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Gestarkt — fUr die Schule und das Leben

Ein Wegweiser zur Resilienzforderung bei Kindern

Dieses Merkblatt fasst ausgewdhlte Informationen zum Thema «Resilienz» zusammen. Bei Fragen oder fiir wei-
terfiihrende Auskiinfte kann die zustdndige Schulpsychologin oder der zusténdige Schulpsychologe beratend hin-
zugezogen werden.

Was ist Resilienz

Resilienz beschreibt die psychische Widerstandskraft eines Menschen — also die Fahigkeit, trotz
Belastungen, Krisen und Herausforderungen seelisch gesund zu bleiben und sich anzupassen und
positiv zu entwickeln, ohne langfristige, unerwiinschte Folgen davonzutragen. Dabei bedeutet Re-
silienz nicht, dass Schwierigkeiten ausbleiben, sondern dass man lernt, im Umgang mit Belastun-
gen konstruktive Strategien zu entwickeln.

Diese innere Widerstandsfahigkeit ist nicht angeboren, sondern kann ein Leben lang aufgebaut
und gestarkt werden. Der Aufbau von Resilienz beginnt bereits in der friihen Kindheit. Besonders
das soziale Umfeld spielt eine entscheidende Rolle — darunter Eltern, Bezugspersonen und schuli-
sche Fachkréfte. Eine konstruktiv unterstiitzende soziale Umgebung, die Kindern auch das selbst-
standige Bewdltigen altersangepasster Aufgaben zutraut, bietet den Kindern die Grundlage dafiir,
dass sie Vertrauen in ihre eigenen Fahigkeiten entwickeln kénnen.

Zu den wichtigsten Grundlagen fiir Resilienz zahlen die Verfiigharkeit einer sicheren Bindung zu
nahen Bezugspersonen, emotionale Kompetenz und das Erleben von Selbstwirksamkeit.

Resilienz bei Kindern

Ein resilientes Kind kann seine Geflihle angemessen regulieren. Es hat das Vertrauen, Herausfor-
derungen aus eigener Kraft bewaéltigen zu konnen — oder weiss sich bei Bedarf Unterstiitzung zu
holen. In schwierigen Situationen gelingt es ihm, Misserfolge anzunehmen bzw. zu akzeptieren,
daraus zu lernen und der Erfahrung auch positive Aspekte abzugewinnen. So entwickelt ein Kind
eine hohere Anpassungsfahigkeit und Flexibilitdt im Umgang mit unterschiedlichen Lebenssituati-
onen. Insbesondere auch im Schulalltag gelingt es resilienten Kindern, mit Anforderungen, Leis-
tungsdruck und sozialen Herausforderungen besser umzugehen. Resilienz bei Kindern starkt nicht
nur das seelische Wohlbefinden in der Kindheit, sondern férdert auch den Erhalt der psychischen
Gesundheit bis ins Erwachsenenalter.

Strategien zur Férderung der Resilienz lhres Kindes

1) Sichere Bindung — Vertrauen als Fundament

Kinder, die sich auf ihre Bezugspersonen verlassen kdnnen und erfahren, dass die Bezugspersonen
in sie und ihre Fahigkeiten vertrauen, entwickeln Vertrauen in sich selbst und in ihre Umwelt. Eine
sichere Bindung ist damit die Grundlage fiir Resilienz.

Sie entsteht, wenn Eltern feinflhlig auf die Bediirfnisse ihres Kindes eingehen. Das heisst, die El-
tern nehmen die Bediirfnisse ihres Kindes wahr, interpretieren sie richtig und reagieren prompt
und angemessen. Das heisst nicht, dass samtlichen Wiinschen der Kinder entsprochen wird. Die
Bediirfnisse des Kindes werden jedoch ernst genommen und bei Bedarf wird nach Lésungen fiir
eine Ubereinstimmung von gegebenen Rahmenbedingungen (oder bspw. Vorgaben der Eltern)
und kindlichen Bediirfnissen gesucht. Klare Strukturen, Verlasslichkeit und Orientierung vermit-
teln zusatzlich Sicherheit im Alltag.
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/Was bedeutet das konkret im Familienalltag? \

e Planen Sie gemeinsame Aktivitaten, die allen Beteiligten Freude bereiten.

e Etablieren Sie feste Routinen und Rituale, die dem Kind Stabilitat geben.

e Seien Sie verlasslich fiur Ihr Kind da und schaffen Sie eine vertrauensvolle Umgebung.

