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“You can‘t stop the waves, but you can learn to surf.”
Jon Kabat Zinn
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• Resilienz-Trainerin (SMA, Göttingen)

• Coach & Supervisorin (BDP)

• KTC®-Beraterin (IOS Schley, Hamburg)

• Mediatorin (BM)

• Coach Neue Autorität (MISW)

• AGIL-Trainerin (ALP)

• Deeskalationstrainerin (ProDeMa)

• Lego® Serious Play® Facilitator

• Schulpsychologin für Förderschulen 

Andrea Singh

schulpsychologin@me.com
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Stress bei Jugendlichen in Deutschland
Aktuelle Studienlage in 2022-2026

Robert Koch-Institut (KiGGS-Studie)

• Kopfschmerzen & Schlafprobleme 

• Ursache: Schulstress

World Health Organization (HBSC)

• „stark durch Schule belastet“

• Stress nimmt im Alter zuDAK - Gesundheit
• Schule als Hauptstressfaktor Nr. 1• Leistungsdruck & PrüfungenOECD (PISA)

• Versagensängste

• Angst vor schlechten Noten

Jugendliche in Deutschland erleben zunehmend 

schulischen Stress, vor allem durch:

! Noten & Leistungsbewertung 

" Prüfungen & Zeitdruck 

# Vergleiche mit anderen 

$ ZukunQserwartungen
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Resilienz auf drei Ebenen

Individuelle
Resilienz

Organisationale 
oder institutionelle

Resilienz

Gesellschaftliche 
Resilienz

Förderliche Kompetenzen:
• EmoYonsregulaYon
• Problemlösefähigkeit
• OpYmismus
• Selbstwirksamkeit

Förderliche Konzepte:
• Unterstützungssysteme 

& Netzwerke
• Flexible Strukturen
• Gute Kommunikation 
• Krisenmanagement

Förderliche Beispiele:
• Soziale Sicherheitssysteme
• Vertrauen in InsYtuYonen
• Solidarität und 

Zusammenhalt
• Zugang zu Bildung und 

Gesundheit
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Resilienz auf drei Ebenen

Individuelle
Resilienz

Förderliche Kompetenzen:
• Emotionsregulation
• Problemlösefähigkeit
• Optimismus
• Selbstwirksamkeit
• Unterstützung suchen & 

Vernetzen

Schulischer Stress ist real und messbar.

Aber: Jugendliche können lernen, 

damit umzugehen und daran zu 

wachsen.
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Resilienz

Was lässt Menschen erblühen?
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Resilienz

Resilienz ist die Summe aller Schutzfaktoren, 

die Menschen helfen, 

während und nach (und vor) Widrigkeiten 

mental gesund zu bleiben.

Raffael Kalisch, 2017
Leibniz-InsYtut für Resilienzforschung, Mainz
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Exkurs: Das dreieinige Gehirn
nach Paul MacLean
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Wie kann der Präfrontale 
Cortex angeschaltet 

bleiben?

§ Verstehbarkeit

§ Machbarkeit

§ Sinnhaftigkeit

§ Schutzfaktoren

§ Grundbedürfnisse

Was beruhigt die 
Amygdala?

§ Name it to tame it
Benennung

§ Bifokale Aufmerksamkeit
(Atmen, Tapping, …)

§ Änderung der 
Bedeutung (Reframing)

Was heißt das jetzt für Resilienz?
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Worüber haben Sie 
heute schon geschmunzelt?
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Anr%a Si*g, (SebasYan Mauritz)
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•Was ist heute Schönes passiert?

•Was hat dich lächeln lassen?

•Worauf bist du stolz?

Journaling | Fokus auf Positives
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Freude

Resilienz Initiative
DEUTSCHLAND . ÖSTERREICH . SCHWEIZ 

www.Resilienz-Initiative.com

Ich zeige Dir eine Zukunft voller Spaß, Glück und Belohnung. Spürst Du mich, dann
kannst Du Dir sicher sein, dass Du in die richtige Richtung gehst, für Dein
Wohlbefinden. Ich bringe Deine Augen zum Leuchten und zeige Dir, was Dir
guttut. Also frage Dich: 

Ich bin die Hüterin der Leichtigkeit.

