% PSYCHOLOGIE

Familienresilienz - gemeinsam
Herausforderungen bewaltigen

Resilienz ist ein Zauberwort unserer Zeit, besonders im Leben mit angeborenem Herzfehler.

Die Fihigkeit des Menschen, Krisen und Krankheiten zu meistern, steht dabei im Zentrum.
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esilienz ist ein Begriff, der in unserer schnelllebi-

gen und krisengeschiittelten Welt immer mehr

an Bedeutung gewinnt. Dabei ist Resilienz kein
neues Konzept. Die psychologische Resilienzforschung
beschiftigt sich seit gut einem halben Jahrhundert
mit der Frage, wie Individuen, aber auch Zusammen-
schliisse von Menschen in Familien, Organisationen
oder Gesellschaften ein gutes Leben fithren und tiber
die Lebensspanne hinweg seelisch gesund bleiben kén-
nen. Gerade in unserer globalisierten Welt, die geprigt
ist von immer schnelleren gesellschaftlichen und um-
weltbedingten Verinderungen, nimmt das Gefiihl der
Unsicherheit und des Kontrollverlustes zu.

Ein Universalrezept fiir schwierige Situationen?

Der Begriff Resilienz leitet sich urspriinglich vom latei-
nischen resilire (deutsch: abprallen, zuriickspringen) ab
und beschreibt die Eigenschaft elastischer Werkstoffe,
nach einer Verformung wieder in ihre Ausgangsform
zuriickzukehren. In der psychologischen Resilienz-
forschung wird unter Resilienz die Aufrechterhaltung
bezichungsweise rasche Wiederherstellung der psy-
chischen Gesundheit wihrend oder nach stressvollen
Lebensereignissen verstanden. Hiufig werden drei For-
men von Resilienz unterschieden:

Erstens Resistenz gegeniiber Stress, zweitens Rege-
neration und drittens Wachstum. Metaphern, die das
versinnbildlichen (siche Abbildung 1), sind beispiels-
weise die Eiche, ein Schwamm oder der Bambus. Sie
geben bei Stress nicht nach oder sie lassen sich verfor-
men und kehren dennoch wieder in ihre urspriingliche
Form zuriick. Oder wer wire nicht gerne wie eine Tef-
lonpfanne, an der der Stress des Lebens einfach abperlt?

Resilienz beschwdért somit das Bild des unverwiist-
lichen Menschen herauf, der persénliche, aber auch ge-
sellschaftliche Herausforderungen leicht meistert, diese
unbeschadet tibersteht oder sogar daran wichst.

Was sagt die Forschung dazu?

Das Schéne an Resilienz ist, dass die Forschung ganz
klar zeigt, dass ein resilienter Verlauf nicht die Ausnah-
me, sondern cher die Norm ist. Untersuchungen an
Personen, die einem potenziell traumatischen Lebens-
ereignis ausgesetzt waren, beispielsweise einer lebens-
bedrohlichen Erkrankung, konnten zeigen, dass etwa
35 bis 67 Prozent der untersuchten Personen psychisch
gesund, also resilient, blieben. Resilienz ist jedoch
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Abbildung 1: Resilienz-Metaphern
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keine Personlichkeitseigenschaft, wie man frither im-
mer dachte, sondern ein grofler Teil bildet sich erst
durch die Bewiltigung von stressvollen Herausforde-
rungen heraus.

Heutzutage sind wir durch die beschleunigten ge-
sellschaftlichen Verinderungen, zum Beispiel Globa-
lisierung, Entgrenzung von Arbeit und Freizeit, Plu-
ralisierung von Lebensstilen und Klimawandel, einer
Vielzahl solcher Belastungen ausgesetzt. Das trigt zu
einem dauerhaften Gefithl der Ungewissheit, Angst
und Uberforderung bei.

