schwierigen Umstanden
geistig und  korperlich gesund bleiben,
bereits viel alter. Vor allem die Erfahrung des
Uberlebens unter extremsten Bedingungen — in
Konzentrationslagern — hat Forscher/innen dazu
bewegt, Uber mogliche Faktoren zu reflektieren,
die physisches und psychisches Durchhalten, auch
unter den widrigsten Umstdanden, unterstiitzen
kdnnen. Berihmte Menschen wie Leo Eitinger und
Viktor Frankl, die selbst ein Konzentrationslager
Uberlebt hatten, konnten dabei wichtige
Beobachtungen beitragen.

Viktor Frankl zum Beispiel betonte, dass die
Fahigkeit, einer Erfahrung einen Sinn bzw.
eine Bedeutung geben zu koénnen, Indikator
und Anzeichen fir bessere Chancen des
psychologischen Uberlebens ist. Auf
diesem Grundkonzept baut sein Modell der
Psychotherapie auf® Neuere Studien konnten
diese These bestitigen, z.B. bei Uberlebenden von
Folter.®

Aaron Antonovsky entwickelte sein komplexeres
Konzept der Salutogenese zumindest zum Teil auf
Grundlage der Beobachtung einer Gruppe von
weiblichen KZ-Uberlebenden. Er postulierte den
,Sinn flir Koharenz” (das eigene Leben als in sich
logisch, zusammenhangend und nachvollziehbar
zu sehen)® als Indikator fiir die physische und
psychische Gesundheit und das Uberleben
in einem sich kontinuierlich andernden und
potenziell herausfordernden Umfeld.

Eine der ersten Autorinnen, die in den spaten
sechziger Jahren des zwanzigsten Jahrhunderts
systematische Forschung zur Resilienz betrieb,
war Emmy Werner.* |hre Forschung auf dem
Gebiet der Resilienz bei Kindern wurde in einer
Reihe von Blichern und Artikeln veroéffentlicht.
Sie erforschte eine Gruppe von Kindern auf
einer hawaiianischen Insel und beobachtete
dabei, dass etwa ein Drittel aller gefahrdeten

Kinder mit negativer psychologischer und
sozialer Entwicklung — meistens in prekdren
Lebensumstanden aufwachsend - Resilienz

zeigten, z.B. spater trotz ihres problembelasteten
Hintergrunds zu fiirsorglichen und kompetenten
Erwachsenen heranwuchsen.

Resilienz ist seither in verschiedenen Bereichen
und anhand einer groBen Anzahl unterschiedlicher

8 Frankl V. (2006 (latest edition)): Man’s Search for Meaning, Beacon Press

9 Basoglu M. (1994) Psychological effects of torture: a comparison of tortured with non-tortured political activists in

Turkey. American Journal of Psychiatry, 151(1), 76—-81.

10 Antonovsky, A. (1979). Health, Stress and Coping. San Francisco: Jossey-Bass

11 Werner, E. E. (1971). The children of Kauai : a longitudinal study from the prenatal period to age ten. Honolulu:

University of Hawaii Press and Werner, E. E. (1989). Vulnerable but invincible: a longitudinal study of resilient children

and youth. New York: McGraw-Hill

1l 12



Gruppen untersucht worden. Die Forschungen
ergaben eine Reihe von moglichen Faktoren, die
entweder zu erhdhter Resilienz beitragen oder
anhand derer man die Resilienz einer Person
voraussagen kann.

Die neuesten, umfassenden Modelle basieren,
wie bereits erwdhnt, auf integrierten Ansatzen,
die den Einfluss von  psychologischen,
neurobiologischen, genetischen, sozialen und
allgemeinen Umweltfaktoren auf die Entwicklung
und Wirkung von Resilienz beriicksichtigen.

Einige der vorliegenden Konzepte — dhnlich
wie Modelle zur ,Intelligenz“ — unterscheiden
zwischen einer ,universellen” Resilienz, die
in unterschiedlichen Bereichen gleich stark
ausgepragt ist und sowohl die physische als auch
die psychische Gesundheit schiitzt und einer
Resilienz, die in unterschiedlichen Bereichen und
angesichts verschiedener Herausforderungen
variiert.

Grundsatzlich kann man festhalten, dass sich
Menschen mit einer hohen Resilienz durch
folgende Charakter-Eigenschaften auszeichnen:*?

+» Sie sind imstande, in Netzwerken zu denken
und die Hilfe anderer Menschen zu nutzen.

+» Sie halten Krisen fir Gberwindbar, sie denken
grundsatzlich positiv.

+» Sie empfinden Veranderungen nicht als
Bedrohung sondern als elementaren
Bestandeteil persénlichen Wachstums.

+»> Sie wenden sich eigenen Zielen zu und sind
entscheidungsfreudig.

+» Sie verfigen Uuber ein hohes MaR an

Selbstreflexionsfahigkeit.

+» Sie konnen sich selbst und ihre Emotionen
beobachten und verandern.

+» Sie verfligen Uber ein positives Selbstbild und
ein hohes MaR an Selbstvertrauen.

+» Sie sind realistisch und verfligen Uber eine
hoffnungsvolle Grundhaltung.

+» Sie achten auf sich selbst.

Und: Sie sind neugierig, probieren gerne etwas
Neues aus, stellen Fragen und interessieren sich
flir Zusammenhange.

lhre Resilienz — vorgegeben oder erlernbar?

Friher wurde Resilienz, zumindest in der
Forschung, als eine angeborene oder in friihen
Kinderjahren entwickelte Eigenschaft beschrieben,
die genetisch und in der Personlichkeit vorgegeben
ist. Inzwischen wurden viele Konzepte zur
Forderung von Resilienz entworfen und in nahezu
allen Lebensbereichen getestet. Unser heutiger
Wissensstand ist der, dass Fahigkeiten, die zu
einer hoheren Resilienz beitragen, auch durchaus
spater im Leben erworben werden konnen:

Mehr noch, die Forschungsergebnisse zeigen, dass
Resilienz oder Teilaspekte von Resilienz durch
Training signifikant verbessert werden kénnen.

Trainings auf diesem Gebiet finden haufig im
Gesundheitswesen  (Capacity Building), im
Managementbereich und in der Bildung ihre
Anwendung. Wir werden spater noch einige
konkrete Beispiele nennen.

12 Fritsch, Andreas (2013). Der Feedback Code. Norderstedt



Konnen wir Resilienz messen?

Obwohl Resilienz durch Forschung,
Verhaltensbeobachtung in widrigen Situationen,
und Auswertung von Trainings und MalBnahmen
untersucht werden kann, kénnen Messwerkzeuge
ein wichtiges Hilfsmittel sein.

Natlrlich muss dabei wieder bericksichtigt
werden, dass die Begrifflichkeiten und Konzepte
sichinverschiedenen Kulturen unterscheiden. Dies
bedeutet, dass auch die Messung kulturabhangig
sein konnte oder verschiedene Modelle von
Resilienz widerspiegelt.®

Eine Reihe von Skalen (wie die ,Brief Resilience

Scale”) wurde fir die Messung entwickelt, es gibt
allerdings keinen generellen Standard und die
meisten Ubersichtsartikel zum Thema kommen
Uberein, dass kein Malstab einem anderen
vorzuziehen ist.*

Auf jeden Fall ist es empfehlenswert, einen
Resilienztest auszuprobieren. Dadurch kann
einerseits den Teilnehmer/innen besser vermittelt
werden, was Resilienz bedeuten kann, andererseits
kénnen die Ergebnisse auch zur Dokumentation
von Verdanderungen der Resilienz wahrend des
Trainings verwendet werden.*

Resilienz trainieren: warum und wann?

