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Resilienz: Von der psychischen Widerstandskraft 3.1.15

Teil 3.1: Lebensstil und Lebensorientierung

3.1.15 Resilienz: Von der psychischen Widerstandskraft

Kompetenzen und Unterrichtsinhalte:

Die Schulerinnen und Schler sollen

¢ sich mit ,widrigen Erfahrungen” (Verlust/Trennung, Krankheit, Tod naher Angehdriger, Kiindi-
gung, Unfall, Stress/Uberforderung, Gewalt ...) verschiedener Menschen insofern auseinander-
setzen, dass sie Vermutungen lber mogliche kurz- und langfristige Reaktionen anstellen,

* in Betracht ziehen, dass es langfristige Reaktionen gibt, die von Optimismus, Problemlésungsver-
halten, von Akzeptanz, Improvisation usw. gezeichnet sind und die zeigen, dass Menschen trotz
schlimmer Erfahrungen und Krisen diese tiberwunden haben und nicht daran zerbrochen sind,

¢ das Phanomen ,Resilienz” kennen lernen und anhand einiger Zahlen-und Fakten erste Einblicke
gewinnen,

¢ sich dartber bewusst werden, dass es laut Forschung innere und aulRere Schutzfaktoren gibt,
die Resilienz ausmachen,

¢ anhand von Texten selbst konkrete Ideen zur Starkung und Férderung von Resilienz entwickeln,
diese im Alltag umsetzen und sich dartiber austauschen,

¢ anhand von Aussagen den , Trend Resilienz” und die Forderung von Resilienz durch viele Trai-
ningsprogramme (Wirtschaft, Armee, Erziehung ...) kritisch diskutieren als auch

* dafir sensibilisiert und darin bestarkt werden, dass es jederzeit moglich ist, sich fir kleine und
grofle Krisen zu wappnen, sprich: Resilienz zuerlernen, und zwar u. a. durch gute Selbstfiirsorge,
Selbstverantwortung und Selbstwirksamkeit (,,ich habe ..., ich bin ..., ich kann ...1).

Didaktisch-methodischer Ablauf Inhalte und Materialen (M)

1. und 2. Stunde: Schmerzvolle

Erfahrungen [} [:><:} [ %}

Die Schiuler bilden Gruppen. Auf M1a und b Mogliche Lésungen zu M1a bis d:
gibt es zehn Situationen zur Auswahl, d.h.,
dass je nach Klassengrofde zehn Gruppen je ei- | Die Beispiele zeigen Situationen, in denen

nen ext oder funf Gruppen je zwei Texte mit | Menschen Krisen, Schicksalsschlage, Probleme
Situationen erhalten konnen (es konnen auch | etc. erleben; in der Resilienzforschung wird da-
weniger zur Verfugung stehen — hier trifft die fur haufig der Begriff ,Widrigkeiten” verwen-
Lehrkraft dann die Auswahl). Aufgabe ist es, det:

den/die Text/e zu lesen und anhand der Auf- James — Trennung; Lana — AulRenseiterin; Han-
gaben 1a bis c sich in die Situationen hineinzu- | nes — Motorradunfall; Felicitas — Kiindigung;
versetzen und sich Gedanken, Geflihle und Vladimir — schafft die Schulleistungen nicht

mogliche Erstreaktionen der Betroffenen vorzu- | (mehr); Thien — Krebs ...

stellen. Der nachste Schritt (Aufgabe 1d) for- Wie die Betroffenen diese Widrigkeiten erle-
dert die Schiler dazu auf, mogliche langfristige | ben, was es mit ihnen macht, kurz- oder lang-
Reaktionen/Folgen zu erwagen. Die Gruppen fristig, bleibt bewusst ausgespart. Aufgefiihrt

stellen ihre Ergebnisse anschlieRend vor. Die werden zunachst auch nur mogliche Reaktio-
hier genannten , Widrigkeiten” (Trennung/Ver- | nen wie Hass, Wut, Angste, Schwiche, Triib-
lust, Krankheit, Unfall, Gewalt ...) als auch sinn, Ruckzug als auch langfristig Depressio-
mogliche kurz- und langfristige Folgen sollten | nen, Panikattacken, Aggressionen,