Auch das familiire Zusammenleben hat sich in den
letzten Jahren stark verindert und ist mittlerweile in ei-
nem hohen Mafle von weiten Autonomiespielriumen,
einer frith erwarteten Selbststindigkeit, Geschwisterlo-
sigkeit sowie einer technologischen Uberstimulierung
geprigt. Diese multioptionale und komplexe Welt trige
zu einer Verunsicherung sowohl der Eltern als auch der
Kinder bei.

Noch herausfordernder ist die Situation fiir Eltern
mit chronisch kranken und/oder pflegebediirftigen
Kindern, deren Alltag hiufig zusitzlich von starken
emotionalen, zeitlichen, sozialen und finanziellen He-
rausforderungen geprigt ist. Studienergebnisse zeigen,
dass sowohl die Resilienz der Eltern als auch die der
Kinder hiufig eingeschrinkt ist. Dadurch kann es zu
einem negativen Teufelskreis kommen: Wenn es den
Eltern nicht gutgeht und sie wenig Ressourcen haben,
wirke sich das auch auf die Kinder aus: Anspannung
und Uberlastung der Eltern fithren auch zu Anspan-

nung und Unwobhlsein der Kinder. Geht es jedoch den
Eltern gut und sie strahlen Kraft und Freude aus, dann
geht es den Kindern gut und es kommt zu einer posi-
tiven Ko-Regulation, der sogenannten dyadischen Re-
silienz. Positive Prozesse, beispielsweise Freude an der
Interaktion miteinander, werden angestoffen und ver-
stirken sich gegenseitig.

Natiirlich sind Eltern nur EIN Faktor, der die Re-
silienz der Kinder beeinflusst. Es gibt eine Vielzahl an
weiteren Schutzfaktoren, die sogenannten Resilienz-
faktoren, die sich im Laufe des Lebens entwickeln und
trainiert werden koénnen.

Resilienzfaktoren

Doch was genau sind Resilienzfaktoren? Das sind in-
terne und externe Schutzfaktoren, die dabei helfen,
schwierige Situationen und Krisen zu iiberstehen. Der
Begriff Resilienzfaktor wurde vor allem durch die Pio-
nierin der psychologischen Resilienzforschung, die US-
amerikanische Entwicklungspsychologin Emmy Wer-
ner, geprigt. In der viel zitierten Kauai-Studie stellten
sie und ihr Team fest, dass sich Kinder, die 1955 auf der
hawaiischen Insel Kauai geboren wurden und unter be-
lastenden Entwicklungsbedingungen wie Armut oder
Vernachlissigung aufwuchsen, trotzdem zu gesunden
und erfolgreichen Erwachsenen entwickelten, wenn
sie auf bestimmte personale und soziale Ressourcen zu-
riickgreifen konnten. Zu den individuellen Eigenschaf-
ten gehoren zum Beispiel ein positives Temperament,
hohe Sozialkompetenz, kognitive Flexibilitdt sowie ein
aktives Bewiltigungsverhalten. Bahnbrechend war, wie
wichtig auch externe Faktoren sind, insbesondere die
soziale Unterstiitzung: Die resilienten Kinder verfiig-
ten — im Gegensatz zu den weniger resilienten — {iber
eine stabile und enge emotionale Bindung zu mindes-
tens einer wichtigen Bezugsperson. Und hier stellte sich
heraus, dass das nicht unbedingt die leiblichen Eltern
sein mussten, sondern auch Verwandte, Nachbarn oder
Lehrkrifte sein konnten.