Wenn wir von der Tatsache ausgehen, dass
Resilienz durch Ubung verbessert werden kann,
ist klar, dass Resilienztraining jedem Menschen
zugutekommt.

Positive  Auswirkungen auf die physische
und psychische Gesundheit sowie die soziale
Anpassungsfahigkeit durch erhohte Resilienz
wurden in zahlreichen Studien belegt und
erfolgreiche Trainingsbeispiele liefern
Uberzeugende Argumente fir Resilienztraining in
verschiedensten Bereichen:

Jede/r ist im Laufe des Lebens mit vielen
Veranderungen und Wendepunkten konfrontiert.
Manche Veranderungen sind unvorhersehbar,
andere werden lange im Voraus geplant.
Menschen gehen ganz unterschiedlich mit den
Konsequenzen von unerwarteten Veranderungen
in ihrem Leben um — besonders wichtig ist dabei,
wie sie die Herausforderung handhaben und sie

bewerten. Der Begriff Resilienz wird verwendet,
um zu beschreiben, wie man in Wendepunkten
und Herausforderungen des Lebens schnell wieder
auf die Beine kommt. Resilienz ist flir Erwachsene
sehr wichtig — indem sie sich gut um sich selbst
kimmern, ihre Denkmuster hinterfragen und
versuchen, sich selbst in Krisen zu helfen, kbnnen
auch erwachsene Menschen ihre Resilienz fordern
und entwickeln. Menschen, die selbstbewusst sind
und an ihre eigenen Fahigkeiten glauben, kbnnen
Herausforderungen besser meistern, sind weniger
anfallig fur Angststérungen und Depressionen
und erfolgreicher in ihrer Ausbildung und im
Berufsleben. Mithilfe von Resilienztrainings
kénnen Menschen wichtige Fahigkeiten
erlernen: Stressmanagement, Ressourceneinsatz,
Flexibilitdat und die Fahigkeit, optimistisch in die
Zukunft zu blicken. AuRerdem nehmen sie sich
selbstsicherer und unabhangiger wahr, verbessern
ihre  Handlungsfahigkeit und erkennen ihre
personlichen und beruflichen Ziele.

13 In diesem Zusammenhang wollen wir auch auf unseren ,Resilienz-Lander-Report” verweisen. Hier finden Sie

interessante Themen aus den Blickwinkeln der Partnerlander.

14 Windle, G., Bennett, K. M., & Noyes, J. (2011). A methodological review of resilience measurement scales. Health and

Quality of Life Outcomes, 9(1), 8.

15 Im Rahmen des Resilienzprojektes wurde ein Resilienz-Selbsttest entwickelt, der die zurzeit gangigsten Theorien

widerspiegelt und mit der Struktur der Ubungsdatenbank ,Selectionbox” kompatibel ist.
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Unterschiedliche Bereiche - viele
Anwendungsmoglichkeiten

Auf Basis der eben beschriebenen Uberlegung geben wir Ihnen kurze Beispiele, in welchen Bereichen
Resilienztraining bereits eingesetzt wird und grundsatzlich angewendet werden kann.

Wendepunkte im Leben

Wir alle stehen im Lauf unseres Lebens immer
wieder vor Wendepunkten und missen uns
mit  Veranderungen konfrontieren. Manche
Veranderungen sind unvorhersehbar, andere
werden lange im Voraus geplant. Menschen gehen
ganz unterschiedlich mit den Konsequenzen von
Veranderungen in ihrem Leben um — besonders
wichtig dabei ist, wie sie diese Herausforderung
handhaben und wie sie sie bewerten. Der Begriff
Resilienz wird verwendet, um zu beschreiben, wie
man Wendepunkte und Herausforderungen des
Lebens meistert und welche Eigenschaften und
Verhaltensweisen dienlich sind, um in Krisenzeiten
schneller wieder auf die Beine zu kommen.
Resilienz ist fur alle Erwachsenen sehr wichtig
— indem sie sich gut um sich selbst kiimmern,

immer wieder ihre Denkmuster und Erwartungen
hinterfragen und ein stabiles soziales Netzwerk um
sich aufbauen, kdnnen sie ihre Resilienz fordern
und entwickeln. Menschen, die selbstbewusst sind
und an ihre eigenen Fahigkeiten glauben, kdnnen
Herausforderungen besser meistern, sind weniger
anfallig fir Angststorungen und Depressionen
und erfolgreicher in Ausbildung und Berufsleben.
Mithilfe von Resilienztrainings kdnnen Menschen
wichtige Fahigkeiten erlernen: Stressmanagement,
Ressourceneinsatz, Flexibilitdt im Denken und die
Fahigkeit, optimistisch in die Zukunft zu blicken.
AuBerdem lernen sie, sich selbstbewusster und
unabhangiger wahrzunehmen wund sich ihre
personlichen und beruflichen Ziele zu erfillen.

Resilienz in Schule, Ausbildung und Weiterbildung

Fahigkeiten, die im Zusammenhang mit Resilienz
stehen, kénnen in jeder Altersstufe und jeder
Bildungseinrichtung  (Schulen,  Hochschulen,
Universitaten, berufliche Fortbildung,
Volkshochschulen etc.) nutzlich sein. Einem
horizontalen  Ansatz  entsprechend, kann
Resilienztraining in Einzel- oder Gruppenarbeit,
Beratung fiir Personen in Ubergangssituationen,
Schilerberatung, Gesundheitsforderung,
Lehrerausbildung Personalentwicklung
eingesetzt werden.

und

Resilienztraining kann Lernenden dabei helfen,
positive Bewaltigungsstrategien zu entwickeln, um:

+» mit Priifungsstress umzugehen

+» Verantwortung  fir  Ausbildung/Schule/

Studium zu GUbernehmen

+» einen geslnderen Lebensstil anzustreben
(gesunde Erndhrung, das Rauchen aufgeben,
etc.)

+» wichtige Stress-Management-Techniken fir
den Arbeitsplatz zu entwickeln

+» Probleme wie Mobbing und Belastigung zu
|6sen

+» positive Beziehungen aufzubauen
+» ihr Selbstbewusstsein zu starken

+» Umbruchsphasen besser zu bewaltigen



Resilienz fur Lernmobilitat

Es kann eine groRe Herausforderung sein, in
ein anderes Land zu ziehen, um dort einen
Ausbildungsabschnitt zu absolvieren oder eine
Arbeitstatigkeit aufzunehmen. Manche Menschen
verlassen dabei zum ersten Mal ihr Zuhause und
ihr Heimatland. Wer in einem fremden Land lebt
(auch wenn nur fir kurze Zeit!), muss sich in einer
neuen Umgebung orientieren und integrieren
sowie Beziehungen mit fremden und kulturell
anders gepragten Menschen aufbauen.

In einem anderen Land zu studieren/zu arbeiten
ist eine effektive Art, um neue Ansdtze und
Einstellungen sowohl in der Arbeit/im Studium
als auch im Leben allgemein zu entwickeln.