an der Tafel gesammelt werden. AbschlieRend | Drogenabhangigkeit, Burn-out ... — nachvoll-
werden Gemeinsamkeiten und Unterschiede ziehbare und nicht untypische Reaktionen auf
genannt als auch dartiber gesprochen (in sehr kummervoll erlebte Konflikte oder Krisen.
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vertrauten kleinen Partnergesprachen, in Klein-
gruppen oder im Plenum - je nachdem, wie
weit die Schiler Gber sich sprechen mogen),
wie die Schuler selbst wohl auf ,,Widrigkeiten”
(siehe Tafelanschrieb und/oder M1c) reagieren
wirden (Tafelanschrieb und/oder M1d).

Unterschieden werden konnte das vorstellbare
Erleben von Krisen: Ein Unfall mit dem Verlust
von Beinen - ist das vom Erleben her erschit-
ternder als gemobbt zu werden? Zwar gibt es
viele Krisenranglisten, doch letztlich ist das
subjektive Empfinden maRgeblich. In den Lis-
ten wird der Tod naher Angehdriger zumeist
als schmerzvollste Krise aufgefuhrt.

— Texte 3.1.15/M1a und b*
— Arbeitsblatter 3.1.15/M1c und d*

3. und 4. Stunde: Nach dem Regen
kommt die klare Luft und vielleicht
sogar die Sonne

Zu Beginn der Stunden wiederholen die Schu-
ler Inhalte aus den Stunden zuvor. Als Impuls
—in eine neue Richtung zu schauen — dient
MZ2a. Texte und Abbildungen von M2a konnen
uber den Projektor oder die Kamera des Smart-
boards Schritt fur Schritt offen gelegt werden,
so dass am Ende die letzte Frage von M2a im
Raum steht. Die Schiiler stellen Vermutungen
an, malen sich positive Wendungen fir die Be-
troffenen aus den Situationen von M1a und b
aus. Anhand M2b konnen mogliche langfristi=
ge positive Reaktionen von den Gruppen vor-
gelesen werden (der Begriff ,Resilienz” sollte
noch zugedeckt bleiben, dann aber freigelegt
werden). Die Schiler aufRern sich dazu, stellen
Fragen, kommentieren, tauschen ihre Gedan-
ken und Geflihle dartiber aus. Bevor sie die De-
finitionen'auf M2c und d lesen, sollen sie selbst
stichwortartig notieren, was sie sich unter Resi-
lienz vorstellen.

EEiEY)

Mogliche L6sungen zu-M2a bis d:

Auf M2a wird die Fahigkeit bzw. der Prozess
der Resilienz kurz und knapp skizziert: Nach
dem Erfahren bzw. Erleben von Widrigkeiten
gibt es nach einer Phase des Kummers, in der
naturliche Gefuhle (Trauer, Angst, Wut ...) ih-
ren Raum bekommen, einen Weg wieder her-
aus: nach.vorn blickend, akzeptierend, wieder
im. Leben seiend, optimistisch, zuversichtlich,
heraus aus dem Tal: bergauf. Die Betroffenen
von M1a und b finden neue Wege, mit ihrem
Schicksal so umzugehen, dass sie nicht lang-
fristig daran verzweifeln, sondern wieder zu
Lebenskraften kommen, sind demnach ,resi-
lient”.

Resilienz = psychische Widerstandskraft, Elasti-
zitat. Die Aufrechterhaltung oder schnelle Wie-
derherstellung der psychischen Gesundheit
wahrend oder nach Widrigkeiten.

