50

Widerstandsfahig
wie ein Lowenzahn

Resilienz Fruher ging man davon aus,
dass die Fahigkeit zur Gelassenheit
genetisch bedingt sei. Mittlerweile ist
erwiesen, dass psychische Belastbar-
keit — die sogenannte Resilienz —
gleichermalden von der Veranlagung
und von Umwelteinflussen abhangt.
Die sprichwortliche Hartnackigkeit
einer Lowenzahn-Pflanze lasst sich
also durchaus trainieren — eine hilf-
reiche Strategie fur den Berufsalltag?

Von Barbel Schiimann

Welche Pflegeperson kennt diese Situation
nicht: Wochenlang wurden problemlos Ar-
beitsaustille von Kollegen kompensiert und nun wirft ein
Konfliktgesprich mit einer Patientin einen plotzlich
,vollig aus der Bahn“. Man fiihlt sich machtlos und

macht sich Sorgen, wie der Konflikt konstruktiv aufge-
16st werden kann.

Dem Lowenzahn-Gen
auf der Spur

Wie ist das moglich? Warum sind Menschen in manchen
Situationen robust wie eine Lowenzahn-Pflanze und in
anderen Situationen verletzlich wie eine Orchidee? Die-
ser Frage sind auch Forscher nachgegangen und der Spur
des sogenannten Lowenzahn-Gens gefolgt.

Fir die Widerstandsfihigkeit starker Kinder machten
Entwicklungspsychologen lange Zeit genau dieses Gen
verantwortlich. Doch _dann tiberraschten die US-ameri-
kanischen Wissenschaftler Boyce und Ellis 2005 mit ei-
nem neuen Ansatz: dem genetischen Konzept des Orchi-
deenkindes. Die beiden Professoren verwendeten hierfiir
die schwedischen Begriffe ,orkidebarn® (dt.: Orchideen-
kind) und ,maskrobarn® (dt.: Léwenzahnkind) (Herbert
2012).

Kernaussage des neuen Konzepts war, dass sich Gene
durchaus verdndern lassen und dass die Hartnickigkeit
einer Léwenzahn-Pflanze erwerbbar ist. Fur Boyce und
Ellis sind , Lowenzahn-Menschen® seelisch duflerst be-
lastbar — im Fachjargon: resilient — und besitzen die Fi-
higkeit, selbst unter widrigen Umstinden zu gedeihen —
wie ein Lowenzahn.

Im Gegensatz dazu hinge die Psyche der Orchideen-
menschen stark von ihrer Umwelt ab und sei in besonde-
rem Maf} von auflen einwirkender Zuwendung abhingig.
Orchideenmenschen verkiimmern bei Vernachlissigung.
Nach Aussagen der Forscher blihen sie jedoch bei ent-
sprechender Forderung zu filigranen, wunderschénen
Blumen auf. Durch Unterstiitzung gewinnen sie an Resi-
lienz (Herbert 2012).

Meist fillt es Menschen nicht leicht, in schwierigen
Konfliktsituationen resilient zu agieren. Dennoch geho-
ren herausfordernde Situationen zum Leben dazu. Oft-
mals sind es gerade diese Situationen, die dem Leben
Tiefe verleihen,

Friher ging man davon aus, dass seelische Wider-
standskraft genetisch bedingt sei. Doch inzwischen bele-
gen Studien, dass die psychische Belastbarkeit gleicher-
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maflen von der Veranlagung und den Umwelteinfliissen
abhingig ist. Wir verfiigen nicht dauerhaft iber die glei-
che Stirke an Belastbarkeit und sind nicht in jeder belas-
tenden Situation so unverwtstlich wie eine Lowenzahn-
Pflanze. Withrend Pflegende beispielsweise wochenlan-
gen Arbeitsausfall im Team seelisch gut verkraften, kann
eine eher harmlose Konfliktsituation psychisch sehr be-
lasten. Zeigt das nicht, dass Menschen sowohl Léwen-
zahn- als auch Orchideenmenschen sein konnen?

