Seminar ,,Resilienz und Selbstwert” — ein Erasmus + - Projekt
vom 23.09. —-27.09.2024

in Wien

Ein Erfahrungsbericht von B. Brix, A. Carow, B. Marks und C. Wafula

Resilienz leitet sich aus dem Lateinischen ,resilire” flir Zuriickspringen oder Abprallen ab. Es
beschreibt die Fahigkeit, mit neuen Situationen umgehen zu kénnen und darauf zielflihrend mit
kognitiven, emotionalen und verhaltensmaRigen Strategien zu reagieren.

Im Seminar haben wir uns in diesem Zeitraum mit den theoretischen Grundlagen und
Forschungsergebnissen des Begriffes ,,Resilienz” auseinandergesetzt. Das Konzept ,, Selbstwert”
spielte dabei eine groBRe Rolle. , Life Scan” oder , Kreis des Lebens” boten Anlass, intensive Gesprache
mit den anderen Teilnehmenden zu fiihren und diese auszuwerten.

Wichtig wurde fir uns Lehrerinnen der hohe Stellenwert des Selbstwerts im Unterrichtsgeschehen
und im Schulleben. Betrachtet haben wir in diesem Prozess die sieben Saulen der Resilienz:

- Lésungsorientierung,
- Eigenverantwortung,
- Akzeptanz,

- Selbstwirksamkeit,

- Optimismus,

- Zukunftsorientierung,
- Selbstkontrolle.

Ausgehend von der Reflexion des personlichen Selbstwertes haben wir Verbindungen und
Rickschliisse auf unsere schulische Arbeit, insbesondere im Umgang mit den Schiiler*innen
hergestellt.

Auch nach langjahriger Unterrichtstatigkeit ist es von grolRer Bedeutung, einen sicheren Umgang mit
eigenen Starken und Schwachen in der Interaktion wahrzunehmen und resilient zu agieren und zu
reagieren. Das zeigt Kompetenz und Selbstbestimmung und ist ein Mehrwert im Umgang mit
Schiler*innen und Kolleg*innen.

Wir haben Techniken eingeiibt, die ein langfristiges resilientes Handeln fordern und festigen und
einem Burn-out vorbeugen kdnnen. Hilfreich war dabei, dass wir uns in der Seminargruppe mit der
zentralen Rolle von Selbstwirksamkeit und Eigenverantwortung auseinandergesetzt haben.
Unterstitzt hat uns dabei die Seminarleiterin, die versierte Gesundheitspsychologin MAG. Tiinde
Szentgroti, die es verstanden hat, eine produktive Arbeitsatmosphare zu schaffen. Diese bildete den
Rahmen fir Gesprache mit Partner*innen oder in der Gruppe.

Nachhaltig wurden uns dabei Wege und Losungsansatze aufgezeigt, Schiler*innen bei ihrer
Problemldsung zu begleiten und dariber hinausgehend deren Selbstwertgefiihl zu starken,
Selbstakzeptanz zu scharfen, eine positive Einstellung zum eigenen Kénnen zu entwickeln,
Frustrationstoleranz zu Gben und in schwierigen Situationen flexibel und angemessen zu reagieren.

Das Seminar kann fiir jeden ein Gewinn sein. Fiir uns war es einer!