Jeder Mensch hat somit eine Grundresilienz, die
auch genetisch mitbedingt ist. Ein grofler Teil entwi-
ckelt sich jedoch tiber die Lebensspanne in der Interak-
tion mit der Lebensumwelt und wichtigen Bezugsper-
sonen. Hilfreich bei der Ausbildung von Resilienz bei
kleinen Kindern ist beispielsweise eine feinfithlige und
positive Interaktion mit wichtigen Bezugspersonen. Auf
dieser Grundlage kann sich dann eine gute sprachliche
Kompetenz ausbilden, die wiederum die Basis fiir eine
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gute Schulentwicklung, ein positives Selbstbild sowie
den Aufbau von Freundschaften ist. Nichtsdestotrotz
bedeutet es nicht automatisch, dass ein Kind sich nicht
resilient entwickeln kann, wenn ihm solch eine Bin-
dung fehlt. Resilienz ist immer multifaktoriell bedingt,
das heif3t, viele Faktoren, interne und externe, spielen
dabei eine Rolle, wie beispielsweise soziookonomischer
Status oder Qualitdt der Bildungseinrichtungen.

Seit den Studien vom Emmy Werner wurde viel ge-
forscht und unterschiedliche Resilienzfaktoren, die die
psychische Gesundheit stiitzen, wurden gefunden. Ab-
bildung 2 gibt eine Ubersicht iiber wichtige Faktoren,
die tiber die Lebensspanne ausgebildet werden kénnen.

Hilfreich ist dabei eine Unterteilung in Grundhal-
tungen und Handlungsprinzipien. Zu den Grundhal-
tungen gehoren das Kohirenzgefithl (Tendenz, An-
forderungen als verstehbar, bewiltigbar und sinnhaft
zu empfinden), die Werteorientierung (das heif3t, das
eigene Handeln auf Ziele auszurichten, die mit per-
sonlichen Werten {ibereinstimmen), der realistische
Optimismus (positive Zukunftserwartungen und po-
sitive Ursachenzuschreibung zu Ereignissen) und die
Selbstwirksamkeit (das Wissen um eigene Stirken und
die subjektive Uberzeugung, Anforderungen aus eige-
ner Kraft bewiltigen zu kénnen). Diese Grundhaltun-
gen koénnen bildlich als eine Art Resilienzbrille gese-
hen werden, die dabei hilft, sich mit sich selbst, seinen
Mitmenschen und der Welt verbunden zu fiihlen. Ein
Blick durch diese Brille stirkt im Umgang mit Widrig-
keiten und schwierigen Situationen, ohne dabei alles
rosarot zu firben.

Die Handlungsprinzipien sind dann mein Hand-
werkszeug, um mit Widrigkeiten aktiv umzugehen.
Dabei geht es darum, entweder Stress abzubauen (zum
Beispiel durch Entfernung/Abschaltung des Stressors)
oder/und Ressourcen aufzubauen (zum Beispiel ein
soziales Netzwerk). Wichtig ist auch die Fihigkeit der
Selbstwahrnehmung, das heif§t, wahrzunechmen, wann
ich gestresst bin, und eigene Grenzen sowie Unter-
stitzungsbedarf zu kennen und entsprechend darauf
zu reagieren. Folgende Handlungsprinzipien kénnen
dabei helfen: Aktives Coping beschreibt die aktive Be-
wiltigung von Herausforderungen mittels problemori-

16sung bei. Kognitive Flexibilitit ist die Fahigkeit, auf
Verinderungen durch flexibles Denken und Handeln
zu reagieren. Die Emotionssteuerung beschreibt eine
gute Selbst- und Fremdwahrnehmung, sowohl bei sich
selbst als auch bei anderen korperliche Anspannungs-
zustinde, Gedanken und Gefiihle zu erkennen und
angemessen darauf reagieren zu konnen. Soziale Unter-
stiitzung bedeutet, Zugriff auf ein funktionierendes so-
ziales Netzwerk zu haben. Um dieses im Lebensverlauf
aufbauen und aufrechterhalten zu kénnen, bendtigt
man beispielsweise auch soziale Kompetenz und Em-
pathie, die besonders im Umgang mit Freunden und
anderen Bezugspersonen erlernt werden.