— Texte 3.1.15/M2a und b*
— Definitionen 3.1.15/M2c und d*/***

5. Stunde: Einige Zahlen und Fakten:
Resilienz

Der Text mit den Zahlen und Fakten (M3a)
konnte als stummer Impuls gelesen werden.
Die Schuler sind aufgefordert, sich spontan zu
aullern, zu fragen, zu kommentieren. Im An-
schluss lesen sie den Text , Kein Mensch ist
unverwundbar” (M3b). Anhand der Aufgaben

Eal e =)

Mogliche Lésungen zu M3a bis c:

1. stimmt: b), e),

stimmt nicht: a) doch, das konnen sie nattrlich
auch, ¢) an Menschen mit Krisenerfahrungen
wird nur vorrangig geforscht, doch Resilienz

2 Mediengruppe Oberfranken — Fachverlage GmbH & Co. KG, 95326 Kulmbach




Resilienz: Von der psychischen Widerstandskraft

3.1.15

Teil 3.1: Lebensstil und Lebensorientierung

von M3c erschlielRen sie sich ein realistisches
Bild von Resilienz: Es gibt keine ,, Supermen-
schen”, die unverwundbar sind, darum geht
es in der Forschung und in der Starkung von
Resilienz auch nicht. Nach der Sicherung der
Ergebnisse ladt das Zitat von Albert Camus zu
einer abschlieRenden Diskussion ein.

haben Menschen ja gerade dann, wenn sie in-
nere oder aulRere Schutzfaktoren schon haben,
d) in Kauai forschte Emmy Werner an ganz an-
deren Themen (siehe Fullnote).

2. a) Unverletzbarkeit; b) eine der ersten oder
die erste Studie zu dem Thema; ¢) zum Held
machen; d) einbinden, e) Biegsamkeit, Ge-
schmeidigkeit, Nachgiebigkeit.

— Texte 3.1.15/M3a und b**
— Arbeitsblatt 3.1.5/M3c**/***

6. und 7. Stunde: Woher kommt die
Widerstandskraft mancher Menschen?

Die Schiler haben nun Einblicke in das Phano-
men ,Resilienz”. Eine der wichtigsten Fragen,
die sich stellt (die sicher auch die Schiiler
schon gefragt haben), ist, woher manche
Menschen psychische Widerstandskraft haben.
Diese Frage steht spatestens jetzt zu Beginn
der Stunden im Raum und die Schiiler sind
aufgefordert, Vermutungen zu aullern (diese
konnen an der Tafel festgehalten/‘werden). Da-
rauf aufbauend lesen die Schiler die Aussagen
von M4a und b, markieren/die Aussagen von
resilienten Menschen und erstellen davon ab+
leitend eine Liste mit Faktoren, die Resilienz
begunstigen. Zur Ergebnissicherung lesen sie
die beiden Texte'von M4c und d, vergleichen
eigene Ergebnisse mit diesen und reflektieren
diese anschliefend anhand der Aufgaben 4
und 5 von M4a.

=R =142

Moagliche Losungen zu M4a bis d:

Anhand von Langzeitstudien, die seit den
1960ern durchgefuhrt werden, werden Men-
schen beobachtet, begleitet und befragt.
Waren es zu Beginn ,Benachteiligte”, sind es
spater verschiedenste Gruppen, die die ,ganz
normalen Widrigkeiten des Lebens” erlebt ha-
ben — ein Teil der Krisenerschitterten wurde
als resilient eingestuft; von ihnen wurden Fak-
toren abgeleitet, die als Resilienz fordernd
gelten. Dazu gehdren Optimismus, Akzeptanz,
Losungsorientiertheit, Selbstregulation und
-verantwortung, Beziehungen, Zukunftsgestal-
tung und Improvisationsvermogen. Aussagen,
von denen sich Resilienz fordernde Faktoren
ableiten lassen, sind die von: Felix, Janine,
Karim, Alan, Lucy, Hannes, Mila, Sahra,
Benjamin, Jette.

— Texte 3.1.15/M4a und d*/***

8. und 9. Stunde: Die eigene Resilienz
fordern und starken

Auch wer nicht mit Resilienzfaktoren ausgestat-
tet ist, kann die eigene psychische Widerstands-
kraft férdern und starken, sprich: kann Resilienz
erlernen, so sehen es die Forscher. Es gibt un-
endlich viele Trainingsprogramme, hier sollen
die Schiler einige Ideen von der APA (Ameri-
can Psychological Association) kennen lernen.

