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Was hat dich heute 
lächeln lassen?
Ein Moment mit 

deinem Kind/ 
deinen Kindern?

Resilienz-Übung



„Resilienz ist die Aufrechterhaltung, bzw. 
schnelle Wiederherstellung psychischer 

Gesundheit während oder nach 
Widrigkeiten (Stressor Exposition)“

- Raffael Kalisch-

„Resilienz ist das Immunsystem 
unserer Psyche oder unserer Seele, 

welches uns beim Umgang mit Stress, 
Belastungen und Krisen unterstützt“

- Ella Gabriele Amann -



Was ist Resilienz?
• Ursprung in der Physik - wird in 

verschiedenen Wissenschaften verwendet 
• Aus dem Lateinischen «resilire»: 

zurückspringen, abprallen
• Nach einer Krise, Niederlage oder 

Stresssituation zurück in die «eigene Mitte» 
finden

• Eine Krise als Wachstumschance nutzen
• Synonyme: Psychische Widerstandskraft, 

psychisches Immunsystem, Schutzschild der 
Seele

• Resilienz lässt sich lernen…
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Welche Kompetenzen haben 
resiliente Menschen?

1. Selbstwahrnehmung

2. Selbstregulation

3. Selbstwirksamkeit

4. Lösungsorientierung

5. Akzeptanz

6. Gesunder Optimismus

7. Soziale Kompetenz/
Netzwerkorientierung

lassen sich in der 
Familie
fördern

Resilienz-
Kompetenzen

durch stärkende 
Kommunikation!

Ursula Nuber & Fröhlich-Gildhoff & Rönnau-Böse
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Resilienzfördernde Kommunikation
Grundgedanke:
• Eine Sprache, die die Resilienzkompetenzen der 

Kinder stärkt 
• Das was wir in unserer Kindheit über uns hören, 

wird mit der Zeit zu unserer inneren Stimme – mit 
Resilienisch wollen wir beim Kind eine stärkende 
Selbstkommunikation fördern

Resilienisch hilft:
• eine stärkende Beziehung zu Kindern aufzubauen
• schwierige Alltagssituationen als Lernchancen zu 

sehen und zu nutzen
• Resilienzkompetenzen zu vermitteln
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Resilienisch in „grünen Momenten“



Situation: Abendessen





Was ist gut gelaufen?

Biber-blog.com

http://biber-blog.com/
http://www.youtube.com/watch?v=xOhECdaqqsY


Resilienz-Übung: 
„Glücks-Radio“

• Denke an den kleinen 
„Glücks-Moment“ von vorhin

• Lasse die Kamera zurückspulen 
und beschreibe den Moment 
noch einmal:

• Was genau war schön?
• Warum war das so schön?

• Wie hast du dich gefühlt?
• Tauche noch einmal ganz in den 

Moment ein
• Wenn du willst:

• Drehe „die Lautstärke“ auf und 
lasse das schöne Gefühl dich 
durchfluten

• Mache ein Erinnerungsfoto



Resilienisch in „gelben Momenten“

Wer hat “das Problem”? 
Wessen Gehirnampel leuchtet?



Situation: Aufräumen





Situation: Schlechte Note





Resilienz-Übung: 
Willkommen

Denke an eine Stresssituation 
aus eurem Familienalltag. 
Wiederhole innerlich:

1. «Das ist ja interessant…»
2. «Auch, wenn ich es noch 

nicht verstehe, sicherlich 
macht es Sinn…»

3. «Durch diese Situation kann 
mein Kind und ich wachsen, 
Resilienzkompetenzen 
lernen»

4. Willkommen (-;



Resilienisch in „roten Momenten“



Situation: Wutanfall





Körper: Sicherheit
Parasympathikus 
(Entspannungsnerv) 
aktivieren

Gefühle: Verbindung
Akzeptanz & 
(Selbst-)Annahme 

Gedanken: Vertrauen
Worte &
innere Bilder
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2

3

Resilienz-Übung: 
Den „Aufzug nehmen“

Denke an eine Stresssituation 
aus deinem Familienalltag:

1. Hand auf den Bauch: 
Tief atmen

2. Hand aufs Herz: 
„Ich fühle mich… Es ist ok…“

3. Hand vor das Gesicht: 
Denke an das Bild von deinen 
„Glücks-Nachrichten“
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Fragen?

Inhaltlich?

Noch mehr 
Beispiele?

Gemeinsames 
Üben?



Schön, dass du heute dabei warst!

Was hast du mitgenommen?
Was war neu für dich? 

Was war wichtig?

Mehr auf: 
www.resilienz-schule.com