Wichtig ist jedoch im Kopf zu behalten, dass die
hier beschriebenen Resilienzfaktoren nur EIN Schliis-
sel zur psychischen Widerstandskraft sind und es im-
mer ein Zusammenspiel aus vielen verschiedenen Fak-
toren ist, die uns helfen, unsere Psyche stabil zu halten.

Resilienzférderung iiber die Lebensspanne
Je nach Lebensphase kann Resilienz unterschied-
lich gestirkt werden. In der frithen Kindheit etwa

ist es sinnvoll, bei den Umwelt- und interperso-

nellen Faktoren anzusetzen, also beispielsweise den

RESILIENTE

GRUND-
HALTUNGEN

Abbildungen 2-4: www.lir-mainz.de

Kohdrenzgefuhl
Werteorientierung
Realistischer Optimismus
Selbstwirksamkeit

Aktives Coping
Kognitive Flexibilitat
Emotionssteuerung

Soziale Unterstutzung

entierter (zum Beispiel Problemldsetechniken), emoti-
onsorientierter (zum Beispiel Achtsamkeit, kognitive
Neubewertung) oder vermeidender Strategien (zum
Beispiel Alkoholkonsum, Verschieben anstehender
Aufgaben). Vermeidende Strategien kdnnen zwar kurz-

fristig helfen, tragen langfristig aber nicht zur Problem- Abbildung 2: Resilienzfaktoren
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Erziechungskompetenzen der Eltern, der Stabilitit der
Familie oder der Verfiigbarmachung von zusitzlichen
Ressourcen (finanzielle oder soziale Unterstiitzung).
Im Jugendalter riicken dann Interventionen auf der
Ebene der Schule und Gemeinde in den Vordergrund
sowie speziell abgestimmte verhaltenspriventive Mafi-
nahmen wie zum Beispiel Trainings zur Priavention von
Gewalt oder Alkohol- und Drogenkonsum. Bei Er-
wachsenen werden vor allem die Stirkung spezifischer
Resilienzfaktoren fokussiert (zum Beispiel Selbstwirk-
samkeit) sowie Priventionsprogramme und Stressimp-
fungstrainings fiir besonders gefihrdete Zielgruppen
wie Ersthelfer, pflegende Angehérige oder psychisch
Erkrankte. Bei Alteren spielen vor allem Interventio-
nen eine Rolle, die dazu beitragen, gesund und resilient
zu altern, indem kognitive Fahigkeiten trainiert werden
oder die korperliche Aktivitdt und die aktive Integrati-
on in die Gemeinschaft gestirke werden. Insbesondere
frithzeitige Priventionsansitze konnen in jedem Le-
bensalter dazu beitragen, angemessene Strategien und
Ressourcen im Umgang mit Stressoren und kritischen
Lebensereignissen zu entwickeln und Erkrankungen
vorzubeugen.

* Flexibel sein

« Verbundenheit und
gegenseitige Unterstiitzung

* Soziales Netz

* Materielle Ressourcen

Mittlerweile gibt es eine Vielzahl an Programmen
fiir verschiedene Altersbereiche und Problemlagen, die
das Ziel haben, Ressourcen (wie Erzichungskompetenz,
Sprachférde-

rung) und Resilienzfaktoren zu stirken, um Fehlent-

Bezichungsfihigkeit, Sozialverhalten,
wicklungen bei Eltern und Kindern zu verhindern und
einzelne Personen, aber auch die Familie als Ganzes
zu unterstiiizen. Eine Ubersicht evaluierter Priven-
tionsprogramme findet sich hier: www.gruene-liste-
praevention.de.

Wie kann Resilienz in der Familie
gefordert werden?