Die Pidagogin Corina Wustmann versteht unter Re-
silienz die ,psychische Widerstandsfihigkeit gegentiber
biologischen, psychischen und psychosozialen Entwick-
lungsrisiken“ (Wustmann 2004). Demnach sind Resi-
lienzfaktoren Eigenschaften, die Menschen in der Wech-
selwirking mit der Umwelt und durch die erfolgreiche
Bewiltigung von (alterspezifischen) Entwicklungsaufga-
ben seelisch widerstandsfahig machen (Wustmann 2004).

Welche-Faktoren
steigern die Resilienz?

Ein Forscherteam der Evangelischen Hochschule Frei-
burg hat ein Resilienzkonzept entwickelt, dem sechs
tbergeordnete Faktoren zugrunde liegen. Diese stirken,
so die Ansicht der Wissenschaftler, psychische Wider-
standskraft und sind wirksam\zur Entwicklung von Resi-
lienz. Resilienzfordernde Mafinahmen konnen — privat
und’im Beruf — umso erfolgreicher umgesetzt werden,
wenn moglichst viele, im gilinstigsten Fall alle Resilienz-
faktoren mit einbezogen werden (Frohlich-Gildhoff et al.
2007, Frohlich-Gildhoff/Ronnau-Bose 2009, Frohlich-
Gildhoft/Rénnau-Bése 2015).

Inzwischen beziehen die Forscher ihr Konzept nicht
nur auf bestimmte Altersbereiche, sondern betrachten
Resilienz und Resilienzférderung als Querschnittsthema
tber die gesamte Lebensspanne hinweg. Sie weisen da-
rauf hin, dass Trainingskurse zum Thema ,Resilienz al-
leine nicht ausreichend sind. Vielmehr sollten im Alltag
Erfahrungsrdume geschaffen werden, um selbstwirksa-
mes Handeln zu bewirken und dadurch die Entwicklung
der Resilienz gefordert und erlernt werden kann (Froh-

lich-Gildhoff/Ronnau-Bose 2015) .

Abb. 1

Praxis

Positive Selbstwahrnehmung: Im Vordergrund einer gu-
ten Selbstwahrnehmung steht die ganzheitliche und adi-
quate Wahrnehmung der eigenen Gefiihle und Gedan-
ken. Gleichzeitig ist es wichtig, sich selbst dabei zu beob-
achten und zu sich selbst in Beziehung treten zu kénnen.
Hierzu gehort auch, andere Personen angemessen wahr-
zunehmen (Frohlich-Gildhoff & Roénnau-Bose 2009).
Beispiel: Ich habe ein positives Bild von mir selbst und
eine Vorstellung, wie andere mich wahrnehmen.

Angemessene  Selbststeuerungsfihigkeit: ~ Resiliente
Menschen konnen sich und ihre Gefiihlszustinde gut re-
gulieren und kontrollieren. Sie wissen, was ihnen hilft,
um sich selber zu beruhigen und wo sie sich Hilfe holen
kénnen. Sie kennen Handlungsalternativen und Strate-
gien, die der Selbstberuhigung dienen. Resiliente Men-
schen haben gelernt, innere Anforderungen zu bewilti-
gen und ihnen zu begegnen (Frohlich-Gildhoff/Rénnau-
Bose 2009). Strategien zur Selbstberuhigung kénnen Ri-
tuale, wohltuende Zitate und Spriiche sowie Spiritualitit
sein. Beispiel: ,Wende Dein Gesicht der Sonne zu, dann
fallen die Schatten hinter Dich®.

