Schulpsychologie

Resilienz —
oder: Wie wecke ich den Kaktus in mir?

Wir alle haben ab und zu Probleme und Belastungen. Einige
betreffen fast alle, z. B. Corona und die Folgen, die damit
verbunden sind oder Krisen wie das Klima oder Krieg. Andere
Probleme haben vielleicht nicht alle, sondern sie sind individuell.

Normal ist es auch, nicht immer gut drauf zu sein, sich hin und
wieder frustriert oder schlapp zu flhlen, oder aber im Gegenteil
gereizt zu sein, vor allem wenn Du Belastungen erlebst. Bei
Belastungen ist es wichtig, dass Du jemanden findest, der oder
die Dir weiterhelfen kann. An Deiner Schule kénnen Dir Lehrkrafte
oder andere Vertrauenspersonen weiterhelfen, wenn Du
jemanden suchst, der Dich unterstitzen kann.

Mit unserem Kaktus-Brief mochten wir Dich unterstiitzen, Deine
eigene Kraft zu aktivieren, positive Seiten an Dir zu sehen und
Dich stark/ starker zu fihlen. So wie bei einer Waage, auf der Du
mit Deiner Kraft Negativem etwas entgegensetzen kannst.

Da stellt sich nur die Frage:

Was hilft uns dabei,
unsere Starken zu nutzen?

Pexels.com (Juan Pablo Serrano Arenas)



Der Kaktus in dir

Kakteen sind die ultimativen Uberlebenskiinstler,
die an den ungemiitlichsten Orten nicht nur
Uberleben, sondern sogar erblihen, wachsen und
sich weiterentwickeln!

Ungemdtlich ist es vielleicht auch fir Dich
manchmal, z. B. als Du wegen Corona wenig
machen konntest oder wenn Du gestresst bist
oder Sorgen hast.

Warum also nicht sich den Kaktus als Vorbild
nehmen und sich fragen: Wie schaffen wir es,
schwierige Zeiten sogar gut zu bewaltigen!?

Oder anders:

Wie wecken wir unseren inneren Kaktus?

Was bedeutet eigentlich ,Resilienz”?

(und was hat das Ganze mit gesund bleiben zu tun)

Das Wort Resilienz (Re . si . li .enz) bedeutet innere Widerstandsfahigkeit.

Wir sind resilient, wenn die Steine, die uns das Leben in den Weg legt, uns nicht viel anhaben kénnen.
Sie bringen uns vielleicht zum Stolpern, aber nicht zum Fallen.

Resilienz bedeutet auf der Welle zu reiten, anstatt von ihr tGberrollt zu werden. Oder fiir den Fall, dass
nicht zu viel Wasser, sondern zu wenig das Problem ist: Der Kaktus zu sein, der in der Wiste bliht,
anstatt die empfindliche Mimose (ja, diese Pflanze gibt es wirklich).

Anstatt sich also ,Uberrollen zu lassen, gelingt es resilienten Menschen in herausfordernden Zeiten,
das Beste aus diesen zu machen. Sie sehen Mdglichkeiten, wo andere vielleicht schon aufgeben und
nutzen ihre Fahigkeiten, um schwierige Situationen zu bewaltigen.

Resilienz ist der Unterschied zwischen ,,Das schafft mich!“ und ,,Ich schaffe das!“.




...und was hat das Ganze nun mit gesund bleiben zu tun?

Da stellen wir die Frage doch glatt zuriick an dich:

Wie geht es dir, wenn dich etwas schafft und du dich tGberrollt flhlst?

Wie geht es dir, wenn du selbst das Gefuhl hast, etwas geschafft zu haben und
auf der Welle zu reiten?

Solange wir das Geflihl haben, dass wir unsere Fahigkeiten nutzen kénnen und diese ausreichend
sind, um eine Herausforderung zu bewaltigen, kdnnen wir uns gesund flihlen.

Wir sind weniger gestresst, sehen positiv in die Zukunft und wachsen auch an bléden Situationen.

...und wie werde ich nun ,resilienter”?

Dazu gehdrt zum einen, Herausforderungen
wahrzunehmen und als solche zunachst zu akzeptieren:

,Es ist, wie es ist.”

Als zweites geht es darum, die Gefiihle wahrzunehmen, die eine
schwierige Situation in uns auslost. Jede Herausforderung
weckt Gefihle in uns — von Angst und Hilflosigkeit Uber Zweifel
bis hin zu Neugier, Freude und Ehrgeiz.

