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Resilienz: Protektive Faktoren im Mikrobereich
Die wichtigsten protektiven («schützenden») Faktoren (Ressourcen) sind:

1. zumindest eine enge, stabile und sichere emotionale Beziehung zu 
(mindestens) einem Elternteil oder zu einer anderen zuverlässigen 
Versorgungsperson

2. soziale Unterstützung innerhalb und ausserhalb der Familie (z.B. durch  
v.a. ältere Geschwister, Verwandte, Tagesmutter, durch eine Erzieherin in 
einer Vorschuleinrichtung oder eine Lehrperson in der Schule, später auch 
durch Freunde und Gleichaltrige). 

3.  ein emotional warmes, offenes, aber auch (nicht stur!)  
strukturierendes und normorientiertes Erziehungsverhalten (Unterrichtsstil)

4. überzeugende soziale Modelle, Rollenmuster – z.B. Eltern, ältere  
 Geschwister, Lehrpersonen, ausserfamiliäre Vorbilder –, die Kinder und 
 Jugendliche zu konstruktivem Bewältigungsverhalten (Coping) ermutigen 
 und anregen

5. dosierte soziale Verantwortlichkeiten und individuell angemessene 
 Leistungsanforderungen (viele Möglichkeiten in Kindergarten und Schule)
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6. kognitive und soziale Kompetenzen (z.B. kommunikative Fähigkeiten, 
    gute schulische Leistungen fördern und würdigen)

7. individuell angemessene, eigene persönliche Zielsetzungen (z.B. eine
    realistische Zukunftserwartung und passende Zielsetzungen fördern)

8. günstige Temperaments-/Charaktereigenschaften (z.B. Freundlichkeit,
    Flexibilität, Beharrlichkeit, Impulskontrolle: stärken und würdigen)

9. günstige Selbstwirksamkeits- und Kontrollüberzeugungen
    (z.B. Erfahrungen von Selbstwirksamkeit, internale Kontrollüberzeugung)

10. gesundes Selbstvertrauen, Selbstwertgefühl, positives Selbstbild

11. aktive Bewältigungsmuster (adaptives Coping) (vorleben, unterstützen)

12. Erfahrungen von Sinn, Struktur und Bedeutung (ich werde gebraucht, bin  
 wichtig, Teil der Klassengemeinschaft)
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13. die Fantasie, die Hoffnung, die Antizipation einer besseren Zukunft
 (schulische/berufliche Perspektive, zeigen von Lösungswegen)

14. Schreiben (Tagebücher, Gedichte), Lesen. Schreiben hilft Belastendes 
zu verarbeiten, Lesen erschliesst neue, andere Welten

15. Interessen, Motivation und Erfolg in der Schule (Schule als Insel)

16. Interessen und Hobbies, die Freude und Selbstbestätigung fördern 
      (z.B. Musik)

17. ‚das Gute im Schlechten sehen‘, positive Umdeutungen, tendenziell
       positives Menschenbild, angemessener Optimismus

18. Fähigkeit, sich zu distanzieren, Sinn für Humor (Umgang mit 
Misserfolgen, Niederlagen)

Jürg Frick: Resilienz und Resilienzförderung
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Mein Arbeitsfeld

In welchen der aufgeführten 18 protektiven 
Faktoren können Sie in Ihrem Berufsfeld auf 

Ihre Schüler*innen resilienzfördernd 
einwirken?
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 Coping-Modell (nach Carver 1989)

 Effektive Coping-Strategien

 1. Proaktive Vermeidung von Stress
 2. Aktive Beseitigung der Ursachen
 3. Suche nach Unterstützung durch Freunde
 4. Abreagieren (+/-)
 5. Angemessen positiv denken
 6. Humor

 Ambivalente Coping-Strategien

 7. Ablenkung
 8. ‚Schicksal‘ akzeptieren
 9. Zuflucht in Religion
 
 Ineffektive oder riskante Coping-Strategien
 
 10. Stress verleugnen
 11. Gebrauch von Alkohol und Drogen
 12. Rasches Aufgeben
 13. Selbstvorwürfe
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Umgang mit Hindernissen und Schwierigkeiten: 
Themen-Sammlung mit Lösungsideen

Problem 1: Ich komme in Mathe nicht draus

Mögliche Lösungen:
 

- Nachbar fragen
- Lehrerin fragen
- nochmals ganz genau die Aufgabe durchlesen
 

Problem 2: Ich kann mich beim Schreiben nicht konzentrieren

Mögliche Lösungen: 

- Platz wechseln (Ruheplatz)
- Lehrerin um Ruhe bitten

Gut sind individuelle Karten und Lösungen für Problemstellungen 
der SchülerInnen
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Resilienzförderung: Ansatzpunkte und Ressourcen finden 

Beispiele:

 
• Arbeit an den Entwicklungsthemen der Schüler*innen
• Begeisterungsfähigkeit für ...
• Sportliche Leistung
• Sorgfalt
• Besonderes Interesse an ...
• Soziale Fähigkeiten (z.B. Hilfsbereitschaft)
• Sensibilität (Empathiefähigkeit) ...
• ...

Jürg Frick: Resilienz und Resilienzförderung
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Das ,Kuchen-Pizza-Modell»: 5 Schritte

1. Analyse Schritt 1: 
    Faktoren/Anteile bestimmen

2. Analyse Schritt 2: 
    Faktoren/Anteile quantifizieren

3. Handlungsanleitung: 
 Lösungen zu den beeinflussbaren Faktoren/Anteilen erarbeiten

4. Handlung: 
 Lösungen umsetzen

5. Reflexion: 
 Lösungen überprüfen, adaptieren
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Übung: Das «Kuchen-Pizza-Modell I»
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Übung: Das «Kuchen-Pizza-Modell III»

Positive Peer Culture
Positive Peer Counseling (PPC) 
(Opp/Unger 2006)

Jürg Frick: Resilienz und Resilienzförderung 12



J. Frick: Resilienz und 
Resilienzförderung 7

Positive Peer Culture 

Kernideen/Grundannahmen

• Jede/r Schüler/in und jede Familie verfügt über Stärken (Ressourcenansatz)
• Durch Überwinden von Problemen werden Stärken entwickelt
• Prinzip jugendlicher Selbstbefähigung im Zentrum
• Kinder/Jugendliche sind die wichtigsten Experten in Fragen, die sie betreffen
• Zuerst Kultur des Verbundenseins aufbauen, Vertrauensvorschuss in 

eigene Stärken gewähren
• Junge Menschen anleiten und befähigen, ihren Peers in respektvoller Weise  

zu helfen und sich dadurch selber zu stärken
• Zugehörigkeit erfahren – Leistung steigern
• Diskursfähigkeit fördern – Autonomie stärken
• Biografisches Lernen unterstützen
• Peerbeziehungen erleben, die positive Kraft der Peers nutzen

nach  Opp/Unger 2006, leicht verändert
Jürg Frick: Resilienz und Resilienzförderung
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Prozess in vier Stufen (Kompetenzhierarchie)

1. Über eigene Probleme sprechen können
2. Nach Lösungen für diese Probleme suchen können
3. Verantwortung für die Umsetzung akzeptierter 

Problemlösungsvorschläge übernehmen können
4. Anderen bei der Lösung ihrer Probleme helfen können

nach  Opp/Unger 2006, leicht verändert Jürg Frick: Resilienz und Resilienzförderung14
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