Selbstwertschitzungsfihigkeit: Resiliente Menschen
wertschitzen ihre eigenen Stirken und Fihigkeiten und
sind stolz darauf. Sie konnen ihre Erfolge auf ihr Handeln
beziehen und wissen, welche Strategien und Wege sie zu
diesem Ziel gebracht haben. Sie konnen diese Strategien
auch auf andere Situationen tbertragen und wissen, wel-
che Auswirkungen dies auf ihr Handeln hat. Vor allem
wissen ist, dass ihr Handeln auch etwas bewirkt (Froh-
lich-Gildhoff/Ronnau-Bose 2009, modifiziert durch die
Autorin). Dies gelingt tber ein sogenanntes Stirken-
oder Schatzbuch, tber ein positives Tagebuch sowie tber
das Reflektieren von Handlungen und Erfolge.

Soziale Kompetenzen: Resiliente Menschen kénnen
auf andere Menschen zugehen und Kontakt aufneh-
men. Sie konnen sich in andere einfiihlen und soziale
Situationen einschitzen. Sie kénnen sich selbst behaup-
ten und Konflikte selbst 16sen (Frohlich-Gildhoff/Rén-
nau-Bose 2009). Die ,3W-Feedback-Regel®, bestehend
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Eigene Darstellung der Autorin, modifiziert nach:
Frohlich-Gildhoff/Ronnau-Bose 2015
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Praxis

aus Wahrnehmung (,Das habe ich so wahrgenom-
men®), Wirkung (,Das hat so auf mich gewirkt“) und
Wunsch (,Das wiinsche ich mir), ist hier hilfreich
(Hossiep et al. 2008).

Problemlésekompetenz: Resiliente Menschen haben ge-
lernt, sich realistische Ziele zu setzen. Sie trauen sich,
Probleme direkt anzugehen, kennen Problemlésungsstra-
tegien und sind in der Lage, unterschiedliche Lésungs-
moglichkeiten zu entwickeln (Frohlich-Gildhoff/Rén-
nau-Bése 2009). Hilfreich sind hier die Anwendung von
Losungsstrategien, zum Beispiel Streitschlichtung und
kollegiale Beratung.

Angemessener Umgang mit Stress: Resiliente Menschen
koénnen fir sie stressige Situationen einschitzen. Sie er-
kennen, ob diese fiir sie zu bewiltigen sind und kennen
ihre eigenen Grenzen. Sie kennen Strategien zur Bewil-
tigung und konnen diese bei Bedarf anwenden. Sie wis-
sen, wie sie sich Unterstiitzung holen kénnen und wann
sie diese brauchen. Sie sind in der Lage, die Situation zu
reflektieren und zu bewerten (Frohlich-Gildhoff/Ron-
nau-Bose 2009). Hilfreich ist hier die Kenntnis tiber die
Bedeutung von Stress und Bewiltigungsstrategien, wie
Entspannungsiibungen, Fantasiereisen, Autogenes Trai-
ning (AT) und Progressive Muskelentspannung nach Ja-
cobson (PME).

Selbststeuerung

Rituale,
Symbole, Leitsatze

Resilienzfaktoren im Pflegealltag nutzen

Resilienz ist als Querschnittsthema tiber die gesamte Le-
bensspanne hinweg zu sehen (Frohlich-Gildhoff/Rén-
nau-Bose 2015). So kann die tigliche Anwendung der
Resilienzfaktoren auch fiir Pflegende in ihrem berufli-
chen Alltag eine widerstandsfihige Lowenzahn-Wir-
kung entfalten.

Um moglichst viele Erfahrungen im Umgang mit
Resilienzfaktoren zu sammeln, kann die grafische Dar-
stellung der Faktoren in Form eines Selbststeuerungsmo-
dells (Abb. 1) oder der Resilienzfaktoren-Wiirfel (Abb. 2)
als alltigliches Hilfsmittel genutzt werden, um selbst-
wirksames und selbstwertférderndes Handeln auszupro-
bieren.
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Abb. 2

Bauanleitung des Resilienzfaktoren-Wirfels

Entwickelt durch die Autorin, modifiziert nach:
Frohlich-Gildhoff/Rénnau-Bose 2015
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