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„Resilienz“ – Was Kinder stark macht 
Es gibt Kinder, die unter außerordentlich schlechten Bedingungen 
aufwachsen und sich – entgegen aller Erwartungen – erstaun-
lich positiv entwickeln. Welche Faktoren sich stärkend auf die 
Widerstandsfähigkeit der Seele auswirken und wie man gefähr-
dete Kinder gezielt unterstützen kann, erfahren Sie auf unseren 
Arbeitblättern. 

1. Themen-Motivation und Einleitung: Der Begriff „Resilienz“
2. Unterrichtspraxis: Resilienzförderung
3. Übungseinheiten
4. Hier steht‘s geschrieben
5. Zum Weiterlesen
 
1. Themen-Motivation und Einleitung: Der Begriff „Resilienz“
Es gibt Kinder, die unter außerordentlich schlechten Bedingungen, wie z. B. Armut, Arbeitslosigkeit der 
Eltern oder Gewalterfahrungen, aufwachsen und sich entgegen aller Erwartung erstaunlich positiv und 
kompetent entwickeln. Was macht diese Kinder stark? Was hält sie gesund? Was gibt ihnen die Kraft, 
nicht nur zu überleben, sondern sogar gestärkt aus diesen schwierigen Lebensbedingungen hervorzu-
gehen?

Mit diesen Fragen beschäftigt sich in jüngerer Zeit die sogenannte Resilienzforschung. Der Begriff 
„Resilienz“ leitet sich vom englischen Wort „resilience“ (Spannkraft, Elastizität) ab und bezeichnet 
die Fähigkeit, selbst in schwierigen Lebenskrisen und nach schweren Schicksalsschlägen wie ein 
Stehaufmännchen wieder auf die Beine zu kommen. Resilienz steht somit für das Immunsystem der 
Psyche oder auch für den Schutzschirm der Seele.

Resilienzforschung
Die Widerstandsfähigkeit der Seele ist ein relativ neues Forschungsgebiet. Begonnen hat die 
Resilienzforschung auf der hawaiianischen Insel Kauai. Die amerikanische Entwicklungspsychologin 
Emmy E. Werner und ihre Kollegin Ruth Smith wollten untersuchen, wie sich schwierige Startbedingungen 
in der Kindheit auf das spätere Leben auswirken. Im Rahmen dieser „Kauai-Studie“ wurden 698 
Kinder aus schwierigen Verhältnissen, die 1955 geboren wurden, von ihrer Geburt an über 40 Jahre 
hinweg wissenschaftlich begleitet und getestet. Die Untersuchung zeigte, dass ein Drittel der Kinder 
trotz erschwerter Bedingungen zu lebenstüchtigen Erwachsenen heranwuchs. Aus den Ergebnissen 
schloss man, dass seelische Schutzfaktoren existieren müssen. 

Mittlerweile wurden zahlreiche weitere Studien ausgewertet und das Phänomen der Resilienz folgen-
dermaßen beschrieben: 

Resilienz ist nicht angeboren, sondern erlernbar.
Resilienz kann mit der Zeit und unter verschiedenen Umständen variieren. Kein Mensch ist immer 
gleich widerstandsfähig.

Die Wurzeln für die Entwicklung von Resilienz liegen einerseits in der Person des Menschen, 
andererseits in seiner Lebensumwelt.

•
•

•

Illustratorin: Angela Picha
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Die Resilienzforschung hat dazu beigetragen, dass man die seelischen Schutzfaktoren heute besser 
kennt. Man weiß, was Kinder stark macht und wie man Kinder aus Risikofamilien unterstützen kann, 
mit ihrer schwierigen Lebenssituation besser fertigzuwerden. Das Konzept der Resilienz legt den Fokus 
erstmals auf die Bewältigung von Risikosituationen sowie auf die Fähigkeiten, die Ressourcen 
und die Stärken jedes einzelnen Kindes, ohne dabei Probleme zu ignorieren oder zu unterschätzen. 
Von Interesse ist also, wie individuell mit Stress umgegangen wird und wie Bewältigungskompetenzen 
aufgebaut bzw. gefördert werden können.