Wie die Diplom-Psychologin Marion Sonnenmoser be-
schreibt, umfasst Familienresilienz ,Einstellungen, Ei-
genschaften, Kompetenzen und Strategien (etwa Kom-
munikation und Problemldseverhalten) von einzelnen
Familienmitgliedern und Familien insgesamt, die dazu
beitragen, widerstands- und anpassungsfihig in Anbe-
tracht von Krisensituationen zu sein und diese gemein-
schaftlich zu iiberstehen.” Somit kénnen einerseits die
Eltern entwicklungsforderlich wirken, indem sie den
Kindern wichtige Erfahrungen und Kompetenzen ver-
mitteln. Zum anderen sensibilisiert die eigene Arbeit
an Resilienzfaktoren natiirlich auch fiir die Férderung
der Resilienz bei den Kindern. Und auch die Familie

als Ganzes kann als Resilienzressource geschen werden.

KOMMUNI-
KATION

» Gute Kommunikation

» Offener emotionaler Austausch

* Gemeinsames, proaktives
Problemlsen

GLAUBENS-

» Familiensinn (Werte, Traditionen,

Rituale, Alltagsroutinen)

* Widrigkeiten einen Sinn geben

* Positive Zukunftssicht

« Spiritualitat

Abbildung 3: Bewdltigungskapital in Familien; adaptiert nach Walsh, F. (2016): Strengthening Family Resilience
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Dabei kénnen drei Kernprozesse (siche Abbil-
dung 3) unterschieden werden, das sogenannte Bewil-
tigungskapital einer Familie:

1) die Kommunikation, also ein offener emotiona-
ler Austausch zwischen den Familienmitgliedern, der
durch gegenseitige Empathie, eine gute Selbst- und
Fremdwahrnehmung sowie ein gemeinsames und pro-
aktives Problemldsen gekennzeichnet ist;

2) eine gute und zugleich flexible Organisation, das
heifit klare und transparente Strukturen und Abliufe/
Alltagsroutinen zu haben (zum Beispiel feste gemein-
same Essenszeiten), die jedoch auch flexibel an die
sich dndernden Bediirfnisse der Mitglieder angepasst
werden kénnen (zum Beispiel Warmstellen des Essens,
wenn das Kind spiter kommt) und die von gegensei-
tiger Unterstiitzung geprigt sind (zum Beispiel hilft
das Kind im Haushalt, die (Grof3-)Eltern betreuen die
Hausaufgaben). Nur so kénnen die unterschiedlichen
Anforderungsprofile (zum Beispiel Arbeits-/Schulzei-
ten, Hobbys, hiusliche Verpflichtungen) und die Be-
diirfnisse der Familienmitglieder (zum Beispiel Nihe
versus Autonomie) in Einklang gebracht werden. Zu-
dem sollte ein soziales Netzwerk vorhanden sein, das ei-
nerseits soziale Kontakee auflerhalb der Familie ermog-
licht (Treffen mit Freunden, Verwandten) und zugleich
auch fiir Entlastung sorgen kann (zum Beispiel bei der
Kinderbetreuung oder im Krankheitsfall). Und na-
tiirlich helfen hierbei auch materielle Ressourcen, um
Familienmitglieder zu entlasten und Belastungen ab-
zupuffern (zum Beispiel Finanzierung von Nachhilfe);

3) ein familieninternes Glaubenssystem. Hierunter
fillt einerseits der Familiensinn, also Werte, bestimmte
Familientraditionen und Rituale (zum Beispiel Weih-
nachtsessen), die Identitdt und Stabilitit gewdhrleisten.
Zudem hilft es den Familienmitgliedern, wenn Wid-
rigkeiten ein Sinn gegeben werden kann im Sinne von
»Wer weifs, wofiir es gut war” und eine gemeinsame
positive Zukunftsaussicht kreiert wird (zum Beispiel
L, Wir halten als Familie zusammen und sind fiireinan-
der da®). Auch Spiritualitit oder die Integration in eine
Glaubensgemeinschaft kann den Familienzusammen-
halt stirken und fiir gemeinsame Werte sorgen.