Resilienz fur Unternehmer/innen

Die Forderung von Unternehmertum ist eine
der Prioritditen der europdischen Wirtschafts-
und Bildungspolitik. Im Vergleich mit den USA
und anderen Industrienationen liegen wir bei
Unternehmergeist und Firmengrindungen noch
immer zurlick. Die geringe GroRe der europdischen
Betriebe ist dabei eines der Hauptprobleme
angesichts wirtschaftlichen Abschwungs und
globalisierter Markte. In diesem Zusammenhang
wurden bereits einige erfolgreiche Initiativen
gestartet, um Unternehmertum und Capacity

Business

Dabei kann es nicht nur sehr bereichernd sein,
die Welt kennenzulernen — Auslandsaufenthalte
verbessern auch die Selbstwahrnehmung und das
Selbstvertrauen. Genauso wie bei jeder anderen
Form des Lernens erkennen Menschen auch beim
Lernen im Ausland, dass sie ihre kommunikativen,
interpersonellen oder beruflichen Fahigkeiten
verbessern mussen, wenn sie sich isoliert oder
entmutigt fihlen.

Resilienzistin diesem Prozess essentiell wichtig, da
das Wissen tGber die eigeneninternen und externen
Ressourcen hilft, die neuen Herausforderungen
erfolgreich zu meistern.

Building zu férdern, z.B. Erasmus for Young
Entrepreneurs und Enterprise Europe Network.
Ein Unternehmen zu grinden ist in der Tat im
jetzigen europdischen Wirtschaftsklima keine
leichte und zudem eine extrem anspruchsvolle
Aufgabe, da neue Unternehmer/innen mit einer
ganzen Reihe von komplexen Herausforderungen
konfrontiert sind. Resilienz ist eine der wichtigsten
Fahigkeiten, die Unternehmer/innen brauchen,
um die taglichen Anforderungen ihres Berufs
meistern zu kénnen.

Eine wachsende Zahl von Beratungsagenturen fir Unternehmen
bietet kommerzielle Resilienz-Kurse fur Manager/innen und

Mitarbeiter/innen an.

Resilienz hat sich als sehr effektiv fir den Umgang mit den taglichen
Herausforderungen und einen strategischen Blick im Management
erwiesen. Somit kann Resilienz Mitarbeiter/innen helfen, diein einer
Krise verborgenen Chancen zu entdecken, so wie symbolisch in dem
chinesischen Ideogramm oben dargestellt (im Chinesischen haben
die Worter Chance und Krise einen gemeinsamen Buchstaben).

Abbildung 4: Chinesische Zeichen fiir Krise und Moglichkeit
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Der Fokus unseres Projekts —
und wer davon profitiert

Ziel unserer Materialien ist es, ein Bewusstsein fiir die Relevanz von Resilienztraining zu schaffen und
Trainer/innen/Lehrer/innen/Berater/innen darauf vorzubereiten, mit Gruppen, die vor Schwierigkeiten
inihrem Lebenstehen (Arbeitslosigkeit, soziale Benachteiligung, chronische Krankheit) Kernkompetenzen
der Resilienz zu iben.

Dadurch wird den Teilnehmerinnen ermaoglicht,

» erfolgreicher im (Berufs-) Leben zu seing

Durch Resilienztrainings werden Fahigkeiten wie Stressmanagement, ressourcenorientiertes
Handeln, Flexibilitdt und ein optimistischer Blick auf die Zukunft verbessert. Menschen erweitern
dadurch ihre Handlungsfahigkeit und nehmen sich selbst als starker und effizienter wahr. Diese
Einstellung erleichtert und fordert die Realisierung von personlichen und beruflichen Zielen.

» am lebenslangen Lernen teilzunehmen

Indem sie den Umgang mit Schwierigkeiten lernen, nehmen Menschen sich selbst als kompetenter
wahr und starken ihr Selbstvertrauen. Menschen mit gréBerem Selbstvertrauen sind neugieriger
und offener fir neues Wissen und beteiligen sich deshalb eher an Bildungsaktivitaten. Dadurch
steigern sich wiederum ihre Berufschancen und sie sind eher in der Lage, sich aktiv ins soziale
Geschehen einzubringen.

» sich um ihre eigene kérperliche und geistige Gesundheit zu kiimmern — Gesundheitsvorsorge

Menschen aus benachteiligten sozialen Gruppen laufen oft Gefahr, falsche und schadliche
Strategien zu adaptieren, die ihre geistige Gesundheit negativ beeinflussen und sie davon abhalten,
neue Losungen zu finden. Dagegen schatzen resiliente Menschen ihr eigenes Wohlbefinden sehr
und achten deshalb auch besser auf ihre Gesundheit.

Bei der Entwicklung unseres Projektes sind uns vor allem zwei Gruppen von Teilnehmer/innen
aufgefallen, die Bewaltigungsstrategien und Resilienz besonders dringend brauchen und fordern sollten:

e Personen, die durch schwierige Lebensumstdnde tberfordert und/oder dauerbelastet sind
und

e Personen, die bereits unter starkem Stress und Angsten, verursacht durch chronische
Erkrankungen oder Extremsituationen, leiden (wie sie bei verfolgten Minderheiten, Fliichtlingen
und auch Langzeitarbeitslosen auftreten).

Eine weitere Zielgruppe sind Menschen, die mit schweren Bedingungen und grofRer Arbeitsbelastung
umgehen missen, z.B. Lehrer/innen, Pflegepersonal und Mitarbeiter/innen von Hilfsorganisationen.
Diese Berufsgruppen wiirden vielleicht gerne Resilienz vermitteln, brauchen aber gleichzeitig auch
selbst Schutzstrategien im eigenen Berufsleben.

Auf unserer Webseite bieten wir deshalb ein breites Spektrum an Ubungen, die fiir die oben
beschriebenen Gruppen geeignet sind. Sie kdnnen aber genauso in ,alltdglicheren” Trainingssituationen
in Bereichen wie Schule und Bildung mit weniger schwierigen und vorbelasteten Gruppen verwendet
werden.



Tell Il
Die Materialien auf
Jnserer \Webseite

Innerhalb unserer Projektarbeit wurden vier Hauptprodukte entwickelt. Wir geben Ihnen hier einen
kurzen Uberblick bevor wir spater jedes einzelne Produkt ausfiihrlicher beschreiben.

Sie finden alle Produkte auf unserer Projektwebseite: WWW. rESiIience-prOjECt.eu
Selection Box

Die Selection Box ist eine Datenbank, die eine Auswahl verschiedenster Resilienz-Ubungen beinhaltet.
Um die Selection Box userfreundlich zu gestalten, sind alle Ubungen {iber verschiedene Suchkriterien
in unserer Datenbank abrufbar. Sie kdnnen somit aus verschiedenen Themen auswéahlen, um die
passenden Ubungen fiir Ihr Training/lhre Unterrichtseinheit zu finden.

Minigame

Das Minigame befindet sich ebenfalls in der Selection Box und richtet sich an Lernende in verschiedenen
Bildungsbereichen. Dieses online-Spiel fungiert als eine Art ,Teaser” um auf das Thema Resilienz
aufmerksam zu machen. Interessierte Personen kénnen sich auf diese Weise spielerisch mit den
Basisbegriffen unseres Resilienzansatzes vertraut machen. Das Spiel kann als App heruntergeladen
werden.

Personliches Profil

Das Persénliche Profil ist ein strukturiertes Interview-Schema fir Berater/innen, Trainer/innen und
andere padagogische Expert/innen, das dazu dient, nach Starken und Ressourcen bei denjenigen
Menschen zu suchen, die Belastendes erlebt haben und nun in einer Beratung Unterstltzung suchen.

