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Resilienz starken

Zukunft gestalten

Umgang mit Angsten und Noten

arken — Zukunft gestalten



- o
Resilienz \

= psychische Widerstandskraft
= Schutzschild vor seelischen Verletzungen

Um Resilienz wirklich zu verstehen, sind vor allem diese 2 Dinge
wichtig:

> Resilienz ist kein “fixes” Personlichkeitsmerkmal sondern eine
erlernbare Fahigkeit. Resilienz entsteht nicht von heute auf
morgen, oder ist “einfach so da”, sondern sie entwickelt sich im
Laufe des Lebens.

> Die Voraussetzung fiir Resilienzentwicklung ist Stress. Denn
erst der Stress befahigt dazu, Losungen dafur zu finden. Nur wer
an seine Grenzen kommt, kann Uber sie hinauswachsen.
Resilienz starken bedeutet also NICHT, Krisen zu vermeiden.
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Die Welt im Wandel

e Schneller Wandel und Unsicherheit

* Technologische Entwicklung und
Informationsflut

* Hohe Leistungsanforderungen

* Gesellschaftliche Veranderung und
Diversitat

* Globale Herausforderungen
* Soziale Medien und sozialer Druck

* Psychische Gesundheit und
Wohlbefinden

* Arbeitswelt und berufliche
Anforderungen
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Resilienz bei Kindern und Jugendlichen

» Entwicklungsphase und Identitatsfindung
» Erste Erfahrungen mit Stress und Druck
» Aufbau von Bewaltigungsstrategien

Schulischer Herausforderungen
* Prufungsstress, Leistungsdruck

Soziale Herausforderungen
* Mobbing

Familiare Herausforderungen
* Scheidungder Eltern

Personliche Herausforderungen
* |dentitatskrisen
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Schlusselfaktoren

* Selbstwirksamkeit

* Beziehungen

* Problemlosungskompetenz
* Flexibilitat
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https://juttaheller.de/wp-content/uploads/2017/02/4.pdf



Familie und soziales
Umfeld

* Liebe und Unterstutzung
* Verantwortungsubernahme fordern

* Vorbild sein
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https://mffki.rlp.de/themen/familie




Bildungseinrichtungen
und Lehrende

* Positive Lernumgebung
* Forderung sozialer Kompetenzen

* Individuelle Forderung
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https://www.land.nrw/guteschule2020



Zukunft
gestalten
durch
Resilienz

https://www.deutschlandfunk.de/koelner-kongress-2019-von-der-zukunft-erzaehlen-100.html
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https://pte.de/kinder-eltern/resilienz-bei-kindern
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