Diese drei Prozesse lassen sich zu unterschiedlichen
Ausprigungsgraden in jeder Familie finden und beein-
flussen sich gegenseitig. Ausschlaggebend fiir die Fami-
lienresilienz ist, dass es in allen Bereichen Flexibilitit
gibt, vor allem auch im Zusammenspiel von Gesamt-
familiensystem und verschiedenen Subsystemen wie
Zweierbeziechungen (z.B. Paar, Geschwister, Eltern-
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Kind) oder iiber Generationsebenen hinweg (zum
Beispiel Kind-Grofeltern). Resiliente Eltern schaffen
es hier, ihren Kindern die notige Freiheit zu gewihren
und zugleich auch Grenzen aufzuzeigen. Die Grenzen
und Freiheiten miissen jedoch immer wieder neu ver-
handelt und — angepasst an das jeweilige Entwicklungs-
stadium — festgestecke werden. In diesen Phasen hingt
dann wortlich gesprochen der ,Familiensegen® auch
mal schief. Auch resiliente Familien haben ihre Tiefs
und Schwierigkeiten und dennoch schaffen sie es, kon-
struktiv mit solchen Phasen umzugehen und immer
wieder eine (neue) Balance zwischen Stabilitit und kla-
ren Grenzen nach innen und auflen auf der einen Seite
und Flexibilitit fiir Verinderungen (z. B. Ablosung des
Kindes von der Primirfamilie) auf der anderen Seite zu

schaffen.

GESAMTGESELLSCHAFTLICHER UND
MULTISYSTEMISCHER ANSATZ

Resilienzstarkung setzt jedoch nicht nur beim Individuum oder
bei der Familie an und darf auch nicht missbraucht werden, in-
dem es als , Allheilmittel“ gegen jegliche Missstande verstan-
den wird. Das schafft die Illusion, dass alles bewaltigbar ist,
wenn jeder nur seine internen und externen Ressourcen genii-
gend stdrkt. Das verursacht nur noch mehr Druck, da ein Schei-
tern dann auf mangelnde persénliche Resilienz zurlickgeftihrt
wird. Resilienzstarkung ist somit immer auch ein gesamtgesell-
schaftlicher und multisystemischer Ansatz. So muss auch der
Sozialraum, in dem Familien leben, in den Aufmerksamkeitsfo-
kus gertickt werden. Das Umfeld sollte so familienfreundlich
und nachhaltig wie moglich gestaltet werden (z.B. durch die
Starkung der Vereinbarkeit von Beruf und Familie, den Aus-
bau von Betreuungsmoglichkeiten, Gesundheitsférderungs-
programme, Familienbildung/-férderung, familienfreundliche
Stadteplanung). Wichtig sind dabei auch Investitionen in das
soziale Kapital (z.B. sozialer Zusammenhalt, Partizipations-
moglichkeiten, Unterstiitzung vulnerabler Gruppen). Das Ziel
sollte somit nicht priméar sein, resiliente Menschen zu ,ma-
chen® sondern resiliente Konstellationen und Verhalten zu
ermoglichen.

Dieses Ziel verfolgt auch die Deutsche Herzstiftung mit ihrer
Kinderherzstiftung. Sie finden spannende Informationen in
unseren herzblatt-Ausgaben und unter dem Stichwort ,Leben
mit angeborenem Herzfehler” auf unserer Website
www.herzstiftung.de.
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* Schlafhygiene

* Bewegung

* Erndhrung

* Reduktion schadlicher

Das Bewiltigungskapital in der Familie kann in al-
len drei Bereichen gestirke werden, zum Beispiel indem
familidre und auflerfamilidre Ressourcen gefordert wer-
den (Erweiterung des sozialen Netzes), die Kommuni-
kation, emotionale Nihe und Erzichungskompetenz
mittels Trainings (siche unten) gestirkt werden oder
ein transparenter und geregelter Alltag in der Familie
geschaffen wird, der moglichst die Bediirfnisse aller
Familienmitglieder beriicksichtigt. Jede gemeinsame
Bewiltigung einer Krise stirke das System und fithrt
zu einer weiteren Verbesserung und Transparenz der
Prozesse.

