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Problemlosen als grundlegende Aktivitat

«Alle Organismen sind standig,
Tag und Nacht, mit dem Losen
von Problemen beschaftigt.»

(Karl Popper, Objektive Erkenntnis, S. 252)
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Resilienz: Gedeihen trotz widriger Umstande

Beispiele fur Forschungsanlasse

+ Uberlebende KZ-Haftlinge, Gefolterte
* Deprivation und Hospitalismus-Kinder

* Psychosozial benachteiligte und misshandelte
Kinder

» Terrorattacken (11.9.2001)

* Tschernobyl, Three Mile Island und Fukushima
* Erdbeben, Tsunamis, Wirbelsturme

» Auswirkungen vom Corona-Virus
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Entwicklungspfade nach Sroufe (1997)

Vereinfacht postuliert er vier generelle
Entwicklungsverlaufe:

Kontinuitat

A) Kontinuierliche Fehlanpassung
N Stoérung

B) kontinuierliche positive Anpassung
/" normale Entwicklung

Diskontinuitat

C) Zunachst Fehlanpassung, dann
positive . Veranderung

D) zunachst positive Anpassung, dann
negative v Veranderung

= Die Entwicklung selten linear!
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Pfad A

-~

Drei Entwicklungsverlaufe

Pfad B Pfad C
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Wo zeigt sich Resilienz?

Einige Beispiele:

bei schwierigen familidren Lebensumstianden

bei schweren Krankheiten

bei einer Trennung
bei einem unerwarteten Arbeitsplatzverlust

bei traumatischen Situationen
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Begriffe und Definitionen
* resilire (lat.) = zuriickspringen, abprallen

* resilience (engl.) = seelische und kérperliche
Widerstandsfahigkeit, Spannkraft und Elastizitat

* Duden (2014):
Psychische Widerstandskraft; Fahigkeit, schwierige
Lebenssituationen ohne anhaltende Beeintrachtigung zu
Uberstehen

— psychische Widerstandféhigkeit gegendiiber biologischen,
psychologischen und psychosozialen Entwicklungsrisiken

» Das Vermdgen eines dynamischen Systems, sich erfolgreich
Stérungen anzupassen, die seine Funktion, Lebensfdhigkeit oder
Entwicklung bedrohen. (Masten 2016)
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Die Kauai-Langsschnittstudie
Werner (1982, 1993 ff.)

Werner (1982) begann in den 1950er Jahren eine Studie mit dem Ziel,
die physische, kognitive und soziale Entwicklung einer Kohorte in einem
abgegrenzten Territorium, der Insel Kauai des Hawaii-Archipels zu
verfolgen.

Es wurden alle Kinder (N = 698) des Geburtsjahres 1955 unmittelbar nach der
Geburt sowie im Alter von 1, 2, 10, 18, 32 und 40 Jahren untersucht.

Werner bezeichnete die Kinder, die bis zur Vollendung des zweiten Lebensjahres vier
oder mehr psychosozialen Risikofaktoren ausgesetzt waren, als Risiko-Kinder.
- Von diesen Kindern zeigten zwei Drittel im Alter von 10 Jahren schwer
wiegende Lern- und Verhaltensstérungen, oder sie wurden bis zum 18.
Lebensjahr strafféllig bzw. psychiatrisch aufféllig.

- Ein Drittel der Risiko-Kinder (42 Madchen, 30 Jungen) entwickelten sich jedoch
trotz massiver multiplen Belastungen zu «normaleny, kompetenten und
stérungsfreien Personen. Werner nannte diese Kinder, die psychisch besonders
widerstandsfahig waren «invulnerabel».

- Die Ergebnisse der Kauai-Studie fiihrten zu einem theoretischen Modell der

Resilienz.

Quellen: Werner, E.E. (1993). Risk, resilience and recovery: Perspectives from the Kauai L Study. In D and Psy 5,p.503-515. 9
Werner, E.E. & Smith, R.S. (1982). Vulnerable but Invincible: A Study of Resilient Children. New York.