Faktoren der Resilienz: Person und Lebensumwelt
Fähigkeiten und Kompetenzen

Resiliente Kinder 

rechnen mit dem Erfolg eigener Handlungen, 

gehen Problemsituationen aktiv an, 

nutzen eigene Ressourcen effektiv aus, 

glauben an eigene Kontrollmöglichkeiten, erkennen aber auch realistisch, wenn etwas für sie 
unbeeinflussbar, d. h. außerhalb ihrer Kontrolle, ist. 

Diese Fähigkeiten und Kompetenzen tragen dazu bei, dass Stressereignisse und Problemsituationen 
weniger als Belastung, sondern vielmehr als Herausforderung wahrgenommen werden. Dadurch 
werden mehr aktiv-problemorientierte und weniger passiv-vermeidende Bewältigungsstrategien 
angeregt. Und dies führt wiederum dazu, dass sich die Kinder ihrem Schicksal nicht hilflos ausgeliefert 
fühlen.

Lebensbedingungen

Neben diesen personalen Ressourcen tragen aber auch schützende Bedingungen in der Lebensumwelt 
des Kindes zur Entwicklung von Resilienz bei: 

eine stabile, emotional-positive Beziehung zu mindestens einer Bezugsperson, aufgrund derer das 
Kind ein sicheres Bindungsmuster entwickeln kann;

ein Erziehungsstil, der durch Wertschätzung und Akzeptanz dem Kind gegenüber sowie durch ein 
unterstützendes und strukturierendes Erziehungsverhalten gekennzeichnet ist;

kompetente und fürsorgliche Erwachsene außerhalb der Familie, die als positive Rollenmodelle 
dienen, Mut zusprechen und vorleben, wie man Krisensituationen im Alltag bewältigt (z. B. 
Großeltern, FreundInnen, LehrerInnen);

positive Kontakte zu Gleichaltrigen und Freundschaftsbeziehungen;

wertschätzendes Klima in den Bildungseinrichtungen.

•

•

•

•
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2. Unterrichtspraxis: Resilienzförderung
Am leichtesten lernen Menschen resiliente Fähigkeiten in der Kindheit und Jugend. Um diese 
Chance besser zu nutzen, haben PsychologInnen und PädagogInnen begonnen, Programme zu ent-
wickeln, die Bewältigungskompetenzen bzw. Resilienzfaktoren unterstützen. Hierbei lassen sich zwei 
Förderansätze unterscheiden: 

Resilienzförderung auf individueller Ebene: Man stärkt das Kind für den Umgang mit Belastungen 
und vermittelt ihm wichtige Basiskompetenzen. Beispiele dafür finden Sie in den Übungseinheiten.

Resilienzförderung auf Beziehungsebene: Man stärkt die Erziehungskompetenzen von 
Eltern und anderen Erziehungspersonen. In diesem Zusammenhang kann insbesondere auf 
Elterntrainingsprogramme verwiesen werden (siehe: 5. Zum Weiterlesen). 

Resilienzförderung auf individueller Ebene 
Förderung von Problemlösefähigkeiten und Konfliktlösestrategien

Förderung von Eigenaktivität und persönlicher Verantwortungsübernahme

Förderung von Selbstwirksamkeit und realistischen Zuschreibungen

Förderung des Selbstwertgefühls 

Förderung von sozialen Kompetenzen, verbunden mit der Stärkung sozialer Beziehungen

Förderung von effektiven Stressbewältigungsstrategien, wie z. B. die Fähigkeiten, Unterstützung 
zu mobilisieren oder sich zu entspannen

Förderung des Umgangs mit Gefühlen

Resilienzförderung auf Beziehungsebene 
Förderung eines wertschätzenden Erziehungsstils

Förderung einer konstruktiven Kommunikation zwischen Erziehungsperson und Kind

Förderung eines positiven Modellverhaltens

Förderung effektiver Erziehungstechniken (effektiver Einsatz von Belohnung, Lob und Ermutigung)