Resilienz-Selbsttest

Aus den derzeit gangigen Resilienztheorien haben wir im Rahmen des Projektes einen Selbsttest
zusammengestellt, der mit dem Suchkriterium ,Trainingsschwerpunkt” auf der Selection Box
zusammenpasst. Er umfasst jeweils 3 Fragen zu jedem Trainingsschwerpunkt und kann als Einstieg ins
Thema benutzt werden, als eigenstindige Ubung, sowie um die passenden Ubungen zu finden. Eine
weitere Anwendungsmaoglichkeit ist die Dokumentation von Veranderungen der Resilienz wahrend des
Trainings.
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Selection Box

In der Selection Box finden Sie 58 Ubungen fiir Gruppen und Einzelpersonen. In den Ubungen werden
unterschiedliche Themen abgedeckt, alle zielen jedoch darauf ab, Resilienz zu fordern und zu trainieren.
Um lhnen einen kurzen Uberblick tber die Vielfalt der Ubungen zu geben, haben wir hier die Titel fiir
Sie aufgelistet:

1.
2.
3.

12,
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.
24.

25.
26.
27.
28.
29.

Aktive und konstruktive Kommunikation
Akzeptanz des Alleinsein

Ausgewogene Entscheidungen — akzeptieren
oder weitergeben

Coaching
Motivation

Das ABC-Modell

(Einzelpersonen und Gruppen):

Das Eis brechen: Luftballonspiel
Das Kamel und die Nadel
Das Warum-Spiel

Denkfallen

. Denkgewohnheiten

.Der einzige Zeuge — Resilienz in Filmen —

kulturelle Unterschiede

Der Tiger

Die 3 Cs der Resilienz

Die Bedeutung des Zuhoérens
Die Gesundheits-Schatzkiste
Die Kraft des Lachens

Die Toolbox

Drei Stuhle

Entspannen — Sofort-Urlaub-Technik
Freundeskreis

Gefuhrte Imagination

Gruppen coachen: Selbstbewusstsein fir die
Zukunft

Handlungsspielrdume in der Zielarbeit

Ilhr Leben ist ein fortlaufendes Projekt — lhr
Tagebuch auch

Ihr Resilienz-Spiegel

Kennenlernen: Garnrolle
Kennenlernen: Gemeinsamer Nenner
Komplimente machen

Lachen macht gute Laune!

30. Lebensstil und Werte
31.

32.

Leiterspiel flr Resilienz

Lernen Sie lhre Grenzen kennen und lhre
Probleme lieben. Vor einer Gruppe sprechen.

33.
34.

Mein Held — meine Heldin

Meine personlichen Glicksfaktoren

35. Mindmap zum Thema Resilienz

36. Mit Stresssituationen umgehen

37. Mit Stress umgehen

38. Multikulturelle Diskussion

39. Nervos und gestresst — (iben Sie Erfolg!
40. Perfektionismus

41. Progressive Muskelentspannung

42. Prokrastination

43. Resiliente Gedanken

44.
45.
46.

Resilienz in Filmen

Resilienz- & Verletzlichkeitsskala
Resilienzpaket

47.5chone Erinnerungen

48. Selbstvertrauen verstehen

49, Sie haben Post!

50.Sinne

51. Stressmanagement

52.Verantwortung fiir das eigene Leben
tubernehmen

53. Verlustbewaltigung
54.Vom Problem zur Lésung

55.Warum lernen Sie gerne? Wiirden Sie gerne
zuhoren?

56. Was ist Resilienz?
57. Wertungen hinterfragen

58. Wieder auf die Beine kommen



Navigation: Ubungen suchen und finden

Alle Ubungen sind online in unserer Datenbank verfiigbar. Wenn Sie auf dieses Feld klicken, kommen

sie zur Selection Box:

In der Suchmaske (siehe Bild unten) kdénnen
Sie in jeder Rubrik Kriterien auswahlen, um
nach passenden Ubungen zu suchen: Sprache,
GruppengroBle, Dauer, Kategorie, Schwerpunkt,
Level. Wenn Sie in einer Rubrik auf die Lupe
klicken, bietet Ilhnen die Suchmaschine
verschiedene Kriterien an. So kdénnen Sie die

Suche in jeder Rubrik auf lhr spezielles Setting eingrenzen. Wenn sie in der jeweiligen Rubrik nichts
eingeben, sucht lhnen die Suchmaschime alle Ubungen dieser Rubrik aus. Wenn Sie alle Ubungen in
Deutsch heraussuchen wollen, geben Sie nur in der Rubrik “Sprache” das Kriterium “Deutsch” ein.

Klicken Sie dann auf den Suchbutton und die Ubungen, die Ihren Suchkriterien entsprechen, werden

angezeigt (Suchergebnisse).

Jetzt klicken Sie auf einen Titel, um zur ganzen Ubung zu gelangen. Loggen Sie sich ein.
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Sollten Sie noch keinen Account haben, registrieren Sie sich zuerst.

Klicken Sie auf , Registrierung eines Benutzers”

Fillen Sie die Eingabefelder vollstdndig aus und driicken Sie auf den Button , Einreichen”. Nach dem
Login kénnen Sie die Ubung ansehen und als PDF herunterladen.



Die richtigen Ubungen anhand der Rubriken aussuchen

Zur Erleichterung der Auswahl und — wenn notig — zur Entwicklung eines Trainingsplans haben wir alle
Ubungen nach Inhalt und Form klassifiziert. Eine Reihe von Rubriken und Kriterien hilft Ihnen dabei, die
richtigen Ubungen fiir Ihr Setting oder lhre Teilnehmer/innen auszuwiahlen.

Formale Rubriken

Die allgemeinen und technischen Aspekte zur Einteilung der Ubungen beinhalten Dauer (Zeitrahmen)
und GruppengrofBle. Die angegebene Dauer ist naturlich nur als Richtwert zu sehen, da die tatsachliche
Zeit abhangig von lhrer Gruppe und dem Lernsetting ist (siehe auch ,Ein paar Punkte, auf die Sie achten
sollten”).

INhaltliche Rubriken

Inhaltlich sind die Ubungen nach zwei Kriterien klassifiziert:

¢ Trainingsschwerpunkte
und
e Didaktische Struktur
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Trainingsschwerpunkte

Die erste Rubrik bezieht sich auf die Trainingsschwerpunkte (Schliisselaspekte) einer Ubung:

Schliisselaspekte

Wahrnehmung

Sein Leben in den
Griff bekommen

Beziehungen
aufbauen

Akzeptanz und
optimistisches
Denken (Vertrauen
in die Zukunft)

Losungs- und
Zielorientierung

Gesunder Lebensstil

Selbstvertrauen




Didaktische Struktur

Die zweite Rubrik ordnet die Ubungen anhand didaktischer Aspekte und hilft Ihnen somit, eine Abfolge
von Ubungen passend zu lhrem Lehrplan oder Ihrer spezifischen Gruppe zusammenzustellen.

Didaktische Aspekte

Bewusstsein — Was
ist Resilienz und
warum ist sie
wichtig?

Resilienz erleben

vorhandene
Begabungen und
Starken erkennen
— mobilisieren
—anpassen und
anwenden

Neue Konzepte
kennenlernen

Einen personlichen

Bewusstsein ist wichtig um sich des Konzepts und der Bedeutung des
Begriffs Resilienz bewusst zu werden, da er nicht unbedingt allgemein
bekannt ist.

Resilienz erleben bedeutet, zusatzlich zu rein formalem Wissen einen
tieferen und emotionalen Zugang zur Resilienz zu bekommen.

Die meisten Menschen sind sich ihrer bereits vorhandenen
Begabungen und Starken nicht wirklich bewusst — diese erkennen,
mobilisieren, an verschiedenste Situationen anpassen und sie anwenden
ist der wichtigste Schritt auf dem Weg zu erhdhter Resilienz.

