
© SIPCAN 2025 | www.sipcan.at 1

Niemand ist in allen Lebenslagen und zu allen Lebenszeiten immer gleich resilient.
Es wird immer Zeiten geben, in denen man widerstandsfähiger und Zeiten, in
denen man weniger widerstandsfähig ist. Aber wir alle können zu jedem Zeitpunkt
des Lebens unsere Resilienz aufbauen.

Resilienz ist die psychische Widerstandskraft eines Menschen. Man versteht darunter die
Fähigkeit mit alltäglichen Herausforderungen, Belastungen und Krisen umgehen zu
können und dabei ein gutes Selbstwertgefühl zu bewahren und sich weiterentwickeln zu
können. In diesem Zusammenhang lässt sich Resilienz auch als ein psychisches Immun-
system sehen, das dafür sorgt, dass man in herausfordernden Situationen seelisch gesund
bleibt. Diese Fähigkeit zur inneren Stärke ist nicht angeboren, sondern wird im Laufe der
Kindheit und des Erwachsenwerdens aktiv gelernt.

Elternleitfaden Resiliente Eltern - resiliente Kinder

Resilienz: Worum geht es eigentlich?

Darum möchten wir Ihnen mit diesem Elternleitfaden einen Überblick geben, wie Sie Ihre
Resilienz stärken und in weiterer Folge auch die Resilienz Ihrer Kinder fördern können.  

5 einfache Tipps zur Resilienzstärkung

Charakterstärken sind die positiven, persönlichen Eigenschaften und Talente, die
uns dabei unterstützen unser volles Potential auszuschöpfen und unsere Ziele zu
erreichen. Wer über seine eigenen Stärken Bescheid weiß, kann sie nutzen, um so
noch besser die Herausforderungen des Alltags und Krisensituationen zu bewältigen.
Oft ist es aber gerade in schwierigen Zeiten schwer, sich an eigene Stärken zu
erinnern.

Stärken erkennen und einsetzen

Übung: Stärkencheck

Denken Sie an bisherige Erfolge, egal, ob privater oder beruflicher Natur. Welche
Stärken haben Sie dabei eingesetzt?

Denken Sie an eine Situation, in der Sie eine Herausforderung oder Problem
bewältigen mussten. Welche Stärken haben Sie dabei eingesetzt?

Welche dieser Stärken möchten Sie in Ihrem Alltag mehr einsetzen? Wie könnte
das aussehen?
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Elternleitfaden Resiliente Eltern - resiliente Kinder

Selbstmitgefühl zu haben, bedeutet, freundlich und verständnisvoll zu sich selbst
zu sein, auch wenn etwas nicht so läuft, wie man es erwartet – so wie man es einem
guten Freund gegenüber tun würde. Die Forschung zeigt: Menschen, die mit sich
selbst mitfühlend umgehen, sind seltener depressiv, ängstlich, gestresst und viel
häufiger glücklich, widerstandsfähiger und optimistischer in Bezug auf ihre Zukunft. 

Selbstmitgefühl leben

Übung: Denken Sie an einen Freund

Sie haben in der Arbeit etwas vermasselt, einen wichtigen privaten Termin vergessen
oder einen persönlichen Fehlschlag erlebt? Schaltet sich bei Ihnen dann sofort Ihr
innerer Kritiker ein, der Sie für jeglichen Misserfolg unbarmherzig beschuldigt und
verurteilt?

Sagen Sie STOPP und halten Sie inne. Was würden Sie in der gleichen Situation zu
Ihrer besten Freundin / Ihrem besten Freund sagen? Wie wäre da Ihr Tonfall?
Versuchen Sie dann den inneren negativen Monolog umzupolen und genauso
verständnis- und liebevoll mit sich selbst umzugehen, genau so, wie Sie es mit Ihrer
Freundin / Ihrem Freund machen würden. 

Achtsamkeit – oder auf Englisch „Mindfulness“ – bedeutet vollständig im Hier und
Jetzt zu sein und bewusst wahrzunehmen, was man gerade denkt, fühlt, spürt,
ohne dies zu bewerten. Durch Achtsamkeitsübungen kann man Stress abbauen,
ungesunde Denkmuster durchbrechen und emotionale Reaktionen besser
kontrollieren. 

