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Fachtag Gewaltpravention 03.07.2025
THEMENTISCH 1, llona Bottger; Bildungsverbund Gropiusstadt:

Wie kann Resilienz von padagogischen Fachkraften gestarkt werden, um Herausforde-
rungen gut begegnen zu kénnen?

Zu Beginn gab Dagmar Kamps von Thessa e.V. einen kurzen Input zu verschiedenen Aspekten von
Resilienz. AnschlieBend erfolgte ein Austausch der Teilnehmenden zu der Leitfrage. Im Verlauf der
Beitrage und Diskussion kristallisierten sich verschiedene Ebenen der Resilienzstarkung heraus:

Selbstfiirsorge & Selbststarkung

Als wichtige Faktoren der Resilienzstarkung wurden Selbstfiirsorge und Selbststarkung genannt.
Skizziert wurden unterschiedliche Moéglichkeiten der Umsetzung:

= lIch-Zeiten“ nehmen bedeutet, sich bewusst Zeit fir sich selbst zu schaffen, um die eigenen
Bediirfnisse wahrzunehmen, Kraft zu schopfen und die innere Balance zu starken. Das ist ein
wichtiger Faktor zur Forderung der seelischen Gesundheit.

= Sich an seine Erfolge erinnern starkt das Selbstvertrauen, foérdert ein positives Selbstbild und
macht bewusst, dass man bereits Herausforderungen gemeistert hat. Das aktiviert innere
Ressourcen.

=  Kreativitdt als Resilienzfaktor eroffnet neue Denk- und Losungswege, um flexibel mit Heraus-
forderungen umzugehen, emotionale Spannungen auszudriicken und innere Stabilitat durch
schopferisches Handeln zu fordern.

=  Humor als Resilienzfaktor hilft dabei Stress zu reduzieren, Abstand zu Problemen zu gewinnen
und emotionalen Druck abzubauen. Lachen ist — gerade auch in schwierige oder belastende
Situationen — unterstitzend.

= Stdrkende Rituale im Alltag zu integrieren, bietet Struktur, Verlasslichkeit und Orientierung,
fordert das Sicherheitsgefiihl und hilft dabei, innere Ruhe sowie emotionale Stabilitat in heraus-
fordernden Zeiten zu bewahren.

Koérperliche Resilienz

Faktoren der korperlichen Resilienz unterstiitzen den Abbau von Stress, férdern das Wohlbefinden
und starken die Verbindung zwischen Kérper und Psyche als Grundlage innerer Stabilitdt. Das kann
erfolgen durch:

= Bewusstes und kontrolliertes Atmen hilft, Stress zu reduzieren, das Nervensystem zu beruhigen
und die innere Balance wiederherzustellen.

= Sich spiiren und wahrzunehmen bedeutet, bewusst auf eigenen kérperlichen Empfindungen und
Gefiihle zu horen. Stresssignale werden dann frihzeitig als diese erkannt, was Selbstregulation
fordert.

= Korperliche Gesundheit ist ein wichtiger Resilienzfaktor, da kérperliches Wohlergehen die Grund-
lage flr Belastbarkeit und Stressbewaltigung bildet.

= RegelmaRBiges Joggen starkt die korperliche Gesundheit, férdert das Stressmanagement und
unterstiitzt somit die psychischen Widerstandskrafte.

= Ein Blick ins Griine wirkt beruhigend, reduziert Stress und fordert die Erholung von geistiger
Ermidung. Das unterstiitzt die psychische Widerstandskraft.
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Personliche Haltung und Selbstreflexion

Eine bewusste persdnliche Haltung und regelmaRige Selbstreflexion sind zentrale Faktoren zur
Starkung der Resilienz. Sie ermdglichen es, Herausforderungen konstruktiv zu begegnen. Durch
Selbstreflexion werden eigene Gedanken, Gefiihle und Verhaltensmuster besser verstanden und
gegebenenfalls modifiziert. Das fordert die realistische Einschdtzung von Situationen und starkt die
Handlungsfahigkeit auch in Stresssituationen.

= Authentizitit, also das ehrliche Leben nach den eigenen Werten und Uberzeugungen, stirkt die
Resilienz, da das die innere Klarheit und das Selbstvertrauen fordert. Wer authentisch handelt,
reduziert innere Konflikte und kann Herausforderungen selbstbewusster begegnen. Das bildet
eine stabile Basis, die dabei unterstiitzt, Belastungen zu begegnen und Losungen zu finden.

= Ehrlichkeit — sowohl sich selbst als auch anderen gegeniiber — starkt die Resilienz. Sie schafft
Klarheit, reduziert innere Widerspriiche und ermoglicht authentische Beziehungen. Wer ehrlich
mit seinen Geflihlen, Grenzen und Bedlirfnissen umgeht, kann Herausforderungen realistischer
einschatzen und gezielter bewaltigen.

= Masken fallen lassen als Resilienzfaktor, also das Zeigen der eigenen Geflihle und Bedirfnisse,
starkt die Resilienz. Das ermoglicht echte Verbindungen und reduziert den inneren Druck. Wer
ehrlich und verletzlich sein darf, baut Stress ab und erhalt Unterstitzung. Das erhoht die
psychische Widerstandskraft.

= Ein bewusster Wechsel der Perspektive ermdglicht es, Herausforderungen aus einem neuen
Blickwinkel zu betrachten. Dies erhéht die Flexibilitdat im Denken, erweitert Losungsraume,
reduziert Stress und starkt die Problemlésekompetenzen.