Das Interessante daran: Die gleiche Situation kann bei der
einen Person Angste auslosen, bei der anderen dagegen
Entdeckerfreude. Wie kommt das?

Welche Gefiihle bei uns angeregt werden, hangt davon ab,
welche Bedurfnisse wir derzeit am meisten splren. Gefuhle und
Bedurfnisse weisen uns also darauf hin, was wir bendtigen, um
gesund zu sein und zu bleiben.

Eine Weile lang ist es mdglich, die Geflhle zu ignorieren und
die Bedurfnisse zu unterdriicken. Auf Dauer werden sie sich
jedoch bemerkbar machen. Es ist nicht gesund, die eigenen
Geflihle und Bedurfnisse zu missachten.

Gesund zu sein und zu bleiben,
bedeutet somit, die eigenen Bediirfnisse zu stillen — doch was sind Bediirfnisse?



Bedlirfnisse

Jeder Mensch hat Bediirfnisse

Hat man z.B. Durst, so spricht man von dem Bedlirfnis etwas trinken zu wollen. Manchmal sehen wir
sofort, was gerade wichtig ist und kénnen das Bedirfnis ganz einfach stillen (wie den Durst) — bei
Hunger oder Mudigkeit reichen z.B. haufig ein Butterbrot oder ein Bett.

Bei anderen Bedurfnissen ist es nicht ganz so einfach zu erkennen, ob unser Tank gerade voll, halbvoll
oder sogar leer ist. Am schwersten fallt uns das, wenn wir gestresst und abgelenkt sind, also weniger
auf uns selbst und mehr auf das, was um uns herum passiert, achten. Dann kann es dir z.B. passieren,
dass du am Abend vollig erschopft bist und dich dariiber wunderst. Der Grund? Vermutlich sind ein
paar deiner Bedirfnisse am Tag zu kurz gekommen.

Schonheit
Entwicklung (z.B. Deko, Harmonie) Beitragen
(z.B. Lernen, Wachsen, (z.B. Kreativitdt, Spenden)
Inspiration)

Abwechslung
(z.B. Abenteuer,
Unterhaltung, Vielfalt)

Austausch
Balance (z.B. Verstandnis,

(z.B. Gleichgewicht zwischen miteinander Reden)

Action und Erholung)

Wertschatzung
Wirk . 3 L (z.B. Bewunderung,
irksam sein A Dankbarkeit)
(z.B. Erfolg haben, : g o s

Fahigkeiten nutzen kénnen) G htigkeit
erechtigkei

(z.B. Gleichbehandlung)

Unterstutzung
(z.B. Hilfe, Ermutigung, Leichtigkeit Dazugehoren
Geborgenheit) (z.B. Freude, Humor, SpaR, (z.B. eigenen Platz
Bequemlichkeit) haben, Gemeinschaft)

Jeder Mensch hat die gleichen Bedurfnisse. Jeder gibt den unterschiedlichen Bedirfnissen aber — je
nach Situation — eine andere Wichtigkeit.

Jeder Mensch benétigt also etwas anderes, um seine Bediirfnisse zu stillen und den inneren
Tank aufzufillen.




Welche Bedurfnisse spurst du im Augenblick selbst?
(lass dich dabei gerne vom Blatt ,Was tut mir gut* im Anhang inspirieren)

Welche Bediirfnisse nimmst du in deiner Familie wahr?

Der erste Schritt ist, seine Bedurfnisse zu spuren. Der zweite ist, die festgestellten Bedurfnisse zu stillen
(also den Mangel an z.B. Ruhe zu beseitigen).

Wie schaffen wir das? Hier ein paar Ideen: @e/bstbestimmt sein \

- Den Blick auf Chancen in der Krise richten (Freunde

/ \ enger kennenlernen, neue Hobbies testen, ...)

Verbunden sein - Sinn geben - je mehr wir einen Sinn in unserem Tun
sehen, desto einfacher wird es uns fallen, dies
- Kontakt zu Freunden und Verwandten haben durchzuhalten. Wir kénnen Antworten auf die Frage
suchen: ,Wenn ich in zwei Jahren auf die Situation
- Gemeinschaft haben (gemeinsame Treffen) heute schaue, was werde ich dann denken, wozu dies
) alles gut war?*
- Bewusst einander wahrnehmen und
wertschatzen (Freunden kleine Geschenke K j
machen, die zeigen, ,Ich denk’ an dich®.)
Sicherheit
K j - Unterstutzung und Geborgenheit erleben (ehrlicher
Austausch in Familie, was jeder Einzelne braucht,
..2)
Entspannt sein - Gewohnheiten und Rituale als feste Anker im Alltag
einfihren (Dehnidbung am Morgen, gemeinsames
- Ruhe finden — zeitlich durch vereinbarte Essen mit der Familie, Gute-Nacht-Ritual wie ein
Ruckzugszeiten (Mittagspause, ...), Tagebuch, ...)
rdaumlich durch Ruckzugsorte (Natur,
eigenes Zimmer, ...) - Planen des Planbaren (Wochenplane, feste