Achtsamkeit üben

Übung: Meeresatmung

Suchen Sie sich einen bequemen Platz und legen Sie sich nieder. Atmen Sie langsam
durch die Nase ein und spitzen Sie dann die Lippen, so als hätten Sie einen
Strohhalm im Mund. Atmen Sie nun langsam durch den Mund aus. Versuchen Sie das
zwei Minuten zu machen und achten Sie darauf, wie diese langsame und
gleichmäßige Atmung wie Meereswellen klingt, die am Strand brechen. Wenn Ihre
Gedanken zu wandern beginnen, dann fokussieren Sie sich wieder auf Ihre Atmung. 

Dankbar zu sein, egal, ob es für die kleinen oder großen Dinge des Lebens ist,
steigert das Glücksempfinden und stärkt die Resilienz. Die Forschung zeigt,
regelmäßige Dankbarkeitsübungen wirken sich sowohl kurz- als auch langfristig
positiv auf Menschen jeden Alters aus. 

Dankbarkeit zeigen 
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Übung: Drei gute Dinge

Nehmen Sie sich vor, zwei Wochen lang jeden Abend „drei gute Dinge“ aufzu-
schreiben, für die Sie dankbar sind. Es müssen nicht die großen, weltbewegenden
Dinge sein, jede noch so kleine Kleinigkeit, für die Sie dankbar sind, zählt. Ziehen Sie
nach zwei Wochen Bilanz und überlegen Sie, ob Ihnen diese Übung gutgetan hat und
ob Sie sie noch ein bisschen weiter fortführen möchten. 

eine ausgewogene, gesunde Mahlzeit zubereiten

regelmäßig essen

Unter Selbstfürsorge versteht man jede Aktivität, die wir bewusst ausführen, um
etwas für unsere körperliche und mentale Gesundheit zu machen. In der Theorie
klingt das einfach, in der Praxis neben den vielen Verpflichtungen durch Arbeit,
Kinder, Haushalt etc, oft nicht so leicht umsetzbar. Wichtig dabei ist: Selbstfürsorge
ist etwas, das man ein bisschen üben muss und das am besten in Zeiten, in denen es
nicht ganz so stressig ist. Wenn der Stress groß und Selbstfürsorge damit eigentlich
besonders wichtig ist, kann man dann auf bereits etablierte Routinen und Gewohn-
heiten zurückgreifen.

Selbstfürsorge entwickeln 

So kann Selbstfürsorge aussehen:

ausreichend Wasser trinken

einen Mittagsschlaf halten

Zeit in der Natur verbringen

eine lange Dusche oder ein Bad nehmen

bildschirmfreie Zeit einplanen

ausreichend lang schlafen

sich regelmäßig bewegen

Zeit für Hobbys einplanen

sich in schwierigen Zeiten Unterstützung organisieren 

GesundheitsIMPULSE?

JETZT ZUM NEWSLETTER ANMELDEN!

WWW.SIPCAN.AT
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Resiliente Jugendliche schaffen es die großen und kleinen Herausforderungen
und Probleme so zu meistern, dass sie daraus lernen, sich weiter entwickeln
können und psychisch gesund bleiben. Resilient sein bedeutet nicht, immer stark
sein zu müssen. Auch resiliente Jugendliche erleben Rückschläge, Zweifel oder
Ängste. Aber sie finden Wege, mit diesen Erfahrungen umzugehen, holen sich
Unterstützung und entwickeln Strategien, um sich selbst wieder zu stabilisieren. 

Teenager zu sein, ist nicht einfach. Es ist eine Zeit voller Veränderungen, sowohl körper-
licher Natur als auch der Beginn neuer Lebensabschnitte. Dies, gekoppelt mit den
täglichen und nicht so täglichen Herausforderungen wie Streit mit Freunden, schlechte
schulische Leistungen oder auch Mobbing und innerfamiliäre Probleme, macht es den
Jugendlichen (und ihren Eltern) oft nicht leicht. Hinzu kommt: Jugendliche sind oft sehr
kritisch und streng mit sich selbst. Was andere über sie denken und sagen, der ständige
Vergleich innerhalb der Peergroup oder auch unrealistische Erwartungen, die über Social
Media verbreitet werden – das alles nagt am Selbstbewusstsein. Umso wichtiger ist daher,
dass wir unsere Kinder stärken und ihre Resilienz fördern.

