_Resilienisch: Ein Sprachkurs fir
innere Starke”

Resilienz in der Familie

Nora (Vélker-Munro)

M.Sc. Psychologin
11. Mdrz 2021

AKADEMIE FUR &0 tra it
LERNCOACHING (7% Resilisnisch

Qprathe, die \fobinding schaffl

Resilienz

Hinfallen,

Aufstehen..

11.03.21



11.03.21

Snfan s «Mw%

=7 N e
.,fvvx.Am .-w.ﬂ»oe.
o N Y ".

(% \Wl“ vl % ¢suﬂ\-‘.r4ﬂ~‘l

BN 7AY

el >
PN «h«b.'ﬁsy\,

%
VTS
50 vch avvzg SN .vcb

s nE
=40 TN ~’|r N u»r/‘

’\ ﬂ%ﬁh&.&f\“ MI\!’MvV\A\A\M\?» ‘M“IJ;»’V\NJ\M’»“YD“ =5 \mﬂwmﬂvm_/‘«mﬁﬁw f
Q=2 Au\\b‘ S AL As\\‘. hf =

4 -1«’:\7 S e & -,4!!\

(\»1 I
ROy
%\'.5\\ (485
o»MVﬂi.
.QV.G’ 1

A | .‘\/’j

-
-

?

Den urspriinglichen Zustand wiedererlangen
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und Traumata

zuriick springen
— bei Gegenstanden ist dies die urspriingliche Form

— Beim Menschen die Erholung von Stress, Krisen

Wort ,salire” fir ,,springen” und ,,re” fir ,,zurtick”
— bei Systemen das Gleichgewicht

Ursprung des Wortes , Resilienz” ist im lateinisch
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1 Mache die Ubung auch fiir dich:

| Erfolgserlebnisse etc.

11.03.21

" 1 Der Schliissel zur Stirke ist Bindung Biie

Kauai Studie (zitiert aus Brendt 2019)

S Aufwirm-Ubung
Bitte schreibt in den den Chat: 5
| — Wie viele Kinder? |\

— Alter? I
— Eine positive Eigenschaft/ ein Kompliment an euer Kind || {1

— Was hat euer Kind bereits geschafft? Welche
Erfolgserlebnisse gab es?

i pos. Eigenschaft/ Kompliment, Was hast du bereits geschafft?./ PN
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Universitat
rich™

Medienmitteilung vom 10.03.2021

Warum ,,Resilienisch®?

Die Art und Weise wie unsere Bezugspersonen uns
begleiten, was sie Uber uns sagen, wie empathisch
sie sind, pragt mit der Zeit unsere ,,inneren
Stimme*.

Wir kdnnen Alltagsituationen nutzen, um Kindern
eine starkende ,innere Stimme"” mit auf den Weg zu}.
geben. '
Die ,inneren Stimme" der erwachsenen Kinder wird
sie spater durch schwierige Situationen, Konflikte, |
Stress und Krisen hindurch leiten.
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Der Resilienisch-Satzbau

Verhalten ,filmen” (bzw. Film erfragen:
Was ist passiert?)
Filmkamera

o8P i 72 Wiederholen was gesagt wurde
' QW Gefuhle und Bedurfnisse benennen

Papagei oder Spiegel

Ve % Eigene Gefiihle und Bediirfnisse
- benennen, von eigenen Erfahrungen
Fenster 6ffnen | erzahlen
) Fragen stellen
Fragen of (Losungsfragen, Bewaltigungsfragen etc.)

,Resilienisch-Crashkurs”

1. ,Lobativ” bei Erfolgserlebnissen

2. ,Problemativ” bei Misserfolg & Konflikten

3. ,,Glicksativ”
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,Lobativ” bei Erfolgserlebnissen

Ziel:
e Selbstvertrauen starken

e Das positive Ereignis (langer) in "
Erinnerung halten |

* Den eigenen Beitrag am
Erfolgserlebnis herausarbeiten

Experiment zum , Lobativ”

" Experiment 1: Lob der Lob der Kein Lob
| Intelligenztest 1 Intelligenz Anstrengung

i Experiment 2:
" Schwere Aufgabe
A

| Experiment 3:

| Intelligenztest 2

Experiment von Carol Dweck




11.03.21

Anstrengungsbereitschaft loben

Lob der
Intelligenz

Lob der
Anstrengung

Experiment 1:
Intelligenztest 1

Kein Lob

Experiment 2:
Schwere Aufgabe

Experiment 3:
Intelligenztest 2

35%

Am
schlechtesten

90%

Am besten

55%

Im Mittelfeld

Experiment von Carol Dweck
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On Feeding Those Hungry for Praise: Person Praise Backfires in Children
With Low Self-Esteem
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Wie erklare ich mir ein Ergebnis?