e Horen Sie aufmerksam zu und nehmen Sie die Gefiihle lhres Kindes ernst.

e Bieten Sie Unterstlitzung an, wenn lhr Kind Hilfe braucht — auch beim Aushalten von
erlebten Grenzen (beispielsweise, wenn den kindlichen Bediirfnissen im Augenblick

k nicht entsprochen werden kann). /

2) Emotionale Kompetenz — Mit Gefiihlen umgehen lernen

Die Fahigkeit, eigene Emotionen zu erkennen, auszudriicken und zu regulieren, hilft Kindern, in
belastenden Situationen ruhig zu bleiben und im sozialen Kontext angemessen zu reagieren.
Eltern kdnnen ihr Kind dabei unterstiitzen, Gefiihle wahrzunehmen und einzuordnen. Das Thema-
tisieren und Zulassen (sowie «Aushalten») von aufkommenden Emotionen im Alltag, sowohl in
der Familie als auch in der Schule, bildet dafiir eine wichtige Grundlage. Eine wichtige Frage dabei
ist: ,,Was hilft dem Kind im Umgang mit Emotionen, um sich wieder besser zu flihlen?“.

w

as bedeutet das konkret im Familienalltag? \

¢ Benennen Sie Geflihle im Alltag, um lhrem Kind zu helfen, eigene Emotionen zu erken-
nen.

e Sprechen Sie offen Uber Ihre eigenen Gefihle.

e Seien Sie ein Vorbild im Zulassen sowie im konstruktiven Umgang mit Wut, Trauer oder

Frust.
e Zeigen Sie Inrem Kind einfache, altersentsprechende Strategien zur Stressbewaltigung
\ —z.B. mittels Bewegung, Atemiibungen oder kurzen Auszeiten. /

3) Selbstwirksamkeit — Herausforderungen selbst meistern

Selbstwirksamkeit beruht auf dem Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und dass man daran
glaubt, selbst etwas bewirken und aktiv beeinflussen zu kénnen. Kinder mit hoher Selbstwirksam-
keit und Selbstvertrauen sind eher in der Lage, schwierige Situationen aus eigener Kraft zu bewal-
tigen.

Zu einer gesunden Selbstentwicklung gehort auch, Misserfolge auszuhalten, zu Gberwinden und
daraus zu lernen. Eltern kénnen ihre Kinder dabei unterstitzen, indem sie ihre Kinder ermutigen,
weiterzumachen, auch wenn etwas nicht auf Anhieb gelingt. Auch kleine Fortschritte und Anstren-
gungen verdienen Anerkennung. Es empfiehlt sich daher, Kindern fiir ihre unternommenen Be-
miihungen und ihr Engagement Anerkennung zu geben, und nicht (erst) fiir das Erreichen von
(Leistungs-) Zielen.
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/Was bedeutet das konkret im Familienalltag? \

e Loben Sie |hr Kind fiir seine unternommenen Anstrengungen (statt fiir Noten oder Er-
gebnisse) und machen Sie es bei lhrer Riickmeldung auf seine Starken und seine be-
reits erreichte Entwicklung aufmerksam.

e Feiern Sie kleine und grosse Fortschritte — das starkt das Selbstvertrauen.

e Ermutigen Sie lhr Kind, eigene Meinungen zu dussern und diese in Konfliktsituationen
konstruktiv einzubringen.

e Helfen Sie ihm (auch durch Ihr eigenes Verhalten als Vorbild), sich selbst realistisch
einzuschatzen, Starken wie auch Schwachen zu sehen und anzunehmen.

- %

Resilienz fordern heisst unterstiitzen und begleiten

Resilienz ist keine angeborene Fahigkeit — sie entsteht durch Erfahrungen, sichere Beziehungen
und ein unterstitzendes Umfeld. Eltern und schulische Fachpersonen spielen dabei eine entschei-
dende Rolle: Sie kdnnen diesen Entwicklungsprozess gezielt unterstiitzen, indem sie Bindung,
Selbstwirksamkeit und soziale Kompetenzen starken, Fehler als wertvolle (und unerlassliche) Lern-
moglichkeiten betrachten und kleine und grosse Fortschritte sowie Erfolge gemeinsam feiern.

Resilienz entsteht nicht (iber Nacht — durch liebevolle Begleitung, Geduld und Vertrauen legen
Sie als Eltern einen wichtigen Grundstein fiir die seelische Gesundheit lhres Kindes.

SPDWL, November 2025

Schulpsychologischer Dienst Winterthur-Land 3