Elternleitfaden Jugendliche stärken - Resilienz fördern

Unterstützen Sie Ihr Kind dabei, Resilienz aufzubauen und geben Sie ihm dadurch
wertvolle Werkzeuge zur Hand, um mit Stress umzugehen, Hindernisse zu überwinden
und sich sowohl persönlich als auch im sozialen Kontext weiterzuentwickeln. 

Jugendliche stärken - Resilienz fördern

Resiliente Jugendliche weisen unter anderem folgende Eigenschaften auf, die alle erlernt
werden können:

Emotionale Kompetenz
Impulskontrolle
Optimismus
Flexibilität im Denken
Selbstwirksamkeit
Bereitschaft, sich Unterstützung zu suchen 

Unter emotionaler Kompetenz versteht man die Fähigkeit, Gefühle erkennen,
benennen und auch steuern zu können. Jugendliche erleben intensive Gefühle, tun
sich dabei aber dann oft schwer diese einzuordnen und zu benennen. 

Emotionale Kompetenz
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Impulskontrolle

Impulskontrolle beschreibt eine Reihe von Funktionen, die es uns ermöglichen „vor
dem Handeln nachzudenken“. Im Gehirn von Jugendlichen finden in der Adoleszenz
wichtige „Umbauarbeiten“ statt, die aber auch bedingen, dass Impulskontrolle oft ein
schwieriges Thema ist. 

So geht es!?

Vermitteln Sie, dass alle Gefühle erlaubt sind, auch Angst, Wut oder Traurigkeit.

Bieten Sie Unterstützung beim Benennen von Gefühlen.  Fragen Sie nach: “Wie
fühlst du dich gerade?” ohne zu bewerten und zu relativieren. 

Sprechen Sie über Ihre eigenen Gefühle und ermutigen Sie Ihr Kind seine
Emotionen auszudrücken. 

So geht es!?

Ermutigen Sie Ihr Kind diese Strategie auszuprobieren, um sich weniger impulsiv zu
verhalten:

Stoppe dein Verhalten und denke nach - so kannst du eine Reaktion
hinauszögern.

1.

2.

3.

Atme ein paar Mal tief ein und aus - das beruhigt und gibt Kontrolle.

Bevor du irgendetwas sagst, überlege dir drei mögliche Reaktionen - wähle dann
die, die dir am konstruktivsten erscheint. 
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Optimismus

Immer, wenn wir etwas erleben, egal, ob das jetzt gut oder schlecht ist, haben wir alle
unsere eigenen Erklärungsansätze, wieso etwas so passiert ist. Diese Interpre-
tationen von Ereignissen legen den Grundstein dafür, ob wir uns hoffnungslos
(„egal, was ich mache, ich kann es sowieso nicht beeinflussen“) oder hoffnungsvoll
(„ich finde eine Lösung für das Problem oder suche mir eine Alternative) fühlen. 

So geht es!?

Martin Seligman, ein Pionier der psychologischen Glücksforschung, spricht von drei
Faktoren (den sogenannten drei “Ps“), die Menschen für ihre Erklärungsansätze von
guten und schlechten Ereignissen heranziehen. 
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Flexibilität im Denken

Wer gedanklich flexibel ist, der tut sich leichter dabei, nicht in einer (ausweglosen)
Situation zu verharren, sondern versucht eine andere Lösung zu finden. Frei nach
dem Motto: Wenn Plan A nicht funktioniert hat, dann entwickle ich einen Plan B (oder
Plan C!). Genau diese Fähigkeit ermöglicht es herausfordernde Situationen oder
Krisen leichter gut zu überstehen. 

Permanenz (“Wie lange wird die Situation andauern?”)

Pervasivität (“Wie sehr wird die Situation mein Leben beeinflusssen?”)

Personalisierung (“Wer oder was hat die Situation verursacht?”)

Um von pessimistischen zu optimistischen Gedanken zu gelangen, müssen wir
schlechte Ereignisse als vorübergehend, nicht allumfassend und nicht durch uns
verursacht betrachten. Unterstützen Sie Ihr Kind bei dieser Umwandlung der
Gedanken!

