Teilnahmebericht
Seminar "Selbstwert und Resilienz: Die Kraft der inneren Widerstandsfahigkeit"
Vom 13.11.23 -17.11.23
Verfasst von Grit Keiderling, Barbel Kloss, Silke Rastig und Maike Niekamp

Die Weiterbildung fand in der dsterreichischen Hauptstadt statt. Der Seminarort lag zentral in den
Raumlichkeiten des ,Deutschen Ordens” —in der Singerstrasse 7 im 1. Bezirk von Wien - in der
Nahe des Stephansdom und war verkehrstechnisch sehr gut zu erreichen. Im Vorfeld des Seminars
wurden wir von der Seminarleiterin (iber das Programm, Unterbringungsmaoglichkeiten und
mogliche kulturelle Aktivitaten in Wien informiert.

Die Seminarzeiten umfassten insgesamt vier Stunden taglich. Wahrend der Veranstaltung wurden
Getranke und SuRigkeiten/Kekse/Obst kostenlos angeboten.

Zusatzlich zum Seminar wurden an zwei Nachmittagen eine Stadtfliihrung sowie eine Flihrung tber
den Jugendstil in Wien angeboten, welche sehr informativ und im Preis inkludiert waren.

Die Teilnehmergruppe bestand aus 18 Lehrer*innen sowie einer Schulsekretéarin aus ganz
Deutschland, welche in Schulen unterschiedlicher Bildungsstufen tatig sind.

Die Referentin, Tlinde Szentgroti, eine klinische Psychologin und Gesundheitstherapeutin, flhrte
in ihrer angenehmen Art durch das Seminar.

Das Seminar behandelte die Thematik der inneren Widerstandsfahigkeit oder Resilienz,
insbesondere die Fahigkeit einiger Menschen, nach Niederlagen und Schicksalsschlagen
konstruktiv weiterzuleben und Lebensfreude zu bewahren. Die zentralen Fragen des Seminars
bezogen sich auf das Geheimnis der inneren Starke, die psychische Widerstandsfahigkeit, das
Training des seelischen Immunsystems und den Zusammenhang zwischen Selbstwert und
Selbstwirksamkeit.

Wir erhielten einen Einblick in die theoretischen Grundlagen von Selbstwert und Resilienz sowie
relevante Forschungsergebnisse der Gesundheitspsychologie. Dabei lag der Fokus auf der
positiven Psychologie, die Selbstwert und Selbstwirksamkeit aus verschiedenen Perspektiven
beleuchtet. Das Seminar bot zudem Anregungen und Ubungen, um das psychische Immunsystem
zu trainieren und Instrumente zur Starkung der inneren Widerstandsfahigkeit der Schilerinnen
und Schiiler zu entwickeln.

Die detaillierten Inhalte des Seminars umfassten:

e Selbstwert und Selbstwirksamkeit aus der Perspektive der positiven Psychologie
e Faktoren, die unsere Gesundheit beeinflussen

e erfolgreiches Meistern von Krisensituationen

e Resilienz als Einstellung, nicht als Personlichkeitsmerkmal

e Merkmale resilienter Personen

e Herausforderungen in verschiedenen Lebenszyklen nach Erik H. Erikson

e Funktionsweise von Veranderung.



Dariiber hinaus wurden uns verschiedene Anregungen und Ubungen vermittelt, darunter
Techniken aus der Hypnotherapie, Bewaltigung negativer Geflihle, Emotionswahrnehmung,
Achtsamkeits- und Entspannungstraining fiir Kinder und Erwachsene, positive
Selbstwahrnehmung, Starkung des Selbstwerts, Empathie und gewaltfreie Kommunikation. Diese
praxisorientierten Ubungen wurden parallel zu den theoretischen Inhalten durchgefiihrt, um die
Anwendbarkeit im Unterricht und im Alltag zu gewahrleisten. Des Weiteren gab es
Handreichungen fiir spezielle Schiilergruppen hinsichtlich der Umsetzung dieser Thematik im
Unterricht.

Fazit:

Die Atmosphare innerhalb der Gruppe sowie die raumliche Situation des Seminars waren inhaltlich
sehr unterstiitzend und trugen zu einem offenen Austausch bei.

Dieses Seminar ist sehr empfehlenswert in Bezug auf die Arbeitsgesundheit von Lehrkraften sowie
die Resilienz-Starkung und Selbstwirksamkeit von Schiiler*innen.

Die Verknlipfung von theoretischen Grundlagen und praktischen Anwendungen, die sich auch gut
in schwierigen Lerngruppen eignen, sind positiv in Erinnerung.

Ebenso wertvoll war der Erfahrungsaustausch mit Kolleg*innen aus anderen Schulen und
Bundeslandern.

Moglicherweise ware hier der Austausch und die Erfahrungen 6sterreichischer oder anderer
auslandischer Kolleg*innen noch bereichernder gewesen.