Neue Konzepte kennenlernen, zum Beispiel anhand von Modellen und
Beispielen, kann den eigenen Handlungsspielraum erweitern.

Die Integration aller Elemente in einen strategischen personlichen

Resilienzplan, der in den Alltag eingebunden werden kann, ist ein
notwendiger nachster Schritt, um Resilienz zu einem Teil des eigenen
Lebens zu machen.

Resilienzplan
erstellen

SchlielRlich gibt es entsprechend dem Konzept des Lebenslangen Lernens
immer wieder zusatzliche Moglichkeiten, etwas iiber Resilienz zu
lernen, wenn wir offen sind und stets aktiv nach neuem Wissen und
Erfahrungen streben.

Zusatzliche
Moglichkeiten,
etwas Uber Resilienz
zu lernen

Als kleines Extra haben wir auch Ubungen fiir den Beginn eines lingeren Trainings/Workshops
gesammelt. Dabei handelt es sich um , Aufwarmiibungen”, damit die Gruppe motiviert und produktiv
arbeiten kann. Fiir diese Ubungen haben wir ein weiteres Suchkriterium in der Datenbank geschaffen:

Schliisselaspekt

Kennenlernen Ubungen fiir den Beginn eines Trainings
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Urheberrecht

Alle Materialien in der Selection Box stehen unter einer speziellen Creative Commons License (CC),
der Attribution-NonCommercial-ShareAlike (BY-NC-SA). Das bedeutet, dass jede/r unsere Materialien
zu nicht-kommerziellen Zwecken verwenden, dndern, optimieren oder auf ihnen aufbauen kann,
solange das Resilienz-Projekt und die Person(en), die in der jeweiligen Ubung in der Spalte ,Quellen —
Beitrag von ...“ genannt ist (sind), als Urheber/innen erwahnt werden und die Neukreationen unter der
gleichen Lizenz stehen. Mehr Informationen finden Sie unter: http://creativecommons.org/licenses/
by-nc-sa/4.0/.

Das Minigame

YSie konnen das Online-Spiel ganz leicht starten, Ziel des Spiels ist es, das Bewusstsein fir

indem Sie auf dieses Feld klicken: Resilienz, fur die verschiedenen Dimensionen und
Komponenten sowie ihre Bedeutung fir Bildung
und das Leben generell zu fordern.

Der Spielende hat dabei die Aufgabe, einem Avatar
zu helfen, resilienter zu werden.

Am Bildschirm ,fallen” verschiedene Begriffe in

Abbildung 7: Das Startbild des Spiels



unterschiedlichen Geschwindigkeiten —wie Blatter
von Baumen. Der User soll durch Steuern mit den
Cursor-Tasten positive Schliisselbegriffe, die etwas
mit Resilienz zu tun haben , auffangen”.

Gegen Begriffe, die nichts mit Resilienz zu tun
haben, kann der Avatar einen Regenschirm
aufklappen, damit ihn die falschen Worter nicht
treffen”.

Fir jedes richtige Wort, das gefangen wurde,
bekommtman Punkte bzw. positive Lebensenergie.

Die positiven Schlisselbegriffe scheinen auf einer
,Resilienz-Energieleiste” auf und zeigen damit in
Echtzeit den Fortschritt in Form von mehr Energie/
héherem Level an Resilienz an.

Nach einer gewissen Zeit passiert etwas Neues
und Unerwartetes: der Spielende muss sich einer
Herausforderung stellen.

Die Inhalte und Texte, die im Spiel vorkommen,
basieren auf Forschungsergebnissen:

+» Die Liste der Schliisselbegriffe beruht auf
den Signature Strengths® von Peterson
und Seligman — und wurde nach der
Inhaltsstruktur des Resilienzprojekts
geordnet.

+» Die Herausforderungen des Lebens wurden
aus der Stressskala von Holmes und Rahe
ausgewahlt.”

DerUsersolliberdiegestellte Aufgabe nachdenken
und dann aus seiner ,Resilienz-Energieleiste” die
Schlisselworter aussuchen, die notwendig sind,

um mit der Herausforderung umzugehen und das
Problem zu I6sen. Es stehen nur die Begriffe zur
Verfligung, die vorher ,,aufgefangen” wurden.

Um sicherzustellen, dass der User mehr tber die
Resilienz-Begriffe lernt, muss man die richtige
Beschreibung fir jedes Schliisselwort auswahlen
(zu jedem Begriff stehen jeweils drei Definitionen
zur Verfiigung). Wahlt man die richtige
Beschreibung aus, darf man den Begriff behalten,
wahlt man eine falsche Definition, verliert man
das Schlisselwort wieder.

Wenn eine Herausforderung bestanden wurde,
beginnt ein neuer Zyklus: wieder fallen (positive
und negative) Schliisselbegriffe herunter und man
wird danach mit einer zweiten Herausforderung
konfrontiert.

Das Spiel bietet:

+» 6 Avatare, aus denen der User
auswahlen kann; jeder Avatar hat eigene
Charakteristiken, die in einem kurzen Profil
beschrieben werden.

+» 3 Zyklen fir jeden Avatar mit 3
Herausforderungen, die er bestehen muss.

Am Ende des Spiels wird die Auswertung anhand
der gefangenen Schlisselworter und der Reaktion
auf die Herausforderung angezeigt.

Ganz zum Schluss wird auf einem Bild angezeigt,
wie resilient der User ist. Dieses Bild kann
gespeichert und auf sozialen Plattformen wie
Facebook, Twitter und LinkedIn geteilt werden.

16 Peterson, C; Seligman, M E. P. (2004). Character strengths and virtues: A handbook and classification. Oxford: Oxford

University Press. p. 106

17 Holmes TH, Rahe RH (1967). “The Social Readjustment Rating Scale”. J Psychosom Res 11 (2): 213-8.
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The Personal Profile

Ziel des Personlichen Profils ist es, Trainer/innen
und anderen Fachleuten einen ganzheitlichen und
praventiven Ansatz zur Verfligung zu stellen, um
systematisch die Starken von Einzelpersonen zu
untersuchen, die nach schwierigen und stressigen
Lebensumstanden Unterstiitzung brauchen.

Das Personliche Profil ist ein Interviewschema und
basiert auf einem theoretischen Rahmenwerk,
das anerkannte Theorien aus Berufsberatung,
Gruppenberatung und Resilienzforschung
integriert. Dabei werden vor allem offene Fragen
nach Glasser®, Story Telling und das Teilen von
positiven Erinnerungen verwendet.

Das Interviewschema dient dazu, dass sich der/die
Klient/in sicher und aufgehoben fihlt, wahrend
er/sie an seiner Resilienz arbeitet, dabei wird
strukturiert und visuell vorgegangen. Der Dialog
zwischen Berater/in und Klient/in basiert auf
sieben Clustern.

Die  Cluster reprasentieren  verschiedene
Lebensbereiche. Bei der Besprechung der Cluster
wird ein illustriertes Diagramm verwendet, das
dem/der Klient/in den Uberblick erleichtert und
die Ganzheitlichkeit des Ansatzes veranschaulicht.

Der/Die Berater/in und der/die Klient/in
diskutieren die verschiedenen Cluster, um die
Beziehungen und Erfahrungen der Person zu
untersuchen und neue Einsichten zu den einzelnen
Themen zu gewinnen (die zu besprechenden
Cluster sind: Schule/Berufliche Entwicklung,
Familie, Gleichaltrige, Starken, Lebensstil, Hobbys
und ein leerer Cluster).Die Grundidee ist, dass der/

die Klient/in eine Geschichte aus seinem/ihrem
Leben zum Thema des Clusters erzahlt. Der letzte
Cluster ist leer, damit der/die Klient/in selbst ein
bestimmtes Thema auswahlen kann, das noch
nicht diskutiert wurde und Uber das er/sie gerne
sprechen wiirde.