Ganz wichtig dabei ist:!

Optimismus ist nicht gleich „toxic positivity“. Toxic positivity bezieht sich auf eine
Denkweise, bei der man immer glücklich, optimistisch und fröhlich sein muss und in
jeder Situation das Gute erkennen sollte. Toxic positivity ist nicht gesund, denn sie
zwingt einen seine wahren Gefühle zu unterdrücken und als nicht relevant abzutun.
Niemand kann und soll immer positiv denken. 

So geht es!?

Unterstützen Sie Ihr Kind dabei, verschiedene Perspektiven einer
herausfordernden Situation zu sehen.

Leben Sie Flexibilität vor. Kinder orientieren sich auch als Teenager noch am
Verhalten der Eltern. Lassen Sie Ihre Kinder an Ihren Gedanken teilhaben, wie Sie
selbst mit einer herausfordernden Situation oder einer unvorhergesehenen
Veränderung umgehen.

Ermutigen Sie Ihr Kind, Situationen objektiv zu betrachten. 

Folgende Tipps können Ihrem Kind helfen, flexibler zu denken:

Statt:
“Meine Freundin hat mich nicht angerufen, weil sie auf

mich vergessen hat. Ich bin ihr also nicht wichtig.”

“Meine Freundin hat vergessen mich
anzurufen, weil sie gerade so gestresst ist. 



“Ich kann die Mathe-Aufgabe nicht lösen, ich 
werde das nie schaffen.”

“Ich schaffe es noch nicht. Ich brauche 
noch mehr Übung.”
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Selbstwirksamkeit 

Unter Selbstwirksamkeitserwartung versteht man den Glauben an die eigene
Fähigkeit, dass man eine Aufgabe schaffen, eine Herausforderung bewältigen
oder ein Ziel erreichen kann, indem man steuert, was man denkt, fühlt oder wie man
sich verhält. Man ist – im wahrsten Sinne des Wortes – selbst wirksam. Wer eine
hohe Selbstwirksamkeitserwartung hat, der sieht ein Problem oder eine Aufgabe als
Herausforderung, die es zu meistern gilt und nicht als etwas, das zu vermeiden ist.
Damit ist die Selbstwirksamkeit ein wichtiger Teil der Resilienz. 

So geht es!?

Vermitteln Sie Ihrem Kind: “Ich glaube an dich, du schaffst das.”

Ermutigen Sie Ihr Kind, Probleme selbst zu lösen, auch wenn es länger dauert.

Fragen Sie nach:

Welche drei Dinge hast du in der letzten Woche gut gemacht?

Wie hast du dich dabei gefühlt?

Welche drei Dinge hast du in den letzten Monaten geschafft, die anderen
aufgefallen sind?

Wie hast du dich dabei gefühlt?

Statt:

Unterstützung suchen

Wir alle brauchen manchmal extra Hilfe. Resilient ein heißt auch, zu wissen, wenn
man etwas alleine nicht schaffen kann. Schulpsycholog*innen, Beratungsstellen oder
Kinder- und Jugendtherapeuten bzw. -psychologen können eine wertvolle Unter-
stützung sein. 

So geht es!?

Ermutigen Sie Ihr Kind, um Unterstützung zu bitten, wenn es diese braucht und loben
Sie Ihr Kind, wenn es dies tut. Versichern Sie Ihrem Kind, dass es ein Zeichen von
Stärke ist, Hilfe zu suchen. 
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Zum Schluss: Leben Sie resilientes Verhalten vor!

Achten auch Sie darauf, wie Sie selbst im Alltag mit Stress umgehen. Zeigen Sie gesunde
Bewältigungsmechanismen wie z.B. körperliche Bewegung, Achtsamkeitsübungen,
Ruhepausen einlegen oder sich Unterstützung bei Freunden und Familie holen. Bewahren
Sie in schwierigen Situationen Optimismus und eine positive Einstellung. Betonen Sie
auch bei eigenen Schwierigkeiten, wie wichtig es ist Herausforderungen als Lern-
chancen und als Möglichkeiten zur Weiterentwicklung zu sehen. Und zu guter Letzt:

Seien Sie liebevoll zu sich selbst!
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