EEEE

Mogliche Losungen zu M5a bis d:

Wenn man von resilienten Menschen ableiten
kann, was sie so psychisch widerstandsfahig
macht und trotz (auch unbewusster) Widrig-
keiten ,,wieder aufstehen lasst” bzw. ein tat-
kraftiges Leben flihren lasst, liegt es nahe,
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Sie bilden zehn Gruppen, wobei jede einen
Abschnitt der ,Zehn-Wege-zur-Resilienz”-Lek-
ture erhalt. Auftrag ist es, die dort skizzierten
Empfehlungen handlungs- oder produktions-
orientiert umzuwandeln und umzusetzen.
Damit es nicht nur fromme und abstrakte
Wiinsche bleiben, sollen die Gruppen auch
konkrete Empfehlungen fir den Alltag entwi-
ckeln. Nach den Prasentationen (spielend,
zeigend, lesend ...) vereinbaren die Schiiler,
welche Tipps sie bis wann umsetzen und
ausprobieren mochten (Aufgabe 5 von M5c).
Die Ubungen von M5d kénnen zusétzlich zur
Auswahl gestellt werden oder als Beispiel fir
konkrete Tipps dienen.

diese forderlichen Eigenschaften, Einstellun-
gen, Aktivitaten auch mehr ins eigene Leben
zu holen, denn: Resilienz ist erlernbar. Der Text
»~Zehn Wege zur Resilienz” der APA greift dies
auf. Fir die Resilienzforderung und -starkung
empfohlen werden soziale Kontakte, Optimis-
mus, Akzeptanz, Losungsorientiertheit, Selbst-
flrsorge ... hier kommen die Faktoren — anders
— namlich vorbeugend — wieder ins Spiel. Ganz
konkret konnte das bedeuten: Freundschaften
pflegen, Nein zu Unangenehmem sagen,
Ruhepausen einlegen, Yoga machen, Sport
treiben, Humor nutzen,/sich lGber Ressourcen
bewusst werden, sich realistische, kleine Ziele
vornehmen ...

— Texte 3.1.15/M5a bis d*/***

10. Stunde: Wie denkt ihr iiber Resilienz
und dem Trend, diese zu fordern?

Zum Abschluss der Einheit sollen die Schiiler
Raum fur eigene Gedanken und Gefuhle ha-
ben, und zwar freudige, zuversichtliche und
neugierige als auch skeptische, vorsichtige
oder ablehnende. Anstol} fir Diskussionen und
Reflexionen geben die Aussagen von Mé6: Hier
werden verschiedene Einstellungen zum Pha-
nomen ,Resilienz” sowie zur Forderung dieser
deutlich. In Gruppen diskutieren die Schuler
darlber kritisch (jede Gruppe eine Aussage,
diese werden dann im Uhrzeigersinn weiterge-
reicht) und nehmen selbst begriundet Stellung.

=& %)

Es klingt, als ware es zu schon, um wahr zu
sein: Rund ein Drittel der Menschen ist resili-
ent, d. h., trotz widriger Umstande (wieder)
nach vorn blickend und zumeist optimistisch.
Doch: Manche feiern ihre Wiedergeburt, ihre
neu empfunde Starke sehr (Skeptiker sprechen
hier vom , Januskopf-Modell”). Ist das echte
Starke oder Selbsttauschung? Andere scheinen
viel zu schnell weg von ihrer Krise zu sein. Ver-
drangen sie nur und eines Tages racht sich dies
und der verdrangte Kummer kommt wieder
hoch? Warum hat die Wirtschaft solch ein Inte-
resse an Resilienztraining? Will sie die Ange-
stellten noch belastbarer machen, damit ihre
Ziele rigoros durchgesetzt werden konnen,
ohne dass Mitarbeiter psychisch wegbrechen?

— Texte 3.1.15/M6*/***

Zusatzmaterial zur Differenzierung

Diese Materialen konnen innerhalb der Einheit
zur Differenzierung eingesetzt werden, und
zwar als Zusatzaufgaben in Form von Referaten
(Rund ums Thema ,,Resilienz”), welche vor

=

Mogliche Losungen zu M7a bis c:

Rund ums Thema , Resilienz”: Natascha Kam-
pusch wurde entfiihrt und lebte acht Jahre in
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