Am Anfang des Interviews zeigt der/die Berater/in
das Diagramm mit den Clustern und erklart, dass
dies wichtige Faktoren und Bereicheim Leben jedes
Menschen sind. Er/Sie vereinbart dann folgendes
Vorgehen: Beide suchen sich abwechselnd einen
Cluster aus, der dann besprochen wird. Der/Die
Klient/in sucht den ersten Cluster aus, dann der/
die Berater/in usw. Das Ziel ist dabei, L6sungen
fur die Probleme mit denen der/die Klient/in
konfrontiert ist zu finden und eventuell auch eine
Ubung aus der Selection Box zu machen, die der
Person hilft, resilienter zu werden.

Im Gesprach mit dem/der Berater/in hat der/
die Klient/in die Maoglichkeit Erlebnisse und
Geschichtenzu erzidhlen, die einen Teil seines/ihres
Lebens erkldren. Dabei sollen vor allem positive
vergangene Ereignisse geteilt werden. Dann
bespricht der/die Berater/in die gegenwartige
Situation und die Zukunft mit dem/der Klient/
in, damit er/sie positive Entscheidungen fiir
diese treffen kann. AbschlieBend machen beide
gemeinsam Plane fir die Zukunft, schreiben Ziele
auf und erstellen einen Aktionsplan.

Auf unserer Projektwebseite finden Sie eine
detaillierte Beschreibung des Personlichen Profils,
dieses kdnnen Sie natirlich auch auf der Website
downloaden.

18 Glasser,W. (2001). Counseling with Choice Theory, The New Reality Therapy. New York: Harper Collins Publishers Inc.)
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Resilienz-Selbsttest

Wie resilient sind Sie bereits?

Der Resilienz-Selbsttest besteht aus insgesamt 21 Fragen. 3 Fragen zu jeder der sieben Kategorien oder
Entwicklungsbereiche, die Sie auch in der Selection Box finden.

Die sieben Kategorien sind:

+» Wahrnehmung +» Losungs- und Zielorientierung
+» Sein Leben im Griff haben +» Gesunder Lebensstil
+» Beziehungen aufbauen und pflegen +» Selbstvertrauen

+» Akzeptanz und optimistisches Denken

(Vertrauen in die Zukunft)

Wenn Sie also in einer der Kategorien einen Trainings- oder Entwicklungsbedarf entdecken, kénnen Sie
in der Selection Box in der entsprechenden Kategorie die passenden Ubungen dazu finden.

Der Resilienz-Selbsttest kann auf mehrere Arten verwendet werden:

Er kann in der Erwachsenenbildung wahrend eines Resilienztrainings den Teilnehmer/innen zur
Selbsttestung gegeben werden. Dafir sind alle Phasen im Seminarablauf geeignet: Als Einstieg ins
Thema, in Kombination mit einer oder mehreren Ubungen oder zum Abschluss.

Bewadhrt hat sich auch, ihn als Evaluationsinstrument zu niitzen, indem man ihn zum Beginn des
Seminars vorgibt und am Ende nochmals. (Befindlichkeiten vor dem Seminar und nachher.)

Trainer und Trainerinnen kénnen ihn von den Teilnehmer/innen zu Beginn eines Seminars ausfillen
lassen, um den Bedarf in der Gruppe zu ermitteln und die Ubungen entsprechend aussuchen zu
kénnen.

Im Coaching kann er als prozessbegleitendes Instrument herangezogen werden. Jede Aussage ist fiir
sich ein wichtiger Baustein zur Resilienz und kann fir sich bearbeitet werden.

Wir empfehlen allen, die diesen Fragebogen ihren Teilnehmer/innen, Schiler/innen oder Klient/
innen vorgeben wollen, den Selbsttest erst einmal selbst zu machen, damit sie sich ein Bild dartber
machen kdonnen, wo sie selbst stehen.

Wir sind fest vom Konzept des Lebenslangen Wenn Sie auf unserer Projekt-Webseite auf
Lernens Uberzeugt und wollen daher voll und dieses Feld klicken, kommen sie zu unserem
ganz unterstreichen, dass auch Sie als Lehrer/ Selbstevaluierungs-Tool:

innen, Trainer/innen und Berater/innen, wahrend

sie unterrichten, selbst standig lernen. Dies ist

natlrlich kein wissenschaftlicher Test, die Fragen

konnen Sie aber sicherlich darin unterstiitzen,

Ihre eigene Sichtweise auf das Thema Resilienz zu

reflektieren.
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Lassen Sie uns nun gemeinsam einen Blick darauf
werfen, wie man Resilienz-Ubungenindasjeweilige
Unterrichtsgeschehen einflieRen lassen kann.
Sicherlich spielt dabei die Art des Unterrichts/
Trainings eine groRe Rolle — der Kontext, in dem
Sie eine unserer Ubungen einsetzen wollen. Es
macht auf jeden Fall einen groBen Unterschied ob
Sie planen, Resilienz-Ubungen im Rahmen eines
personlichkeitsbildenden Kurses einzusetzen oder
ob Sie vorhaben, die Ubungen beispielsweise
in das Unterrichtsgeschehen eines ICT Kurses
einflieRen zu lassen.

Und mit groRer Wahrscheinlichkeit werden Sie
wieder ganz andere Dinge bedenken missen,
wenn Sie beabsichtigen, Resilienz zum Thema
innerhalb eines Sprachkurses zu machen.

Oder etwa nicht? Gibt es unter Umstdanden
einen gemeinsamen Nenner, eine allgemeine
Vorgehensweise, dieinalldiesen unterschiedlichen
Lern- und Trainingssettings angewendet werden
kann? Wir wiirden diese Frage nicht stellen, wenn
wir sie nicht mit einem eindeutigen Ja beantworten
kdnnten.

Was wir im Unterricht/Training, in der
Erwachsenenbildung vor allem leisten, ist, uns
ein geeignetes Setting zu (iberlegen und einen
passenden Rahmen zu schaffen, innerhalb dessen
Lernerfahrungen gemacht werden und —wenn wir
das Wort Training wortlich nehmen — Fahigkeiten
und Fertigkeiten gelibt werden kdénnen. Ein
wichtiges Prinzip bei der Seminarplanung stellt
dabei die Aufmerksamkeitsfokussierung dar
oder anders ausgedrickt: Worauf mdchte ich die

Jmsetzung und
ementierung der
ienz-Ubungen

Aufmerksamkeit meiner Teilnehmenden wahrend
einer Trainingseinheit besonders lenken?

Als Lehrer/innen/Trainer/innen haben wir es
ein Stlick weit in der Hand, Lernerfahrungen zu
ermoglichen, alleine durch die Tatsache, dass wir
durch die Auswahl und Abfolge unserer Methoden
die Aufmerksamkeit der Teilnehmer/innen auf
bestimmte Aufgabenstellungen richten.

Diesen Uberlegungen folgend haben wir unsere
Resilienz-Ubungen drei unterschiedlichen
Levels zugeordnet, die, je nach Zugang, die
Aufmerksamkeit der Teilnehmenden eher beildufig
oder ganz explizit auf das Thema Resilienz lenken.