,Lobativ”

Filmkamera *

Beschreibe was das Kind tut/ getan hat
z.B. ,,Du bist schon 10 Minuten
konzentriert bei der Sache. Du hast x
Aufgaben gelost”

Papagei oder Spiegel

Benenne positive Geflihle (Stolz, Freude)
oder Anzeichen davon (Lacheln,
Aufrichtung)

z.B. ,Ich sehe ein Lidcheln auf deinem
Gesicht”

Ve %
r‘

Fenster 6ffnen

Eigene Geflihle und Bedurfnisse benennen
Wenn es stimmt: , /ch bin echt stolz auf
dich!”

O

Fragen

Bewadltigungsfragen stellen
»Wie hast du das geschafft?”

11.03.21



11.03.21

,Problemativ® bei Misserfolgen

Ziel:
* Misserfolgskompetenz starken

e Vertrauensvolle
Beziehungserfahrungen

Eigene Losungen suchen

FUr uns Eltern: Aktives ZuhoOren

| Nonverbal:

Zugewandtheit, Augenkontakt, sanfter Blick
Nicken

Dabei bleiben, keine Stérungen zulassen

! Verbal: 3 Ebenen des aktiven Zuhorens
11. Wiederholen (,Papagei”):
\ Ein Wort oder Satzteil wiederholen
12, Reformulieren:
Das Gesagte in eignen Worten wiedergegeben
Spiegeln:
Geflihle & Bedirfnisse Gibersetzen
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Der Hase hat einen Misserfolg

o = & (O 3

https://www.youtube.com/watch?v=3mrHBAyAhrO&t=27s

Fragen statt Losungen vorschlagen

Lésungsfragen:
*Hast du eine Idee was du jetzt tun kdnntest? (veranderbare Probleme)

*Hast du eine Idee was dir jetzt helfen kénnte, damit du dich etwas besser
| fihlst? (unverdnderbare Probleme)

Vertiefende Lésungsfragen:

*Hattest du dieses oder so ein dhnliches Problem schon einmal? Was hat
dir damals geholfen?

*Kennst du jemanden, der schon einmal so ein Problem hatte? Was hat
er/sie getan?

*Was wiirde dir eine gute Freundin/ein guter Freund raten? Wen kénntest

du noch Fragen (Freunde, Bekannte, gibt es Experten, Fachpersonen fir
4 dieses Problem)?

*Wo kénntest du noch wichtige Informationen und Lésungsideen finden
(Buicher, Internet etc.)?

10


https://www.youtube.com/watch?v=3mrHBAyAhr0&t=27s
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Vorbild fir Misserfolgskompetenz &
Beharrlichkeit

Selbst schwierige oder neue Aufgaben
annehmen und das Kind erleben lassen,
dass einem die Situation Mihe bereitet,
man sich ihr aber stellt.

Dem Kind durch lautes Denken vermitteln,
wie man mit schwierigen Aufgaben umgeht
(,,0.k., was muss ich genau tun? Wie
kdnnte ich vorgehen?*)

Von eigenen Niederlagen erzahlen und
davon, wie man mit diesen umgegangen ist

Misserfolgskompetenz:
Leistung vom Wert entkoppeln

Den Misserfolg nicht kleinreden (,,das ist doch nicht so schlimm®),
sondern:
» auf die Gefiihle des Kindes eingehen
» das Kind annehmen und ihm zugestehen, dass es hart ist,
immer wieder Misserfolge zu erleben
» Gemeinsam (berlegen wie es weiter gehen kann. Klar die
Haltung vertreten: Durch Ubung wirst du besser!

» ein Ritual entwickeln, um mit Riickschldgen und
Misserfolgen umzugehen

11



Self-Feelings
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Unconditional Regard Buffers Children’s Negative

WHAT'S KNOWN ON THIS SUBJECT: Studies have shown that
setbacks, such as receiving low school grades, lead children to
(eg, shame

Psychological theory predicts that unconditional regard can buffer this
adverse impact of setbacks. However, causal evidence is lacking.

WHAT THIS STUDY ADDS: This randomized field experiment shows
that briefly reflecting on experiences of unconditional regard
buffers children' negative self-feelings after an academic setback 3
weeks later. Unconditional regard may thus be an important
psychological lever to reduce negative selffeelings in youth

BACKGROUND: Unconditional regard refers to the feeling that one is
accepted and valued by others without conditions. Psychological theory
suggests that experiences of unconditional regard lead children to feel
that they are valuable despite setbacks. We hypothesized that reflecting
on experiences of unconditional regard would buffer children's negative
selffeelings (e, shame, insecurity, powerlessness) in the face of setbacks.
To test this hypothesis, we randomized children to reflect on experiences
of unconditional regard or other experiences, and examined their
response to an academic setback 3 weeks later.

