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Widerstandskraft im padagogischen Alltag starken — Was unterstiitzt Resi-

lienz von Fachkraften in ihrer Arbeit?
Wilhelmine Berger und Michaela Kruse (November 2022)

Inhalt: Fiir die Resilienz in der pddagogischen Arbeit
gilt, dass sich eine starke innere Widerstandskraft
gegen Stress und Krisen sowohl individuell entwickeln
ldsst als auch gemeinsam im Team gestdrkt werden
kann. In diesem Artikel werden Aspekte beschrieben,
die auf beiden Ebenen unterstiitzen, damit Fachkrdfte
Herausforderungen gut meistern kénnen.

Resilienz zu entwickeln, ist ein Prozess, mit dem
Fahigkeiten verbunden sind, die helfen, Probleme
zu bewaltigen und Wohlbefinden zu beeinflussen.
Je nach personlicher Lebensgeschichte und ent-
wickelten Kompetenzen werden Anforderungen
subjektiv empfunden und kbénnen als Belastung
oder Herausforderung gedeutet werden. Als be-
lastend in der padagogischen Arbeit kénnen bei-
spielsweise empfunden werden: Zeitdruck, Per-
sonalmangel, wenige Pausen und fehlende Riick-
zugsmoglichkeiten, hohe Anspriiche von Eltern,
geringes Einkommen und koérperliche Belastungen
(wie Lautstarke oder unglinstige Kérperhaltungen
in der Arbeit mit kleinen Kindern). Dabei geht es
vor allem um die Bewaltigung von Stress, also auch
darum, wie Stress und deren Ausl6ser bewertet
werden und wie Bewaltigungsfahigkeiten und
Ressourcen aktiviert werden kénnen.

Welche personlichen Kompetenzen kénnen dazu
beitragen, Anforderungen zu bewidltigen?

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) be-
schreibt, dass es vielfiltige Faktoren gibt, die zur
mentalen Gesundheit beitragen, die auch von kul-
turellen Unterschieden beeinflusst werden. Aller-
dings haben sich zehn zentrale Lebenskompe-
tenzen kulturtibergreifend als besonders unterstiit-
zend herausgestellt. Die von der WHO benannten
,Life Skills“ (Lebenskompetenzen)? stirken die
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Anpassungsfahigkeit und ermoglichen
Verhaltensformen, die hilfreich sind, um Heraus-
forderungen des Alltags zu meistern. lhnen
entsprechend ist eine Person lebenskompetent,
die sich selbst gut kennt und mag, empathisch ist,
kritisch und kreativ denkt, kommunizieren und
Beziehungen fiihren kann, durchdachte Entschei-
dungen trifft, erfolgreich Probleme I6st sowie
Gefiihle und Stress bewiltigen kann3.

Regulation von Gefiihlen

Psychische Widerstandskraft ist stark mit der in-
neren Haltung gegeniiber Herausforderungen ver-
bunden und der Fahigkeit, eigene Ressourcen zu
erkennen und einzusetzen. Ein Baustein von
Resilienz ist die gute Regulation von Emotionen.
Dazu gehort es, auch negativen Gefiihlen offen und
neugierig zu begegnen und sie zu benennen, weil
die Forschung zeigt, dass damit ihr Bedrohungs-
potenzial gemindert wird. Kommen beispielsweise
in einem schwierigen Elterngesprach negative
Gefiihle und Gedanken (Wut, Ohnmacht etc.) auf,
verlieren sie durch das Benennen eher ihre Macht
und es ist leichter, mit ihnen umzugehen, Distanz
zu erhalten und eine neue Perspektive zu
entwickeln. Daneben ldsst sich auch das Empfinden
positiver Geflihle steigern, um die Resilienz zu
starken. Dabei geht es vor allem darum, Acht-
samkeit fir Positives im Alltag (z. B. ein gutes Ge-
sprach im Team) zu haben, da diese Momente bei
Belastungen eine starke Wirkung auf den emo-
tionalen Zustand haben kénnen.*