Das Resilienzkonzept
Project Competence Longitudinal Study

Design:

Prospektive Langsschnittstudie (205 Kinder), Untersuchungswellen im Alter von 7 J., 10 J.,
20 J. und bis heute fortlaufend (University Minnesota USA, Start: Ende 1970er Jahre).
Einige Ergebnisse:

- Kompetenz erzeugt Kompetenz

- Chancen und Entscheidungen in der Ubergangszeit spate Adoleszenz - friihes
Erwachsenenalter wichtig

- «Turnaround-Falle» (Spatziinder, vor allem Frauen)

- Personlichkeit: Gewissenhaftigkeit, Vertraglichkeit

nach Masten 2016
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Vulnerabilitat und Resilienz: Begriffsklarungen
Vulnerabilitat ( = «Verletzlichkeit»)

* sie gibt an, wie stark ein Mensch durch Risikofaktoren ungunstig beeinflusst wird:
Pra-, peri und postnatale Faktoren, chronische Erkrankungen, unsichere
Bindungsorganisation, geringe Fahigkeiten zu Selbstregulation u.a.

Resilienz

» eine innere Widerstandsfahigkeit/Kernressource, ein Ergebnis
erfolgreicher Adaptation, die Fahigkeit, sich von nachteiligen Erfahrungen
schnell zu erholen und angesichts belastender Lebensumstande ohne
psychische Schaden zu bestehen.

* Resilienz als personale Disposition ist relativ stabil, aber nicht unveranderbar.
Sie unterliegt unter hoher Dauerbelastung einer gewissen Erosion!

* Resilienz bedeutet nicht Abwesenheit von Leiden oder psychischen
Beeintréchtigungen' Jiirg Frick: Resilienz und Resilienzférderung 11

Die Bielefelder Invulnerabilitatsstudie
Losel, Bender et al. (1994/1997/1998/1999/2000)

Untersuchungsgruppe:

Vergleich von 66 («Resiliente») vs. 80 («Deviante») Jugendlichen
zwischen 14-17 Jahren aus Heimen, die einem sehr belasteten und

unterprivilegierten Multiproblem-Milieu (z.B. unvollstandige Familie, Armut,
Gewalt, Alkohol usw.) entstammen.

Die «Resilienten» zeigten u.a:

« ein flexibleres und weniger impulsives Temperament

* mehr selbstbezogene Kognitionen

* eine realistischere Zukunftsperspektive

« im Coping aktives und weniger vermeidendes Verhalten
« tendenziell leistungsmotivierteres Verhalten

Bedeutsam:
- erlebtes Erziehungsklima im Heim!
- autoritatives Erziehungsklima!
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Das Konzept der Salutogenese
Kinder/Jugendliche/Erwachsene und der 'Sense of coherence' (Antonovsky 1997)

Verstehbarkeit

Beispiele:

Ermutigende Grundhaltung (Zutrauen), anschaulich und gut strukturierter Unterricht,
klare Erwartungen, Transparenz, Humor

Handhabbarkeit

Beispiele:

Schrittweises Stufenlernen, bestérken, unterstiitzen (individuell), Problemlése-
Strategien trainieren, vorleben, Fragen diirfen, Humor, Umgang mit Fehlern/Scheitern

Sinnhaftigkeit
Beispiele:
Was kann ich damit anfangen, Nutzen (was brauche ich fiir ...,) eigenes Vorbild

1
Jirg Frick: Resilienz und Resilienz%brderung

Hat man sein Warum? des Lebens,
so vertragt man sich mit fast jedem Wie.

(Nietzsche, Goétterdammerung, Spriiche und Pfeile, P12, 1880)
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Erweiterter Resilienzbegriff: Resilienzbereiche/Systeme

elastische Resilienz

situationsspezifische Resilienz

lebensbereichsspezifische Resilienz

individuelle Resilienz, konforme / widerstandige Resilienz
familiale (familiare) Resilienz

Peer-Resilienz

Paar-Resilienz

Team-Resilienz

Organisationale Resilienz (FUhrung, Organisation, Mitarbeitende)

Resilienz von Systemen, z.B. sozio6konomische Resilienz:
Community Resilience, resiliente Regionen und Stadte, «Resilient
Nation», resiliente Organisationen und Firmen

Digitale Resilienz 15

Jiirg Frick: Resilienz und Resilienzférderung

Resilienz-Modelle

Kompensationsmodell:
Die Wirkung der Risikofaktoren wird durch Schutzfaktoren
vermindert oder aufgehoben

Herausforderungsmodell:
An Entwicklungsaufgaben und Stress wachsen
Heranwachsende bei erfolgreicher Bewaltigung

Kumulationsmodell:
Eine Kumulation von Schutzfaktoren starkt das Individuum

Schutzfaktorenmodell:
Schutzfaktoren kdnnen Risikofaktoren abpuffern

Jirg Frick: Resilienz und 16
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Wo zeigt sich Resilienz?