METHODS: Participants (1115 years old) were randomly assigned to
reflect for 15 minutes on experiences of unconditional regard (1 = 91),
conditional regard (n = 80), or other social experiences (n = 76)
Research personnel, teachers, and classmates remained blind to con-
dition assignment. Three weeks later, after receiving their course
grades, children reported their self-feclings. Gourse grades were
obtained from school records. Receiving low course grades represents
a salient and painful reakworld setback for children

RESULTS: Replicating previous research, children who received lower
grades experienced more negative selffeelings (P< 001). As predicted,
this well-established relationship was significantly attenuated among
children who had reflected, 3 weeks previously, on experiences of
unconditional regard (Ps < 03). Reflecting on unconditional regard
specifically reduced negative selffeclings after low grades (P = 01), not
after average or high grades (Ps > .17)

CONCLUSIONS: Reflecting on unconditional regard buffered children's
selves against the adverse impact of an academic setback over an ex-
tended period of time. Unconditional regard may thus be an important
psychological lever to reduce negative selffeelings in youth. Pediatrics
1413411191126

Ziel:

Alltag

,Problemativ” bei Konflikten

* Weniger Diskussionen im

* Konfliktfahigkeit lernen

Mehr Kooperation durch
Mitspracherecht
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Den eigenen ,Rahmen® definieren

* Meine Werte: Was ist mir wichtig? Warum?

* Meine Bedlrfnisse & Ressourcen: Was brauche ich?
Welche Grenzen habe ich? Welche Auswirkungen hat
das Verhalten des Kindes auf meine Ressourcen?

Meine Verantwortung: Wofur fahle ich mich in meiner
Elternrolle verantwortlich? Welche meiner Erfahrungen
mochte ich meinem Kind zur Verfligung stellen (mit dem
Wissen, dass es auch seine eigenen Erfahrungen
machen muss)?

Den eigenen ,Rahmen® definieren

VERANTWORTUNG

Handlungsspielraum geben: )
,Mbchtest du lieber Option A oder B? 4
* ,Mirist ... wichtig. Wie rgochtgst/wnrst du dafir sorgen,
ass
* Welche Ideen hast du, damit...?
* Jetztist es Zeit fur ... Magst du zuerst ... oder ...?
Beispiele:

»Nach 17 Uhr méchte ich nicht mehr bei den HA heIfen Du
kannst sie jetzt mit mir oder spater alleine machen.”

,Mir ist es WIChtlﬁ, dass du nicht langer als 30 Minuten fern
siehst. Wie kannst du selbst dafiir sorgen den TV
auszumachen?“

BEDURFNISSE & RESSOURCEN
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Die Resilienisch-Runde

Fester Termin (z.B. alle 7 oder 14 Tage)

Ein wiederkehrendes Problem besprechen:
— Das Problem beschreiben (Filmkamera)

— Geflihle und Bediirfnisse benennen & von den anderen
Familienmitgliedern spiegeln & erfragen (Fenster & Spiegel)

— Brainstorming: was kdnnen wir nun tun? (Fragen)
Lésungen nicht sofort bewerten

Im nachsten Schritt: Sich zusammen auf eine Losung
einigen & Umsetzung besprechen

Beim nachsten Mal: Was hat gut geklappt? Was hat jeder
dazu beigetragen, dass...? Wer braucht wo/wie noch
Unterstlitzung? Weitere Ideen?

Zwischen den Terminen wird nicht Gber das Problem
gesprochen (nur beobachtet -> gefilmt)

Der ,,Gliicksativ® Y
Worauf freue ich mich heute/morgen?

Was ist heute gut gelaufen?

Woflr bin ich dankbar?

11.03.21
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Was ist gut gelaufen?

https://www.youtube.com/watch?v=xOhECdaqgqgsY&Iist=RDCMUCKjJ1nCoMFTHzQIUtHHBBsw&start radio=1&t=26

Ziel erreicht!

Vielen Dank,

[
alles Gute \ )/

Und (vielleicht) 4 (
,Auf Wiedersehen”! -t/

15


https://www.youtube.com/watch?v=xOhECdaqqsY&list=RDCMUCKjJ1nCoMFTHzQlUtHHBBsw&start_radio=1&t=26
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e Ausblick
... ich wiirde mich freuen! ”

www.nora-voelker.de Resilisnisch
| www.englisch-sprachcamp.ch Spache, d \obndhing chafl

= www.mit-kindern-lernen.ch

www.biber-blog.com

AKADEMIE FUR s
LERNCOACHING (.
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