Die drei Levels sind:

+» Level 1 — Resilienz so ganz nebenbei oder
,Subliminales Resilienztraining”

+» Level 2 — Resilienz und positive Stimmung als
der Motor fur effektives Lernen

» Level 3 — Resilienz-Seminare

Durch diese drei Zugdange kbnnen unsere
Ubungen in vielen unterschiedlichen Unterrichts-/
Trainingssettings angewendet werden. In der
Selectionbox konnen Sie in den jeweiligen
gewlinschten Level als Suchkriterium eingeben.

AberlassenSieunseinfachvonunserenErfahrungen
berichten, die wir wahrend der Testung unserer
Resilienz-Ubungen in verschiedenen Unterrichts-/
Trainingskontexten gesammelt haben.
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Level 1 - Resilienz so ganz nebenbei oder ,,subliminales Resilienztraining”

Wir haben diese Herangehensweise auch
,Resilienz-Geheimagent” genannt — hierbei
handelt es sich um einen Zugang, bei dem man
die Teilnehmenden nicht explizit in Kenntnis
daruber setzt, dass es sich bei dieser Aufgabe um
eine Ubung zur Resilienzférderung handelt. Bei
dieser Vorgehensweise verwendet man Resilienz-
Ubungen oder Teile daraus, um sie in einem
anderen Kontext in fachspezifische Ubungen
einzubauen. Wir mochten das kurz anhand einiger
konkreter Beispiele verdeutlichen:

Nehmen wir als Beispiel eine Trainingssequenz/
Unterrichtseinheit im ICT Bereich, die Teilnehmer/
innen oder Schiler/innnen sollen im Bereich
Tabellenkalkulation lernen, wie man Tabellen
erstelltund wie mananHand derdarin enthaltenen
Daten aussagekraftige Diagramme anfertigt. In
Level 1 wirden Trainer/innen nun ihrer Gruppe
Datenmaterial zur Erstellung der Tabellen
vorlegen, das sich mit Ergebnissen der Resilienz-
Forschung befasst. Im ganz konkreten Fall haben
wir unseren Teilnehmer/innen die Ergebnisse der
Nonnenstudie vorgelegt und Sie angewiesen, die
Ergebnisse (Ubersichtlich als Saulen-Diagramm
darzustellen.

Die Nonnenstudie?® wurde von dem
Epidemiologen David Snowdon an der Kentucky-
Universitat (Sanders Brown Center) durchgefihrt.
Sie lief ab 1986 mit der Beteiligung von etwa 600
amerikanischen katholischen Nonnen und konnte
empirisch belegen, dass es einen eindeutigen

Zusammenhang zwischen Langlebigkeit und
Lebenszufriedenheit gibt.
Die Teilnehmer/innen/Schiler/innen wurden

also, wahrend sie Fortschritte in der Anwendung
des Tabellenkalkulationsprogramms machten,
nicht explizit darauf hingewiesen, dass ihnen im
gleichen Atemzug ein Gedankenanstol3 gegeben
wurde, der sehr stark in Richtung Resilienz geht.
Ihre Aufmerksamkeit wurde aber von uns durch
den Inhalt der Ubung genau auf dieses Thema
gerichtet.

Eine ahnliche Vorgehensweise haben wir in
Unterrichts-/Trainingseinheiten ~ zum  Thema
Textverarbeitungsprogramme gewahlt. Wenn wir
unseren Gruppen Texte zum Formatieren gegeben
haben, so handelte es sich um solche, die Resilienz
thematisieren. In den Trainingseinheiten, in
denen es darum ging, Bildschirmprasentationen
Zu erstellen, haben
wir den  Teilnehmer/
innen zum Beispiel
die Aufgabe gegeben,
Uber verschiedene
resilienzférdernde Themen
eine aussagekraftige
Prasentationanzufertigen—
wir haben dabei einfach die
Struktur unserer Resilienz-
Ubungsdatenbank
herangezogen und
die Teilnehmerinnen
gebeten, diese Themen
Ubersichtlich darzustellen
und zu prasentieren.

Eine ahnliche
Vorgehensweise haben wir
in unseren Sprachkursen
gewahlt, indem wir Texte

Abbildung 5: Beispiel, wie Resilienz in einen ICT-Kurs integriert werden kann

19 Snowdon, David (2001): Aging with Grace: What the Nun Study Teaches Us About Leading Longer, Healthier, and More

Meaningful Lives. Bantam
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aus unseren Guidelines-Teil 1 zum Thema einer
Konversationsstunde gemacht haben, oder aber, in
dem wir einfach eine unserer zahlreichen Resilienz-
Ubungen gemeinsam mit den Teilnehmer/innen/
Schiler/innen Ubersetzt haben.

Die Aufmerksamkeit unserer Teilnehmer/innen/
Schiler/innen ist also neben der eigentlichen
Aufgabe, gewisse Dinge im [CT-Bereich zu
erlernen, durch die Art der Texte und Angaben
auch auf das Thema Resilienz gelenkt worden —
und das mit Erfolg. In Pausengesprachen haben
wir festgestellt, dass dieses Thema unsere
Teilnehmer/innen durchaus weiter beschaftigt
hat. Wenn Sie wollen, kbnnte man mit einem
Augenzwinkern behaupten, dass wir so etwas wie
subliminale Werbung fiir Resilienz in unseren ICT-
Kursen betrieben haben.

Wenn Sie sich die Texte unserer Resilienz-Ubungen
genauer ansehen, finden Sie sicher genigend

Material, das Sie unter Level 1in lhren Unterrichts-/
Trainingsalltag einbauen koénnen. Zusétzlich
haben wir jene Ubungen, die sich besonders fiir
den Einsatz in Level 1 eignen, markiert, so dass
Sie fur lhre Unterrichts-/Trainingsplanung einen
schnellen Uberblick erhalten, welche Ubungen
hier besonders passen wirden.

Zusammenfassend zu den Ausfiihrungen zu Level
1 bleibt noch zu sagen, dass die dahinterliegende
Idee die ist, dass unsere Stimmung immer unserer
Aufmerksamkeit folgt — ein Umstand, dem im
hypnotherapeutischen Ansatz?® gerne Rechnung
getragen wird. Wenn wirals Seminarleitende daher
solche Inhalte auswahlen, die die Aufmerksamkeit
auf Aspekte der Resilienz-Forschung lenken, so
tragen wir dazu bei, dass unsere Teilnehmenden
auch vermehrt beginnen, (iber Resilienz
nachzudenken und dariber, was das fiir ihr Leben
bedeutet.

Level 2 - Resilienz und positive Stimmung als Motor fiir effektives Lernen

Bei diesem Zugang werden die Teilnehmenden
explizit darauf hingewiesen, dass es sich bei der
nun folgenden Ubung um eine Resilienz-Ubung
handelt. Wie schon ganz am Anfang dieses
Beitrags betont, sind wir Unterrichtenden/Trainer/
innen vor allem fiir die Rahmenbedingungen
verantwortlich, innerhalb derer wir es unseren
Teilnehmer/innen ermoglichen, Lernerfahrungen
zu machen.

Welche Faktoren fordern die
Konzentrationsfahigkeit unserer  Teilnehmer/
innen? In der Literatur findet man Hinweise?, dass
sich die Umgebungsbedingungen, die Erndhrung,
der physische und der emotionale Zustand auf
die Konzentrationsfahigkeit auswirken, wobei
der emotionale Zustand als bedeutendster
Einflussfaktor gilt.

» emotionaler Zustand: Befindet man sich in
einem positiven emotionalen Zustand, ist
man aufnahmefdhiger und konzentrierter.
Dagegen sinkt die Konzentration bei negativer
Stimmung.