Einige Beispiele:

bei schwierigen familidren Lebensumstianden
bei schweren Krankheiten

bei einer Trennung

bei einem unerwarteten Arbeitsplatzverlust
bei traumatischen Situationen
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Natascha Kampusch (*1988)

Natascha Kampusch, im Alter von zehn Jahren entfihrt und
Uber acht Jahre lang von ihrem Peiniger gefangengehalten

«Der einzige Mensch auf der Welt, den ich verandern kann,
bin ich selbst.» (3096 Tage, S. 76).

Einige Resilienzfaktoren bei N.K.:
Ausdauer, Durchhaltevermogen, Zahigkeit, innere
Distanzierung, Abspaltung, Fantasie u.a.
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Christian Lohr im Nationalrat (seit 2011)
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Innere und aussere Resilienzfaktoren

1. Personale Schutzfaktoren, z.B.: psychische Merkmale des
Kindes wie prosoziales Verhalten, Zielstrebigkeit, Flexibilitat,
Offenheit

2. Familiare Schutzfaktoren, z.B: stabile Bindung, warmes u.
unterstitzendes Familienklima, konstruktive Vorbilder

3. Schutzfaktoren im weiteren sozialen Umfeld, z.B.: positive
ausserfamiliare Rollenvorbilder, gezielte Férderung durch
Lehrpersonen, stimulierendes Lernumfeld, Freundschaften mit

Gleichaltrigen

Jirg Frick: Resilienz und Resilienzférderung 20
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Resilienz: Protektive Faktoren im Mikrobereich
Die wichtigsten protektiven («schutzendeny) Faktoren (Ressourcen) sind:

1. zumindest eine enge, stabile und sichere emotionale Beziehung zu
(mindestens) einem Elternteil oder zu einer anderen zuverlassigen
Versorgungsperson

2. soziale Unterstiitzung innerhalb und ausserhalb der Familie (z.B. durch
v.a. altere Geschwister, Verwandte, Tagesmutter, durch eine Erzieherin in
einer Vorschuleinrichtung oder eine Lehrperson in der Schule, spater auch
durch Freunde und Gleichaltrige).

3. ein emotional warmes, offenes, aber auch (nicht stur!)
strukturierendes und normorientiertes Erziehungsverhalten (Unterrichtsstil)

4. liberzeugende soziale Modelle, Rollenmuster — z.B. Eltern, altere
Geschwister, Lehrpersonen, ausserfamilidre Vorbilder —, die Kinder und
Jugendliche zu konstruktivem Bewaltigungsverhalten (Coping) ermutigen
und anregen

5. dosierte soziale Verantwortlichkeiten und individuell angemessene
Leistungsanforderungen (viele Moglichkeiten in Kindergarten und Schule)

13. die Fantasie, die Hoffnung, die Antizipation einer besseren Zukunft
(schulische/berufliche Perspektive, zeigen von Losungswegen)

14. Schreiben (Tagebiicher, Gedichte), Lesen. Schreiben hilft Belastendes
zu verarbeiten, Lesen erschliesst neue, andere Welten

15. Interessen, Motivation und Erfolg in der Schule (Schule als Insel)

16. Interessen und Hobbies, die Freude und Selbstbestitigung fordern
(z.B. Musik)

17. ,das Gute im Schlechten sehen’, positive Umdeutungen, tendenziell
positives Menschenbild, angemessener Optimismus

18. Fahigkeit, sich zu distanzieren, Sinn fiir Humor (Umgang mit
Misserfolgen, Niederlagen)
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COping-MOde" (nach Carver 1989)
Effektive Coping-Strategien

1. Proaktive Vermeidung von Stress
2. Aktive Beseitigung der Ursachen
3. Suche nach sozialer Unterstiitzung
4. Angemessen positiv denken

5. Humor

Ambivalente Coping-Strategien

6. Ablenkung

7. Abreagieren(+/-)

8. ,Schicksal’ akzeptieren

9. Glaubensiiberzeugungen - Religion

Ineffektive oder riskante Coping-Strategien

10. Stress verleugnen

11. Gebrauch von Alkohol und Drogen
12. Rasches Aufgeben

13. Selbstvorwiirfe

Jurg Frick: Resilienz und
Resilienzforderung
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nach Frohlich-Gildhoff 2015, erganzt von JF

