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Resilienzförderung in der Familie
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M.Sc. Psychologin, Resilienztrainerin, 
systemische Familienberaterin & 
Mutter von zwei Kindern
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«fit4future»

• Die grösste Gesundheitsförderungsinitiative der Schweiz 

• Engagiert sich für die Gesundheit der Kinder in den Bereichen

•  Bewegung 

•  Ernährung

•  Brainfitness / Psychische Gesundheit 

• Angebote für Eltern, Lehrpersonen und Kinder 

• Schulprogramm: Über 1000 Partnerschulen schweizweit werden 
von «fit4future» kostenlos mit Unterlagen und Events zur 
Gesundheitsförderung unterstützt.

• Freizeit: 

 «Kiko -  Kinder kochen» www.fit4future-kiko.ch 

 «fit4future» Sportcamps www.fit4future-camps.ch 

http://www.fit4future-kiko.ch/
http://www.fit4future-camps.ch/
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Einleitung
• Was ist Resilienz?

• Resilienz und Gehirn

• Resilienz-Kompetenzen

Resilienisch
• Was ist Resilienisch? 

• Warum Resilienisch?

• Wie spricht man Resilienisch? 

Resilienisch Beispiele
• In «grünen Momenten»

• In «gelben Momenten»

• In «roten Momenten»

Fragen & Ausblick
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Was ist Resilienz?

• Ursprung in der Physik - wird in verschiedenen Wissenschaften 
verwendet 

• Aus dem Lateinischen «resilire»: zurückspringen, abprallen

• Nach einer Krise, Niederlage oder Stresssituation zurück in die 
«eigene Mitte» finden

• Eine Krise als Wachstumschance nutzen

• Synonyme: Psychische Widerstandskraft, psychisches 
Immunsystem, Schutzschild der Seele



Resilienz und Gehirn
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System
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(Belohnungszentrum)

Reptiliengehirn
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«Glücks-Nachrichten»

• Denken Sie an den kleinen «Glücks-Moment» von vorhin

• Lassen Sie die Kamera zurückspulen und beschreiben Sie den 
Moment noch einmal:
• Was genau war schön?

• Warum war das so schön?

• Wie haben Sie sich gefühlt?

• Tauchen Sie noch einmal ganz in den Moment ein

• Wenn Sie wollen:
• Drehen Sie «die Lautstärke» auf

• Machen Sie ein Erinnerungsfoto

Resilienz-Übung
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1. Selbstwahrnehmung

2. Selbstregulation

3. Selbstwirksamkeit

4. Lösungsorientierung

5. Akzeptanz

6. Gesunder Optimismus

7. Soziale Kompetenz
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7 Resilienzkompetenzen

Ursula Nuber, Fröhlich-Gildhoff & Rönnau-Böse

lassen sich in 
der Familie

fördern

Resilienz-
Kompetenzen

durch stärkende Kommunikation
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Was ist Resilienisch?

Resilienisch ist:

• Eine stärkende Haltung

• Eine stärkende Familienkommunikation

• Eine Sprache, die bewirkt, dass:
❖ Kinder lernen auch mit schwierigen Situationen umzugehen

❖ Kinder lernen ihre Emotionen zu regulieren

❖ Kinder (immer öfter) selbst Lösungen für ihre Problem finden

❖ Kinder wachsen und «erblühen» 

❖ Die Resilienz der Kinder gestärkt wird
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Augenhöhe

Erwachsene und Kind haben alle die gleichen 
psychologischen Grundbedürfnisse:

ZugehörigkeitBeziehung Selbstwertschutz Anerkennung

FreiheitSpiel & Spass Orientierung Stärke & Macht
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Warum Resilienisch?

• Resilienisch stärkt die Beziehung

• Hilft uns Alltagssituationen zu nutzen, um die Resilienz unserer 
Kinder zu stärken

• Über die Jahre werden unsere Worte zur «inneren Stimme» des 
Kindes

• Begleiten wir stressige Situationen mit Resilienisch, verinnerlicht 
das Kind eine resilienzfördernde Selbstkommunikation

• Wir stärken die Resilienzkompetenzen der Kinder
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Wie spricht man Resilienisch?
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Resilienisch in «grünen Momenten»
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Situation selbständig Anziehen
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Resilienz-Übung

«Willkommen»

Denken Sie an eine Stresssituation aus Ihrem Familienalltag. 

Wiederholen Sie innerlich:

1. «Das ist ja interessant…»

2. «Auch, wenn ich es noch nicht verstehe, sicherlich macht es Sinn…»

3. «Durch diese Situation kann mein Kind und ich wachsen, etwas 

lernen»

4. Willkommen ☺

In Anlehnung an die „4 Mantren“ (S. Mauritz)



Resilienisch in «gelben Momenten»
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Situation schlechte Note
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Situation Geschwisterstreit
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Resilienisch in «roten Momenten»
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Resilienisch in «roten Momenten»
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Resilienz-Übung

«Aufzug-Übung»

Denken Sie an eine «rote Situation» 
aus Ihrem Familienalltag:

Notaufnahme
ÜBERLEBEN: 3 x tief in den 
Bauch atmen,
wiegen, streichen, summen

Herz-Zentrum
VERBINDEN: «Es ist ok….» , 
«Ich habe Verständnis», 
«Auch andere…»

Gedächtnis-Zentrum
ERINNERN SIE SICH:
An einen schönen Beziehungs-
moment

1

2

3
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Ist noch etwas unklar?

Haben Sie persönliche Anregungen?

Hätten Sie gerne noch mehr Beispiele?

Noch mehr gemeinsame Übung?



Antworten finden Sie 
auch hier:

www.resilienz-schule.ch

Angebote

➢ Resilienisch-Kurse für Eltern

➢ Resilienztrainings für Kinder

➢Weiterbildungen für Fachpersonen

➢ Resilienztrainings für Lehrkräfte



«fit4future» Angebote
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Aktuelles Elternreferat

➢ «Kinder stärken» - Resilienzförderung in der Familie

Neuer Lehrpersonen-Workshop

➢ «Kinder stärken» - Resilienzförderung für den Schulalltag

«fit4future» Sportcamps

➢ Während den Schulferien in Zug, Zürich, Basel, Bern, St. 
Gallen, Chur, Luzern, Glarus und Lausanne

«KiKo – Kinder kochen» 

➢ Halbtägige Kochkurse oder Serien als Freizeitangebot in der 
eigenen Gemeinde

«fit4future» Input (Newsletter)

➢ Monatliches Mail mit wertvollen Informationen

www.fit-4-future.ch

http://www.fit-4-future.ch/


Newsletter
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«fit4future» & Resilienz-Schule 



fit4future – Kinder sind Zukunft 34

Kartenset für Zuhause

«Kinder stärken»

Resilienzförderung in der Familie

Erwerb Druckversion CHF 20.- vor Ort

Onlinebestellung über Website möglich
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Vielen Dank 
für Ihr Kommen und 

Ihre Aufmerksamkeit!
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