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Resilienz ist die seelische Widerstandskraft,
mit der wir unser Leben meistern. Jeder
Mensch trdgt Samen der Resilienz in sich.
Wie diese gedeihen und welche Bliiten sie
treiben, ist jedoch nicht nur genetisch fest-
gelegt, sondern hingt massgeblich von den
Pragungen ab, die das Leben uns zuspielt.
Erfahrungen der Kindheit und im Jugend-
alter sind dabei besonders nachhaltig: Wir
lernen aus der sozialen Interaktion mit den
Eltern, Bezugspersonen und mit unserem
Umfeld. Die jungen Jahre sind deshalb ein
fruchtbarer Ndhrboden fiir unsere Resi-
lienz. Wéihrend Kleinkinder eher ein Be-
diirfnis nach Sicherheit, Geborgenheit,
Schutz und kérperlicher Nahe haben, for-
dern Jugendliche von ihren Eltern viel Klar-
heit und einen festen Wertekanon ein, der
ihnen Orientierung schenkt.

In Phasen des Ubergangs, etwa beim Ein-
tritt in die Kita, bei der Einschulung oder in
der Pubertit, sind Kinder und Jugendliche
besonders empfindsam. Thre positiven be-
ziehungsweise negativen Erfahrungen wih-
rend dieser Zeit konnen intensiv und tief-
greifend sein.

Resilienz ist damit keine FEigenschaft,
sondern eine Entwicklung. Sie ist ein Pro-
zess, der das ganze Leben lang andauert.
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Resilienz bei Kindern und Jugendlichen

Resilienz ist auch eine unerschopfliche Res-
source, die sich immer wieder neu befiillen
oder wiedergewinnen lisst. Ein Motor, der je-
derzeit anspringt, wenn wir ihn brauchen —
und das in jedem Alter. Wie halten wir diesen
Motor geschmeidig? Die beste Pflege sind sta-
bile emotionale Beziehungen. Fiir Kleinkinder
ist eine einzige feste Bezugsperson bereits
Gold wert. Je mehr positive Beziehungserfah-
rungen ein Kind erleben darf, desto besser.

So gelingen Beziehungen, die die Resi-

lienz Thres Kindes zum Bliihen bringen:

e Empathie entwickeln: Sehen Sie die Welt
durch die Augen Thres Kindes. Stellen Sie
Fragen nach seinem personlichen Erle-
ben und Befinden. Geben Sie sich Miihe,
seine Perspektive zu verstehen. Pflegen
Sie dafiir auch personliche Rituale, die
Néhe aufbauen und lebendig halten.

e Transparent bleiben: Bleiben Sie in kriti-
schen Situationen authentisch und erkldren
Sie Thre Reaktion sachlich und wertfrei. Su-
chen Sie bewusst auch Gesprachsthemen,
iber die Sie sich mit ehrlichem Interesse
austauschen konnen.

e Vorbild sein: Uberpriifen Sie regelmissig,
ob Thr eigenes Verhalten und Thre Anfor-
derungen an das Kind im Einklang sind.

Die Psychiatrischen Dienste Graubiinden
(PDGR) beleuchten viermal im Jahr ein
Psychiatriethema aus unterschiedlichen
Perspektiven. Bild zVg

Kinder lernen durch Beobachtung und
orientieren sich an Threm Verhalten und
den Werten, die Sie vorleben.

e Kompetenzen stirken: Trauen Sie Threm
Kind altersgerechte Aufgaben und Amtli zu.
Dabei zihlt weniger das Ergebnis, als viel-
mehr sein Engagement und die Miihe, die
es an den Tag legt, um Ziele zu erreichen.
Bieten Sie Jugendlichen immer wieder Ent-
scheidungsmoglichkeiten an, damit sie sich
ihrer eigenen Bediirfnisse bewusst werden.

e Emotionale Intelligenz fordern: Bestirken
Sie Thr Kind darin, nach innen zu spiiren —
wie fiihlt es sich gerade, was nimmt es wahr
und wie kann es diese Gefiihle selbst beein-
flussen oder zumindest besser kontrollie-
ren? Sprechen Sie dariiber, wie sich Gefiih-
le zeigen oder wie man sie benennen kann
und was dem Kind ganz personlich helfen
konnte, am besten damit umzugehen.

Ein Zuviel ist unmdoglich, iiberschiissige
Resilienz gibt es nicht. Denn irgendwann
im Leben miissen wir ganz sicher einmal
darauf zuriickgreifen.

Sei dies beispielsweise bei dem Tod eines na-
hestehenden Menschen, bei einem Unfall
oder bei beruflichen Riickschldgen. Manch-
mal auch schon viel friiher, etwa bei Range-
leien auf den Pausenplatz, bei einer schlech-
ten Schulnote oder in Mobbingsituationen.
Wie genau sich Situationen oder Schicksals-
schldge auf unser Befinden dann auswirken
- das ist in keiner Weise vorhersehbar. Ein
dickes Resilienzpolster ist aber immer hilf-
reich, um in herausfordernden Zeiten mog-
lichst weich zu landen. Mit dem Ziel, aus
eigener Kraft wieder auf die Beine zu kom-
men und an der Situation zu wachsen.
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