1. Unterstutzungsfaktoren auf der individuellen Ebene
- Selbstwirksamkeitserwartung
- Positive Emotionen
- Flexibler Umgang mit Geflihlen
- Flexible Zielanpassung
- Problemlésefahigkeit (Coping)
- Adaptive Bewaltigungsstrategien
- Ein positiver Selbstwert

Jirg Frick: Resilienz und Resilienzférderung

Resilienz im Erwachsenenalter: Zusammenfassung

2. Unterstiitzungsfaktoren auf der tiberindividuellen Ebene
- Ein unterstitzendes soziales Netzwerk
- Eine Partnerschaft mit einer guten Beziehungsqualitat
- Organisierte gute soziale Netzwerke, soziale Sicherungssysteme

24
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Mogliche Wege zur Erlangung von Resilienz

+ Ganz wichtig: Sozialkontakte pflegen! Ich habe Menschen, die
mich gerne haben und die mir helfen!

» Akzeptiere, dass Veranderung, auch Verluste, zum Leben gehdren
* Wende dich deinen Zielen zu

» Entwickle und pflege eine positive Selbstsicht

» Betrachte die Dinge nlchtern

+ Bewahre eine hoffnungsvolle Einstellung

* Geniesse das Leben trotzdem oder erst recht

» Pass achtsam auf dich auf

nach APA 2008, verandert und erganzt von JF Jirg Frick: Resilienz und Resilienzférderung 25

Resilienz auf gesamtgesellschaftlicher Ebene:
Zehn mogliche Wege zur Erlangung von Resilienz

* \Vernetze dich

» Vermeide es, Krisen fur unuberwindbar zu halten
» Akzeptiere, dass Veranderung zum Leben gehort
* Wende dich deinen Zielen zu

» Sei entscheidungsfreudig

» Suche nach Mdglichkeiten der Selbstfindung

» Entwickle und pflege eine positive Selbstsicht

» Betrachte die Dinge nlichtern

» Bewahre eine hoffnungsvolle Einstellung
+ Pass achtsam auf dich auf

nach APA 2008, leicht verandert von JF Jirg Frick: Resilienz und Resilienzférderung 26
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Einige Sackgassen bei der Problembewaltigung

Hassen

Ausgiebiges Selbstmitleid, Opferhaltung
Die Probleme verdrangen

In die Sucht flichten

Langere soziale Isolierung

Jirg Frick: Resilienz und Resilienzférderung 27

Einige Resilienz-Aussagen

* Ich will nicht Opfer sein!

* Ich mache das Beste daraus.

» Ich packe meine Mdglichkeiten
» Ich anerkenne, was mir gelingt

» Durchhalten, nicht aufgeben (sofern es nicht véllig
aussichtslos ist!)

* Aufschreiben und Erzéhlen

— Aber: ich kann und muss nicht alles im Griff haben

J. Frick: Resilienz und
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Chancen, Grenzen, Gefahren des Resilienzkonzepts ...
Missbrauch und kritische Fragen

Einige mogliche Grenzen, Gefahren, Missbrauch ... und kritische Fragen

» Resilienz wird allein zur Sache des Individuums gemacht: Gefahr, das Individuum fir
Fehlschlage allein verantwortlich zu machen: «Individualisierungsfalle»! Privatisierung
sozialer Verantwortung!

« technizistische Machbarkeitsperspektive, Machbarkeitswahn: Beispiel «30 Min. Resilienz-
Programm» (Siegrist/Luitjens 2011)

« politische Funktionalisierbarkeit: R-Programme statt Investitionen in Infrastruktur, Bildung,
Gesundheit und soziale Wohlfahrt

+ Ubersehen der komplexen Wechselwirkungen

* Resilienz und Scheitern sind nicht sicher voraussehbar/prognostizierbar/steuerbar
» Wirkung und Nachhaltigkeit der Programme?

* Einsatz im US-Militdr: Comprehensiv Soldier Fitness CFS (Cornum et al. 2011)

Einige mogliche Chancen

+ Hilft den Akzent auf das eigene Handeln zu richten, statt in Opferhaltung zu verweilen
» Anregungen zur Hilfe an anderen Menschen mit konkreten Schwerpunkten
+ optimistischer, ermutigender, ressourcen- und entwicklungsorientierter Ansatz

Jurg Frick r/
y
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Jiirg Frick Die Kl’aft
der Ermutigung

Grundlagen und Beispiele
zur Hilfe und Selbsthilfe

3., Uberarbeitete und erganzte Auflage
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