Resilienz in der Familie fordern

Familien, die sich um ein krankes oder pflegebediirfti-
ges Kind kitmmern, haben hiufig im Alltag mit vielen
zusitzlichen emotionalen, sozialen, finanziellen und
zeitlichen Herausforderungen zu kimpfen. Der Dip-
lom-Psychologe und Psychotherapeut Riidiger Retzlaff
untersuchte Familien mit behinderten Kindern und
konnte aufzeigen, dass viele Familien, die eine ausge-
prigte Familienkohdrenz aufwiesen, gut mit den zu-
sdtzlichen Belastungen zurechtkamen. Die Familienko-
hirenz beschreibt einen Prozess, durch den gemachte
Erfahrungen so verarbeitet werden, dass die Welt wei-
terhin als handhabbar, verstehbar und sinnhaft erfah-
ren wird. Das hilft der Familie dabei, sich nicht so sehr
auf das Negative und auf das, was nicht funktioniert,

zu fokussieren, sondern stattdessen auf die Ressourcen
und Stirken (z. B. ,Wir sind anders als andere Familien
und das stirkt uns als Familie!®).

Um die Familienkohirenz zu festigen, ist als Ba-
sis eine gute Balance zwischen den Erfordernissen der
Behinderung/Erkrankung und den Bediirfnissen der
tibrigen Familie notwendig, sodass jeder mal im Vor-
dergrund stehen darf. Zudem hilft es, Zeiten einzupla-
nen, die dafiir reserviert sind, iiber Probleme und Be-
diirfnisse aller Familienmitglieder offen zu reden, zum
Beispiel im Rahmen eines Familienrates. Wichtig ist es
dabei, immer auch wieder den Blick auf das Positive zu
richten, also auch kleine Erfolgserlebnisse, Bemiihun-
gen und Entwicklungsschritte zu loben und zu feiern
und die liebenswerten Seiten jedes Familienmitglieds
zu wiirdigen (siche auch Ubung ,Energieriegel“ auf
Seite 21). Ein wertschitzendes Miteinander bewahrt
die Verbundenheit in der Familie. Zugleich sind jedoch
auch klare Grenzen der Familie nach innen und auflen
wichtig, im Sinne von ,Wo gebe ich Verantwortung,
zum Beispiel an Helfer ab, wo behalte ich sie?“. Hier
zeigt sich auch wieder der Resilienzfaktor soziale Un-
terstiitzung, also ein gutes soziales Netzwerk zu pflegen
und kooperative Bezichungen mit Helfern aufzubau-
en. Und natiirlich eigene Grenzen wahrzunehmen und
sich auch eingestehen zu kéonnen, dass es manchmal
einfach zu viel ist und externe (professionelle) Hilfe
notig ist, um sich selbst und die Familie zu entlasten.
Vor allem, wenn die Kinder wieder ins Krankenhaus

UMGANG MIT STRESS

KORPER PSYCHE

* Resilienzfaktoren

* Kognitives Training
e Entspannung

* Pausen

Substanzen ¢ Grenzen erkennen

Abbildung 4: Selbstflrsorge als Basis der Resilienz

SOZIAL SPIRITUELL

Soziales Eingebundensein * Religioses/Spirituelles

* Unterstiitzung Eingebundensein
» Grenzen setzen  Dankbarkeit

e Austausch * Meditieren

* SpaR haben ...
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miissen, ist eine gute Selbstfiirsorge, Optimismus und
professionelle Unterstiitzung wichtig, um fiir das Kind
da sein zu kénnen. Nur wer guc fiir sich selbst sorgt,
kann fiir andere da sein! Auch die Teilnahme an Selbst-
hilfegruppen kann sehr entlastend wirken und dabei
helfen, iiber Angste und Sorgen mit Menschen zu spre-
chen, die Ahnliches durchmachen. Bei der Nationalen
Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung und
Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen (NAKOS) kann
beispielsweise bundesweit nach einer passenden Selbst-
hilfegruppe in der Nihe gesucht werden.