Was bringt meine Augen zum Leuchten?
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Die psychologischen Grundbedürfnisse
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Klaus Grawe (2005)
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Stolz

Resilienz Initiative
DEUTSCHLAND . ÖSTERREICH . SCHWEIZ 

www.Resilienz-Initiative.com

Ich helfe Dir dabei, dass Du zu dem Menschen wirst, der Du sein möchtest. Ich
motiviere Dich, Dich immer mehr Deinem idealen Selbst anzunähern. Dabei ist es
mir wichtig, dass Du diesen Soll-Zustand Deines Selbst definierst und nicht andere.
Denn Dein Selbstwert ist Deine eigene Einstellung zu Deinem Selbstbild. Ich
möchte einfach, dass Du Deine Kompetenzen wahrnimmst und Dein Selbstbild
jeden Tag ein bisschen positiver siehst. Frage Dich:

Ich bin der Hüter der Selbstwerterhöhung.

Welche meiner Stärken erkenne ich, wenn ich Stolz spüre?
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Stolz

Resilienz Initiative
DEUTSCHLAND . ÖSTERREICH . SCHWEIZ 

www.Resilienz-Initiative.com

Ich helfe Dir dabei, dass Du zu dem Menschen wirst, der Du sein möchtest. Ich
motiviere Dich, Dich immer mehr Deinem idealen Selbst anzunähern. Dabei ist es
mir wichtig, dass Du diesen Soll-Zustand Deines Selbst definierst und nicht andere.
Denn Dein Selbstwert ist Deine eigene Einstellung zu Deinem Selbstbild. Ich
möchte einfach, dass Du Deine Kompetenzen wahrnimmst und Dein Selbstbild
jeden Tag ein bisschen positiver siehst. Frage Dich:

Ich bin der Hüter der Selbstwerterhöhung.

Welche meiner Stärken erkenne ich, wenn ich Stolz spüre?

Was hast du durch dein 
Handeln erreicht?

Konkrete Anstrengung 
wertschätzen Individuelle 

Entwicklungen
Watch them

being good JIch habe es 
gescha;!

Ich habe viel 
gelernt.

Was ist dir durch 

dein Zutun 
gelungen?

Das ist mein 
Anteil daran.
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Kohärenzgefühlnach Aaron Antonovsky (1979/1987)

SOC-Test online

Es lohnt sich, 
sich zu engagieren.

Ich habe Ressourcen, 
damit umzugehen.

Ich kann Ereignisse
einordnen.

Das Kohärenzgefühl ist ein stabiler 
Prädiktor für Mentale Gesundheit.

(Eriksson & Lindström, 2007)
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Ich hole 
mir 

Unterstützung!

Ich finde 

einen Weg!

Ich überlege

nochmal

in Ruhe!

Es ist wie es ist!

Ich weiß,
wie ich das mache!

Ich achte 
auf mich!

w w w .resilienz-akadem ie.com

(nach Dr. Franziska Wiebel)

Bindung
(Netzwerkorientierung, 

Beziehung)

Lösungs-

orientierung

(Zukunftsorientierung)

Selbst-

reflexion

(E igenverantw ortung)

Akzeptanz

Selbst-
wirksamkeit

Selbst-
wahrnehmung(Achtsamkeit)
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Wie bleibt der Professor aktiv?

Wie kann der Präfrontale 
Cortex angeschaltet 

bleiben?

§ Verstehbarkeit

§ Machbarkeit

§ Sinnhaftigkeit

§ Schutzfaktoren

§ Grundbedürfnisse
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Wie kann ich die Amygdala beruhigen?
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Was beruhigt die 
Amygdala?