Soziale Verbundenheit als Schutzfaktor

Gerade in herausfordernden Zeiten kénnen gute
Beziehungen grundsatzlich und insbesondere in
Teams einen sicheren Ort bieten. Es ist also
hilfreich, starkende Beziehungen zu entwickeln.
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Das Geflihl von Geborgenheit unterstitzt mit Un-
wagbarkeiten im  Alltag  zurechtzukommen.
Nitzlich sind feste Routinen, wie die Integration
von Bewegungselementen (z.B. Yoga, bewegte
Pausen) oder Ruhephasen (z. B. Meditation, Ge-
danken ausformulieren). Den Blick auf die eigenen
Starken und Ressourcen zu richten, bietet ebenfalls
Sicherheit. Dazu kdnnen verschiedene Reflexions-
fragen nitzlich sein: Wofir bin ich dankbar? Was
schatze ich an mir? Was beherrsche ich gut? Hier
braucht es etwas Zeit, um die Fragen auf sich
wirken zu lassen, seine Antworten innerlich
auszusprechen oder sie aufzuschreiben. Es geht da-
rum, sich das Gute im eigenen Leben bewusst zu
machen, um mit mehr Ruhe und Vertrauen den All-
tag zu begehen®.

Was macht ein resilientes Team aus?

Resilienz im Team ist ein wesentlicher Faktor, um
gesund und zufrieden arbeiten zu kénnen. Dazu
gibt es unterstlitzende Faktoren, die sich in drei
Themenbereiche aufgliedern lassen®: Struktur, Zu-
sammenhalt und Selbstbestimmung. Struktur ist
verbunden mit dem Grundbediirfnis nach Sicher-
heit und Stabilitat. Hierzu braucht es eine gute und
klare Kommunikation, damit jedes Teammitglied
Orientierung hat und sich einbezogen fihlt, die
Rollen und Aufgaben klar sind und es eindeutige
Zielrichtungen gibt. Der Zusammenhalt zeigt sich in
der Zugehorigkeit und der Sicherheit in Team-
Beziehungen. Dabei spielt es eine wichtige Rolle in
aller Unterschiedlichkeit wertgeschatzt, gesehen
und gehort zu werden. Dann kann im Team
Verbundenheit erlebt werden und alle Mitglieder
unterstitzen sich gegenseitig. Neben dem
Bediirfnis nach Sicherheit und Stabilitdt steht auch
das Bedirfnis nach Autonomie. Ergdnzend zum
gemeinsamen Sinn der Teamarbeit ist es
bedeutsam, selbstbestimmt handeln, selbststdandig
arbeiten und eigene Ideen umzusetzen zu kénnen.
Hier sind Handlungs- und Wahlmoglichkeiten
sowie  Selbstwirksamkeit  sehr  bedeutsam.
Entsprechend ist Resilienzstarkung ein Prozess in
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der Teamentwicklung. Dazu gehdren eine
fehlerfreundliche Teamkultur sowie das
Besprechen von Belastungen und Erfolgen als

wichtige unterstiitzende Faktoren?.
|

Team Resilienz Faktoren®
(kénnen jeweils auf einer Skala von naja — ok — gut — sehr gut bewertet
werden)

- Zugehorigkeit im Team

- Orientierung, Transparenz, sich einbezogen fiihlen
- Rollen- und Aufgabenklarheit

- Wertschatzung / Gesehen- und Gehortwerden

- Erleben von Verbundenheit

- Handlungsmoglichkeiten und Selbstwirksamkeit
- Sinnerleben

- autonome Wahlmaoglichkeit

- Selbstdefinition der eigenen Realitat

- wohltuend geférdert werden

- klare, richtungsweisende Zielvereinbarungen

|
Fazit

Padagogische Fach- und Leitungskrafte sind immer
wieder durch veranderte Lebenslagen von Kindern
und Eltern herausgefordert. Dazu bendtigen sie
starkende Lebenskompetenzen und gesundheits-
forderliche Arbeitsorganisationen in starkenden
Teams, damit sie langfristig gesund sowie gut ar-
beits- und handlungsfahig bleiben kénnen.
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