Förderung des (elterlichen) Kompetenzgefühls

Förderung (elterlicher) Konfliktlösestrategien

•
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3. Übungseinheiten

ÜE 01. Freundinnen und Freunde: Kontakte zu Gleichaltrigen

Lernziele 

In dieser Übungseinheit sollen die Kinder: 

einander in der Gruppe begegnen;

sich an strukturierten Aktivitäten und Gesprächen beteiligen, um einander in der Kommunikation 
zu unterstützen;

ihre Kommunikationsfähigkeit verbessern lernen; 

das Gefühl verstärken, Teil der Klassengemeinschaft zu sein.

Übung 1: „Finde jemanden ...“

Material 

Arbeitsblatt „Finde jemanden...“

Durchführung

Sie geben jedem Kind eine Kopie des Arbeitsblattes. Durch die Illustrationen ist die Durchführbarkeit 
dieser Übung auch in der ersten Schulstufe oder bei geringen Lesekenntnissen möglich.  
Die Kinder begeben sich, durch das Klassenzimmer wandernd, auf die Suche nach einem 
anderen Kind, das bestimmte Dinge hat, tut, sieht, spielt ... Wenn sie ein Kind gefunden 
haben, auf das diese Aussage zutrifft, schreiben sie dessen Namen in den jeweiligen Rahmen. 
Danach fragen sie weitere Kinder, so lange bis sie alle Rahmen mit Namen gefüllt haben.  
Danach setzen sie sich mit dem Kind, dessen Namen sie zuletzt auf das Arbeitsblatt geschrie-
ben haben, zusammen und besprechen einige der Fragen, die unten am Arbeitsblatt stehen.  

Abschlussreflexion

Die Fragen des Arbeitsblattes werden noch einmal im Sitzkreis gestellt: 

Wer hat im März Geburtstag?

Wer isst gerne Eis? usw.

Darüber hinaus können auch Fragen zum Thema Gruppenzugehörigkeit besprochen werden: 

An welchen Zeichen erkennt man ein Mitglied eines Sportclubs?

Wie erkennt man Freundschaftsgruppen im Schulhof?

Warum möchten viele Menschen zu einer Familie, zu einem Club, zu einer Religionsgemeinschaft 
oder zu einem Freundeskreis gehören?

Was sind äußere Zeichen einer Gruppe?

Wie kann man Menschen helfen, in eine Gruppe aufgenommen zu werden?

Sie sprechen mit den Kindern darüber, wie ähnlich wir uns alle sind und wie viele Dinge wir gemein-
sam haben. Der Schwerpunkt dieses Gesprächs soll daraufliegen, dass all diese Gemeinsamkeiten 
uns helfen, ein Zugehörigkeitsgefühl zu entwickeln. 

•

•
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Finde jemanden ...

Im März Geburtstag hat:

Name:

...........................................

Gerne Eis isst:

Name:

...........................................

Einen CD-Player hat:

Name:

...........................................

Eine Katze als Haustier
hat:

Name:

...........................................

Fussball spielt:

Name:

...........................................

Im Sportverein ist:

Name:

...........................................

Ein Buch in der Schul-
tasche hat:

Name:

...........................................

Mit dem Bus zur Schule
fährt:

Name:

...........................................

Eine Semmel zum
Frühstück isst:

Name:

...........................................

Die Serie „SpongeBob“
sieht:

Name:

...........................................

Klavier spielt:

Name:

...........................................

Zu Fuß zur Schule geht:

Name:

...........................................

Was ist dein
Lieblings-
spielzeug?

Was liest
du gerne?Wohin würdest

du gerne 

verreisen?

Was isst du
am liebsten?