§ Name it to tame it
Benennung

§ Bifokale Aufmerksamkeit
(Atmen, Tapping, …)

§ Änderung der 
Bedeutung (Reframing)
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Resonanzatmung

1. Atmen Sie im Zehn-Sekunden-Zyklus

mit tendenziell längerer Aus- als Einatmung.

2. Atmen Sie durch die Nase ein und 

optional auch wieder aus.

3. Atmen Sie tief in den Bauch

(Zwerchfellatmung)

4. Optional: Beobachten Sie achtsam, 

wie Sie ein- und wieder ausatmen.
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https://youtu.be/UUpBGqN2PoQ?t=52
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Körper als Ausgangspunkt 
Atemübung Seufzen

„Zwei oder drei physiologische 

Seufzer sind der schnellste 

bekannte Weg die autonome 

Erregung wieder auf ein normales 

Niveau zu bringen.“

Ablauf:
1. Zweimal hintereinander Def einatmen
2. Mit einem Seufzer ausatmen

Andrew Hubermann, 
Neurowissenschaftler an 
der Stanford University
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Panorama-Blick
nach Andrew Huberman

!
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Die Charlie-Brown-Übung als Stimmungswandler
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Körper als Ausgangspunkt 
Butterflyhug nach Artigas & Jarero
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Körper als Ausgangspunkt 
Klopfen mit PEP nach Dr. Michael Bohne
www.innen-leben.org
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Stolz
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hDps://www.spektrum.de/news/wahrnehmung-maennern-steht-der-aerger-ins-gesicht-geschrieben/1354795
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Grafiken: © Resilienz-Akademie.com

Nutze 
deine Fähigkeit 

zu handeln!
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Grafiken: © Resilienz-Akademie.com

Dirk Eilert (2022) Die Wirkung unserer Emotionen

Wertverletzung
Zielhindernis

UngerechDgkeit
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Ärger als Hüter meiner Werte

Grafiken: © Resilienz-Akademie.com
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Was sind meine persönlichen Werte?

Akzeptanz
Altruismus

Anerkennung
Bescheidenheit

Bildung
Charisma

Distanz
Disziplin

Ehrlichkeit
Erfolg

ErnsthaQigkeit
Freiheit
Freude

FreundschaQ
Frieden 

Gastlichkeit
Geborgenheit
Gelassenheit
Geradlinigkeit
GerechSgkeit

Geschmack
Geselligkeit
Gesundheit

Glaube
Glück

Großzügigkeit
Lebensstil
Harmonie
Heiterkeit
Herkunft

Herzlichkeit
Höflichkeit

Humor
Individualität

Interesse
Kompetenz

Konfliktfähigkeit
Kreativität
Lässigkeit

Liebe

Loyalität
Macht

Menschlichkeit
Mitgefühl

Mut
Nähe

Objektivität
Offenheit
Ordnung

Originalität
Persönlichkeit
Pünktlichkeit

Respekt
Rücksicht

Ruhe
Sauberkeit

Selbstständigkeit
Sicherheit

Sparsamkeit
Spontaneität

Stärke
Tatkraft
Toleranz
Tradition

Treue
Überlegenheit

Unabhängigkeit
Unparteilichkeit

Veränderung
Verantwortung

Vernunft
Verschwiegenhe

it
Vertrauen

Wahrhaftigkeit
Wahrheit
Weisheit

Zugehörigkeit
Zuverlässigkeit

Wobei ärgern Sie sich?
3 konkrete Situationen

Was ist Ihnen da wichtig?
Welche Ihrer Werte werden dabei verletzt?

NoYeren Sie sich einen 
wichYgen Wert pro SituaYon.

AppreciAid Kit
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Sebastian Mauritz
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Spurensuche
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https://mebis.link/guponA
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Resilienzförderung 
in der Schule

Aktive Gesundheitsvorsorge   
durch praktische Übungen  

zur Förderung der psychischen Widerstandskraft

SCHULARTÜBERGREIFEND

h9ps://mebis.link/rb4Hyz
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“You can‘t stop the waves, but you can learn to surf.”
Jon Kabat Zinn
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