Lernzeiten, ...)
- Leichtigkeit durch Spiel, Spaf® und Humor

gewinnen (ein Zimmer mit Matratzen und
Teppichen auslegen und zur Spielwiese
umfunktionieren, Spieleabende,
Filmabende, ...)

- Sich am Schénen freuen — durch Kreativitat
(malen, Zimmer dekorieren, musizieren)
und das Genielsen schoner Momente
(Kakao am Morgen, Lieblingsessen,
Kuscheln, ...)




Achtsamkeit

,Noch ein Fremdwort?!“, fragst du dich vielleicht gerade. Ja -
aber kein Thema, das bekommen wir ganz schnell aufgeklart!
Zunachst einmal: Achtsamkeit ist ein wichtiger Schlissel
fur eine starke innere Widerstandsfahigkeit (Resilienz).

Und nun schauen wir doch direkt mal, was sich hinter dem
Wort ,Achtsamkeit” verbirgt.

Achtsamkeit bedeutet eigentlich nichts anderes, als die Aufmerksamkeit auf den derzeitigen
Moment zu richten — und zwar bewusst und ohne die Situation zu bewerten. Nicht zu bewerten,
bedeutet nur zu beobachten, was du wahrnimmst ohne zu sagen: ,Das ist aber bl6d“ oder ,Das gefallt
mir gut®. Nicht zu bewerten bedeutet auch, die Aufmerksamkeit auf alles in der Gegenwart zu richten
und das Wahrgenommene anzunehmen, ohne es verandern zu wollen. Und das kann echt schwierig
sein, gerade wenn es dir nicht gut geht.

Und worauf richten wir nun genau unsere Aufmerksamkeit, wenn wir achtsam sind?

Zum einen nach innen: Eine Frage dazu kann sein: ,\Was fuhle und denke ich gerade?".

Zum andern nach auf3en: Eine Frage dazu kann sein: ,\Was sehe, hore und rieche ich gerade?”

~N

Setz dich bequem auf einen Stuhl und lege eine Hand auf den Bauch. Stell dir einen
Wecker auf 30 Sekunden. Und nun mache diese 30 Sekunden lang nichts auller
deinen Atem zu beobachten (das wird sich vermutlich langer anflhlen als du denkst).

(Ein guter Start ist diese kleine Ubung:

kWas hast du beobachtet? j

Jeder Mensch hat die Fahigkeit zur Achtsamkeit und ist in gewissen Momenten achtsam (z.B. im
Stralenverkehr). Herausfordernder ist es, im Alltag bewusst achtsam zu sein.

Was das meint? Es bedeutet, im stressigen Alltag mit all den Aufgaben und Terminen immer wieder
bewusst Pausen zu machen — also auf die STOP-Taste zu driicken und sich Zeit fir sich selbst zu
nehmen. Es bedeutet auch, sich in diesen Pausen keine Gedanken Uber die Vergangenheit oder die
Zukunft zu machen, sondern stattdessen die Aufmerksamkeit auf das ,Hier und Jetzt* zu richten. Und
dadurch bewusst wahrzunehmen, was man gerade denkt, fihlt und tut.

Achtsamkeit ist wie ein Anker, den man auswirft und der uns gedanklich in der Gegenwart halt.




Und wozu nun das Ganze?

Wir leben im Informationszeitalter (auch Digitalzeitalter genannt). Das bedeutet, dass wir von allen
Seiten mit Informationen Uberflutet werden. Das bedeutet auch, dass wir es gewohnt sind, viele Dinge
gleichzeitig und ,mal eben schnell* zu tun. Hausaufgaben machen, dabei eben der Freundin bei
WhatsApp antworten, nebenbei noch den Insta-Status checken und am Apfel knabbern, weil sich
langsam der Hunger meldet. Kommt dir das bekannt vor?