Wie kann ich meine personliche

Resilienz starken?

Neben dem Training spezifischer Resilienzfaktoren ist
eine gute Selbstfiirsorge das Fundament der Resilienz
(siche Abbildung 4).

Diese ruht auf vier Sdulen. Einerseits ist es wichtig,
gut fiir den eigenen Korper zu sorgen, also eine gute
Schlafhygiene zu haben, ausreichend Bewegung in den
Alltag einzubauen sowie gesund und regelmiflig zu es-
sen und schidliche Substanzen wie zum Beispiel Alko-
hol oder Tabak méglichst zu meiden. Die zweite Sdule
beschiftigt sich mit der Psyche, also Ressourcen und
Resilienzfaktoren zu stirken, aber auch geniigend Pau-
sen und Entspannung im Alltag einzubauen. Die dritte
Séule ist dem sozialen Eingebundensein gewidmet, das
heif$t sich mit Freunden zu treffen, gemeinsam Spaf zu
haben und zugleich aber auch immer mal wieder ei-
nen kritischen Blick auf das eigene Netzwerk zu werfen
und zu priifen, wer mir gut tut und wer vielleicht niche.
Dementsprechend sollte dann auch die eigene begrenz-
te Zeit aufgeteilt werden. Und auch hier wieder Gren-
zen setzen, also zu wissen, wo eigene Grenzen liegen,
und nicht zu zdgern, sich auch professionelle Unter-
stiitzung durch Psychotherapeuten oder Arzte zu holen.
Die vierte Sdule, die oft vergessen wird, deckt den spi-
rituellen Bereich ab, also das eigene Kohirenzgefiihl zu
stirken, um sich mit der Welt und anderen Menschen
verbunden zu fithlen. Mehrere kleine Ubungen zur Re-
silienzstirkung finden Sie ab Seite 20.

Fazit
Resilienz ist ein multikausaler, multisystemischer, le-
benslanger, dynamischer Lern- und Entwicklungspro-

zess, der trainierbar ist. Das Konzept hilft dabei, den
Blick von der Defizit- zur Ressourcenorientierung zu
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wenden und Gesundheit und Resilienz als Leitbild in
Individuen, aber auch Familien und Gesellschaften bes-
ser zu verankern.

Die Férderung der Familienresilienz findet immer
auf mehreren Ebenen statt: der individuellen, der fami-
lidren und der gesellschaftlichen. Es geht darum, Stres-
soren zu reduzieren und zugleich Ressourcen zu stirken,
indem sowohl Eltern als auch Kinder bei der Bewilti-
gung von Entwicklungsaufgaben und Herausforderun-
gen des Lebens unterstiitzt werden, sodass es zu einer
positiven Gestaltung des Familienlebens kommen kann.
Die Resilienzbrille als Leitmotiv im Umgang mit den
Herausforderungen des Lebens, die Stirkung der Resili-
enzfaktoren sowie eine gute Selbstfiirsorge helfen dabei.

Es gibt jedoch kein Patentrezept fiir alle, sondern
jede Familie muss fiir sich herausfinden, was ihr und
den einzelnen Mitgliedern auf den Ebenen Organisa-
tion, Kommunikation und Glaubenssysteme guttut.
Hier ist Flexibilitdt wichtig. Und auch die Gesellschaft
muss dafiir sorgen, dass Resilienz gestirke wird, indem
familidre, soziale und gesellschaftliche Bedingungen
fortwihrend verbessert werden, um die psychische Ge-
sundheit belasteter Menschen zu fordern.
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