» physischer Zustand: Geistige und kérperliche
Fitness wirken sich positiv auf die
Konzentrationsfahigkeit aus.

» Erndhrung kann die Konzentration sowohl
positiv als auch negativ beeinflussen.

» Die Umgebungsbedingungen wirken sich
natlrlich ebenfalls auf die Konzentration aus.

Wenn also die emotionale Befindlichkeit
der Teilnehmer/innen/Schiler/innen den
bedeutendsten Einfluss darauf hat, wie sehr sie
sich auf das Unterrichtsgeschehen konzentrieren
konnen, sollten alle Lehrenden moglichst
passende Methoden zur Hand haben, um die
Lernatmosphare positiv beeinflussen zu kénnen.

Eine gute Moglichkeit das zu tun, ist der Einsatz
unserer Resilienz-Ubungen.

Wie sind wir nun konkret praktisch vorgegangen?

Zu Beginn eines Fachtrainings verwenden wir recht
oft Ubungen aus der Rubrik ,Wahrnehmung®,

20 Schmidt, Gunther (2006): Systemische und hypnotherapeutische Konzepte fiir Organisationsberatung, Coaching und
Personlichkeitsentwicklung, Verlag: Auditorium Netzwerk, Augsburg, Horbuch

21 Brunner, R. & Zeltner, W. (1980): Lexikon zur Padagogischen Psychologie und Schulpddagogik. Miinchen: Ernst

Reinhardt, GmbH & Co, Verlag.
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weil diese Ubungen eine entspannende
Wirkung haben und sich somit recht gut als
»Auflockerungsiibungen” eignen. Waren unsere
Teilnehmer/innen  einmal damit vertraut,
dass wir immer wieder Resilienz-Ubungen ins

Level 3 — Resilienz-Seminare

Bei Level 3 finden Sie Ubungen fiir Seminare
im Bereich der Personlichkeitsentwicklung. Im
Schulsetting wirden sich fir diesen Zugang
eigens gewidmete Projekttage anbieten. Im
Trainingsbereich konnte dieser Zugang entweder
innerhalb einer langerfristigen Schulung durch
einzelne Trainingstage, die ausschlieflich dem
Thema Resilienz gewidmet sind, abgedeckt
werden, oder aber es handelt sich (iberhaupt
um klar abgegrenzte Resilienz-Seminare, die im

Seminargeschehen einflieBen lassen, so sind
wir dazu bergegangen, auch Ubungen aus den
anderen Sparten unserer Ubungsdatenbank in
unseren Fachkursen zu verwenden.

Bereich der Erwachsenenbildung angeboten
werden.
Lehrer/innen/Trainer/innen, die diese Art

von Trainings anbieten mochten, sollten Uber
fundierte psychologische Kenntnisse verfiigen und
natirlich auch mit der Resilienz-Thematik vertraut
sein. Einen guten Uberblick tber die Resilienz-
Forschung finden Sie in Teil 1 dieser Guidelines.

Wir schlagen Ihnen fir die Planung dieser Seminare zwei unterschiedliche Einsatzmoglichkeiten der

Ubungen vor:

+» Méglichkeit 1: Sie wollen einen bestimmten Aspekt von Resilienz, der Ihnen momentan fir Ihre
Zielgruppe am vielversprechendsten erscheint, besprechen oder einzelne Resilienz-Themen

besonders vertiefen.

% Maglichkeit 2: Sie wollen einen guten Uberblick {iber Resilienz geben, weil Sie den Eindruck
haben, dass lhre Zielgruppe von moglichst vielen unterschiedlichen Inputs zum Thema Resilienz

besonders profitieren wiirde.

Je nach vorhandenen Zeitressourcen fir
das geplante Seminar und die bestehenden
Rahmenbedingungen werden Sie eine dieser
beiden Moglichkeiten auswahlen. In beiden
Fallen konnen Ihnen die Strukturen, die wir in der
Ubungsdatenbank verwenden, bei der Planung
der einzelnen Bausteine lhres Seminars hilfreich
sein.

Wenn Sie ein ganzes Seminar dem Thema Resilienz
widmen, so eignen sich fiir die Durchfiihrung
dieser Seminare natlrlich auch langere und
ausfiihrlichere Ubungen — solche, bei denen Sie
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als Unterrichtende/r/Trainer/in der jeweiligen
Seminargruppe auch mehr Input geben missen,
damit diese die jeweilige Ubung machen kénnen.
Diese langeren und ausfiihrlicheren Ubungen
finden Sie in der Selectionbox in Level 3.

Ob Sie gemeinsam mit Ihren Teilnehmer/innen
oder Schiler/innen oder Klient/innen erste
Erfahrungen mit Resilienz machen, oder ob Sie lhre
Teilnehmer/innen zu Resilienz-Profis ausbilden -
wir diirfen Ihnen jetzt schon viel Freude und Erfolg
mit unseren gesammelten Resilienz-Ubungen
wiinschen!
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Verwendung von Videos zur Einfuhrung in das

Thema Resilienz

Videos sind ein sehr effektives Instrument, um
das Bewusstsein von Schiler/innen/Teilnehmer/
innen fiir Resilienz zu fordern. Jemandem dabei
zuzusehen und zuzuhoren, wie er/sie eine groRe
Herausforderung im Leben erfolgreich gemeistert
hat kann oft zu einer tiefgreifenden Diskussion
fuhren. Mithilfe der Videos wird veranschaulicht,

dass wir Menschen nach Schwierigkeiten wieder
auf die Beine kommen koénnen. Im Internet
werden Sie dazu eine Vielzahl von Videos finden.
Auf unserer Projektwebseite haben wir Links zu
Videos gesammelt, die unserer Meinung nach
perfekt sind, um in das Thema einzufiihren. Diese
Links finden Sie im Bereich ,,Produkte”.

In der Arbeit mit Ihrer Zielgruppe kénnen Sie die Videos anhand folgender Fragen diskutieren, die sich
auf die ,Schwerpunkte” in der Struktur unserer Selection Box beziehen:

Thema

Wahrnehmung

sein Leben in den Griff bekommen

Beziehungen aufbauen

Akzeptanz und optimistisches Denken
(Vertrauen in die Zukunft)

Losungs- und Zielorientierung

gesunder Lebensstil

Selbstvertrauen
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Fragen

Wie ist es der Person im Video gelungen
sich auf die Gegenwart zu konzentrieren
und das Beste aus dem ,Hier und Jetzt“ zu
machen? Wie hat sie die Balance zwischen
vergangenheits- und zukunftsorientiertem
Denken gefunden?

Wie hat die Person sein/ihr Leben bewaltigt?
Wie hat sie Stress, Hindernisse und
Probleme lGberwunden? Wie hat sie es
geschafft, sich positive Aspekte in seinem/
ihrem Leben bewusst zu machen? Welche
Bewaltigungsstrategien hat sie entwickelt?

Was hat die Person Uber seine/ihre
Beziehungen zu anderen Menschen erzahlt?
Welchen sozialen Hintergrund hat die Person?
Konnte die Person um Unterstiitzung bitten?

Welche Art von optimistischem Denken
konnten wir bei der Person beobachten? Wozu
haben diese Denkfahigkeiten gefiihrt?

Wie hat die Person im Video ihre Probleme
Uberwunden? Welche Losungen hat er/sie
gefunden?

Was hat die Person dafiir getan, kérperlich und
geistig fit zu bleiben?

Welche Starken und Ressourcen hat die Person
in ihrem Alltag verwendet?
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