Wie wir oben gesehen haben, missen

unsere Bedurfnisse erflllt werden, damit wir Bewusst Zeit
gesund bleiben. Eines davon ist die Balance. nehmen

Es braucht ein Gleichgewicht zwischen ,viel*

und ~wenig®, zwischen Ruhe und Sich auf eine Sache
Anstrengung. Uns abzulenken und viele fokussieren
Dinge gleichzeitig zu machen, bekommen wir

alle ganz gut hin. Sich Zeit fir Pausen und flr

das Fokussieren der Gegenwart zu nehmen,
mussen wir haufig lernen. Das kommt leider
meistens viel zu kurz.

Daher ist Achtsamkeit so wichtig fir uns alle.

Sie senkt dein Stresslevel, hilft dir dabei, dich zu konzentrieren und dich selbst und deine Bediirfnisse
nicht zu vergessen.

Und wie kann Achtsamkeit praktisch aussehen?

Social Media bewusst nutzen (Will ) (Pausen zwischen den
ich die nachsten 2 Stunden auf Aufgaben/Aktivitaten machen
Instagram/Facebook verbringen und (z.B. mit der 30-Sek-Ubung)
andern ,beim Leben zuschauen?“)
& ]
(. N\
Eine Aufgabe nach der ) Zeiten festlegen
nachsten abarbeiten (nicht fir Lgrnen,
gleichzeitig) und planen, wie Hobbies,
du mit Unterbrechungen :zreu_rll_de, Sport,
umgehen willst amilie, ...
: J ,

\_




Verabredungen mit
sich selbst treffen (z.B.
Tagebuch schreiben,
Wellness)

Reflektieren (z.B. am Abend erzahlst du
dir mit jemandem, mit dem/ der du das
magst, die drei schonsten Dinge, die dir
und ihm/ihr am Tag passiert sind)

Schoéne und kraftgebende
Erinnerungen verblassen leider viel
zu schnell. Halte deine Erlebnisse
fest (z.B. Fotoalbum, Journal).

ﬂeine Momente grof3 wirken \

lassen (es muss nicht immer
Weihnachten sein. Kraft
schenken auch die vielen
alltaglichen, kleinen, schénen
Momente, wenn wir sie bewusst
spuren. Erfreu dich an Zeiten mit
Freunden und Familie, schdonen
Songs, guten Blichern und

{ustigen Videos). /

Eine super Ubung, um sich im ,Hier und Jetzt“ zu verankern ist die 5-4-3-2-1-Ubung.

Diese ist im Anhang zu finden, probiere sie gerne einmal aus!

Auch Dehn- und Atemubungen helfen dabei, sich zu fokussieren und zu entspannen.

Das solls nun erst einmal gewesen sein. Ziel dieses Newsletters ist es, dich mit dem Thema Resilienz
vertraut zu machen und dir — zusatzlich zu dem, was du selbst schon kennst und tust - Tipps und Ideen

zu liefern, wie du weiter gut durch diese Zeit kommen kannst.

Wir hoffen, du konntest etwas Interessantes fiir dich finden.

Bleib‘ gesund und wende dich bei Fragen gerne an die Schulpsychologie!




Schulpsychologie - Beratungsangebote

Die Beratungsangebote der Schulpsychologie bei Problemen im Lern-/Schul-Kontext stehen flr
Schulleitungen, Lehrkrafte, nicht lehrendes Personal, Eltern sowie Schilerinnen und
Schuler auch weiterhin zur Verfligung.

Zur Anregung haben wir einige Beispiele fur Kontaktanfragen aufgelistet.

Die Schulpsychologie unterstitzt Schulpersonal, z.B. wenn:
- Sie sich Sorgen um die Entwicklung einzelner Schiilerinnen und Schiiler machen

Die Schulpsychologie unterstutzt Schilerinnen und Schiiler, zum Beispiel bei:
- Sorgen um ihren Schulabschluss
- Lern- und Konzentrationsproblemen
- Angsten

Die Schulpsychologie unterstiitzt Eltern und Erziehungsberechtigte, zum Beispiel bei:
- Fragen zum Lernerfolg ihrer Kinder

- Plétzlichen Verhaltensénderungen wie Angsten oder Aggressivitét ihrer Kinder

Die Kontaktaufnahme zur Schulpsychologie kann wie sonst auch direkt erfolgen, d.h. ohne das Wissen
oder die Zustimmung Dritter.

Schulpsychologie - Kontakt

Die schulpsychologischen Dezernentinnen und Dezernenten haben in der Regel einen
Zustandigkeitsbereich, der sich an Stadtteilen/ Regionen orientiert.

Weitere Informationen zu den Zustandigkeiten findest du unter

https://bildungsportal-niedersachsen.de/beratung-unterstuetzung/onlineportal-bu/paedagogische-und-

psychologische-unterstuetzung/schulpsychologie
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