Wo ist dein
Lieblingsplatz?
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Übung 2: „Freundschaftspuzzle“ 

Material

Arbeitsblatt „Freundschaft“, Puzzle-Bilder, Klebstoff

Durchführung

Sie schneiden die sechs Puzzle-Bilder in jeweils drei Teile und mischen alle Teile. Sie geben jedem 
Kind der Klasse (Anzahl durch drei teilbar?) einen Puzzle-Teil. Jene drei Kinder, die zusammengehö-
ren, suchen einander. Wenn ein Bild komplett ist, setzen sich diese drei Kinder zusammen und kleben 
die drei Puzzle-Teile auf das Arbeitsblatt „Freundschaft“. Anschließend überlegen sie, was ihr Bild dar-
stellt oder aussagt, und finden eine Überschrift (einen Titel) für das Bild. Jede Dreiergruppe präsentiert 
dann ihr Bild der Klasse. 
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ÜE 02. Wort-Bilder für Gefühle: Metaphern als Hilfe

Lernziele 

In dieser Übungseinheit sollen die Kinder: 

einander in der Gruppe begegnen;

sich an strukturierten Aktivitäten und Gesprächen beteiligen, um einander in der Kommunikation 
zu unterstützen;

ihre Kommunikationsfähigkeit verbessern lernen; 

das Gefühl verstärken, Teil der Klassengemeinschaft zu sein.

Material

Arbeitsblatt „Gedicht“

Arbeitsblatt „Wort-Bilder 1“

Arbeitsblatt „Wort-Bilder 2“

Durchführung

Sie schreiben das Wort „Wort-Bild“ an die Tafel. Sie erklären den Kindern, dass Wort-Bilder (Metaphern) 
oft benützt werden, um Gefühle auszudrücken und um zu erklären, wie wir uns fühlen. Wort-Bilder kön-
nen helfen, mit Ängsten, Herausforderungen und Veränderungen zurechtzukommen. Sie zählen einige 
Beispiele auf:

Als ich die Bühne betrat, fühlten sich meine Beine an wie Wackelpudding.

Er zitterte wie Espenlaub.

Vor Ärger standen mir die Haare zu Berge.

Sie grinste bis über beide Ohren.

Sie sprechen darüber, wie nützlich Wort-Bilder sind, um Texte, Geschichten oder Gedichte zum Leben 
zu erwecken. Dichterinnen und Dichter benutzen häufig Wort-Bilder, um zu beschreiben, was sie 
sehen und fühlen. Als Beispiel lesen Sie das Gedicht vom Arbeitsblatt „Gedicht“ vor. Gemeinsam mit 
den Kindern bearbeiten Sie nun das Arbeitsblatt.

Sie stellen dann die Idee vor, Wort-Bilder auch als Hilfe zu benutzen, um schwierige Situationen 
besser bewältigen zu können. In diesem Zusammenhang verdeutlichen Sie auch den Nutzen von 
Selbstgesprächen: Wenn ich mir selbst gut zurede, kann z. B. Furcht verschwinden; durch meine 
Vorstellungskraft können u. a. Mut und Inspiration wachsen. Wenn man sich selbst zum Beispiel als 
Heldin oder Held mit enormer Stärke vorstellt, kann eine ängstigende Situation leichter ertragen wer-
den. Beispiele dazu finden sich auf dem Arbeitsblatt „Wort-Bilder 1“. Ziele und Herausforderungen 
können durch positive Selbstgespräche besser gemeistert werden. Sie erklären nun den Kindern, 
wie wichtig positive Selbstgespräche sind und wie oft und leicht wir in die Falle der negativen 
Selbstgespräche tappen. Wie oft sagen wir zu uns selbst beispielsweise: „Das kann ich nicht.“ Oder: 
„Ich bin nicht gut genug.“ Was aber passiert, wenn wir uns stattdessen sagen: „Es ist schwer, aber ich 
tu mein Bestes!“?

An konkreten Beispielen - Arbeitsblatt „Wort-Bilder 2“ - sollen die Kinder versuchen, sich jemanden 
vorzustellen, die oder der positive Selbstgespräche in einer schwierigen Situation führt, z. B.: Ein Kind 
kommt neu in unsere Klasse. Auch Rollenspiele sind hier sinnvoll. 

•

•

•

•