* Das bewusste Hinterfragen und Uberpriifen eigener Glaubenssitze tragen -wesentlich zur
Resilienz bei. Negative oder einschrinkende Uberzeugungen kénnen erkannt und verindert
werden. Das er6ffnet einen hoheren Grad an mentaler Freiheit und der Fahigkeit, belastenden
Situationen konstruktiv zu begegnen.

= Die bewusste Reduktion von Erwartungen kann dabei unterstiitzen, Enttauschungen vorzubeu -
gen. Weniger starre Vorstellungen schaffen Raum fiir héhere Flexibilitat und Akzeptanz — zwei
zentrale Elemente psychischer Widerstandskraft. So gelingt es eher, auch in herausfordernden
Situationen gelassen und handlungsfahig zu bleiben.

= Resilienz entsteht nicht nur durch individuelle Starke, sondern auch durch die Fahigkeit, gemein-
sam Verantwortung zu tragen. Wer Aufgaben und Lasten mit anderen teilt, entlastet sich selbst,
fordert Teamgeist und schafft soziale Unterstlitzung. Verantwortung zu teilen bedeutet, sich
gegenseitig zu starken und gemeinsam widerstandsfahiger zu werden.

= Eine offene und konstruktive Fehlerkultur stirkt die Resilienz. In einem Umfeld, in dem Fehler als
Teil von Entwicklung verstanden werden, entsteht weniger Angst vor Versagen. Stattdessen
wachst die Bereitschaft, Verantwortung zu Gibernehmen, Neues auszuprobieren und aus
Erfahrungen zu lernen.

= Akzeptanz bedeutet, die Realitdt so anzunehmen, wie sie ist — ohne sie sofort verdndern zu
wollen. Dieser innere Schritt ist ein zentraler Resilienzfaktor. Er hilft, nicht in inneren Widerstand,

sondern in
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Soziale Unterstiitzung & Beziehungsgestaltung

Soziale Unterstiitzung zahlt zu den wirksamsten Schutzfaktoren psychischer Resilienz. Menschen, die

in vertrauensvolle Beziehungen eingebunden sind, erleben sich seltener als allein mit ihren Belastun-

gen. Das Wissen, gehort, verstanden und getragen zu werden, reduziert Stress, starkt das Sicher-

heitsgeflihl und férdert emotionale Stabilitat.

Ebenso ist das aktive Gestalten von Beziehungen entscheidend. Wer in der Lage ist, offen zu
kommunizieren, Grenzen zu setzen und Ndhe zuzulassen, baut stabile Netzwerke auf, die in
Krisenzeiten Halt geben. Gegenseitige Unterstiitzung, Empathie und Verlasslichkeit sind zentrale
Elemente gelingender Beziehungsgestaltung und damit eine wesentliche Ressource fiir die
eigene Widerstandskraft.

Der regelmalige Austausch mit anderen — sei es im personlichen, beruflichen oder gemein-
schaftlichen Kontext — starkt die Resilienz. Er schafft Entlastung, neue Perspektiven und
emotionale Unterstiitzung. Im Gesprach kénnen Gedanken sortiert, Gefiihle geteilt und
Losungen gemeinsam entwickelt werden. Austausch fordert das Gefiihl von Verbundenheit und
verhindert Isolation — zwei zentrale Elemente psychischer Widerstandskraft.

Gemeinsam statt allein. Agieren Menschen als Team, entsteht ein tragfahiges Netz aus gegen-
seitiger Unterstiitzung, geteiltem Wissen und kollektiver Verantwortung. In belastenden Situ-
ationen kann ein starkes Team Spannungen abfedern, Losungen gemeinsam entwickeln und
einzelne entlasten. Das fordert Vertrauen, Zugehorigkeit und Handlungssicherheit. Zusammen-
arbeit im Team starkt somit nicht nur die individuelle Widerstandskraft, sondern auch die
Resilienz der Gruppe.

Das bewusste Wahrnehmen und Teilen von Erfolgen in der pdadagogischen Arbeit starken die
Resilienz. Das fordert Anerkennung, Sinnhaftigkeit und Motivation. Gemeinsame Erfolgs-
erlebnisse — ob grof3 oder klein — machen Fortschritte sichtbar, stiarken das Wir-Gefiihl im Team
und wirken dem Gefiihl von Belastung entgegen.

Die Fahigkeit, in schwierigen Situationen um Hilfe zu bitten, starkt die Resilienz. Das ermoglicht
soziale Unterstltzung und verringert das Gefiihl von Isolation. Wer Unterstlitzung annimmt kann
Herausforderungen besser bewaltigen, Stress reduzieren und schneller neue Losungswege
finden. Um Hilfe zu bitten ist ein Zeichen von Starke und fordert die eigene Widerstandskraft.
Koérperkontakt — wie Umarmungen oder Beriihrungen — starkt die Resilienz, steigert das Wohl-
befinden und reduziert Stresshormone. Korperliche Nahe erzeugt ein Gefiihle von Sicherheit und
Geborgenheit, was die psychische Widerstandskraft fordert.

Kollegiale Beratung und Supervision bieten Raum fiir Reflexion, Unterstiitzung und den
Austausch von Erfahrungen. Das unterstiitzt das bessere Verstehen belastender Situationen, die
Erweiterung von Handlungsoptionen und das Teilen emotionaler Lasten. Dieser professionelle
Dialog starkt die eigene Problemlésekompetenz und verringert das Gefiihl der Isolation.



